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				Das Gehirn, so hat Aristoteles gelehrt, 
sei nur vorhanden, um das Blut zu kühlen, 
am Denkprozess sei es hingegen 
nicht beteiligt. Dies trifft freilich nur 
auf bestimmte Menschen zu.
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				EIN GOLDENES ZEITALTER FÜR DAS GEHIRN

				Was wissen wir wirklich über das menschliche Gehirn? Als die Autoren dieses Buches ihre Ausbildung erhielten, also in den Siebziger- und Achtzigerjahren des vorigen Jahrhunderts, konnte die Antwort ehrlicherweise nur heißen: »Sehr wenig.« Zu jener Zeit machte ein Spruch die Runde, der es schön auf den Punkt brachte: Das Gehirn zu erforschen, sagte man damals, laufe in etwa darauf hinaus, ein Stethoskop an die Außenmauer einer Sporthalle – wie etwa der Kölnarena – zu halten, um die Regeln des Eishockeys in Erfahrung zu bringen.

				Grob geschätzt umfasst Ihr Gehirn circa 100 Milliarden Nervenzellen, die ihrerseits untereinander Verbindungen herstellen: die Synapsen, deren Anzahl sich in einer Größenordnung irgendwo zwischen einer Billion und einer Billiarde bewegt. Unablässig durchlaufen diese Verknüpfungen in Reaktion auf die uns umgebende Welt einen dynamischen Umgestaltungsprozess und werden umarrangiert. Die synaptischen Verknüpfungen im Gehirn, ein wahres Wunderwerk der Natur, sind zwar winzig klein, aber dennoch etwas wirklich Großartiges.

				Das menschliche Gehirn, einst als »drei Pfund schweres Universum« bezeichnet, beeindruckt jeden von uns. Und das völlig zu Recht. Denn Ihr Gehirn begnügt sich keineswegs damit, die Welt zu deuten. Vielmehr erschafft es diese Welt. Was immer Sie sehen, hören, berühren, schmecken und riechen – ohne das Gehirn würden all die Dinge keine dieser Eigenschaften aufweisen. Jede Erfahrung, die Sie heute machen, Ihr Kaffee am Morgen, die Liebe, die Sie für Ihre Familie empfinden, oder ein glänzender Einfall am Arbeitsplatz, ist einzig und allein auf Sie zugeschnitten.

				Damit stehen wir sogleich vor einer entscheidenden Frage: Wenn Ihre Welt einzigartig und nur auf Sie allein zugeschnitten ist, wer steckt dann hinter solch einer bemerkenswerten Kreativität, Sie oder Ihr Gehirn? Lautet die Antwort Sie, so hat sich damit die Pforte zu einem höheren Maß an Kreativität geöffnet. Heißt die Antwort hingegen Ihr Gehirn, könnte das mit einschneidenden physischen Einschränkungen in Hinblick auf die für Sie erreichbaren Möglichkeiten verbunden sein. Ihre genetische Ausstattung, belastende Erinnerungen oder ein geringes Selbstwertgefühl könnten dann ein Hindernis darstellen. Oder aber Sie bleiben hinter Ihren tatsächlichen Möglichkeiten zurück, weil sich aufgrund eingeschränkter Erwartungen Ihr Gewahrsein verengt hat, auch wenn Ihnen dieser Vorgang völlig verborgen bleibt.

				Die Sachlage könnte in diesem Fall für das eine wie für das andere sprechen, für ein unbegrenztes Potenzial oder für physische Einschränkungen. Im Vergleich zu früher häuft die Wissenschaft heutzutage mit unglaublicher Geschwindigkeit neue Fakten an. Wir befinden uns in einem goldenen Zeitalter der Gehirnforschung. Praktisch jeden Monat erleben wir einen neuen Durchbruch. Wie aber steht es inmitten derart aufregender Fortschritte um jeden Einzelnen von uns, um diejenige Person, die konkret in all ihren Lebensbezügen auf das eigene Gehirn angewiesen ist? Ist es auch ein goldenes Zeitalter für Ihr Gehirn?

				Zwischen den Ergebnissen brillanter Forschung und der Alltagsrealität tut sich da eine gewaltige Kluft auf, stellen wir fest. Und bei der Gelegenheit kommt einem gleich ein weiterer Spruch in den Sinn, der früher an den medizinischen Fakultäten zu hören war: Normalerweise, so hieß es damals, nutzt der Mensch nur zehn Prozent seines Gehirns. Tatsächlich trifft das jedoch nicht zu. Bei einem gesunden Erwachsenen arbeitet das neuronale Netzwerk des Gehirns stets mit voller Kapazität. Selbst unter Verwendung der technisch höchstentwickelten bildgebenden Verfahren, die uns heute für die Darstellung des Gehirns zur Verfügung stehen, würde sich zwischen Shakespeare, der gerade einen Hamlet-Monolog verfasst, und einem aufstrebenden Dichter, der sein erstes Sonett schreibt, kein merklicher Unterschied zeigen. Allerdings macht das physische Gehirn hier auch nicht einmal annähernd die halbe Geschichte aus.

				Vielmehr müssen Sie, damit ein goldenes Zeitalter für Ihr Gehirn anbricht, die Gabe, mit der die Natur Sie gesegnet hat, auf eine neue Weise nutzen. Weder die Anzahl der Neuronen noch eine Art Magie in Ihren grauen Zellen gibt den Ausschlag dafür, dass Ihr Leben lebendiger, inspirierender und erfolgreicher verläuft. Die Gene tragen dazu zwar durchaus ihren Teil bei, aber genau wie der Rest des Gehirns sind Ihre Gene etwas Dynamisches. Jeden Tag begeben Sie sich hinein in diesen unsichtbaren Feuersturm aus elektrischer und chemischer Aktivität, der den Lebensraum des Gehirns bildet. Und Sie agieren als Wegweiser, Erfinder, Lehrer und Nutzer Ihres Gehirns – alles zur gleichen Zeit.

				Als Wegweiser teilen Sie dem Gehirn mit, wohin die Reise heute gehen soll.

				Als Erfinder lassen Sie im Gehirn neue Nervenbahnen und Verknüpfungen entstehen, die gestern noch nicht vorhanden waren.

				Als Lehrer trainieren Sie Ihr Gehirn im Erlernen neuer Fertigkeiten.

				Als Nutzer sind Sie dafür verantwortlich, Ihr Gehirn in einem guten Betriebszustand zu halten.

				Diese vier Rollen machen den ganzen Unterschied aus. Durch sie unterscheidet sich das Alltagsgehirn, so wollen wir das Gehirn an seinem derzeitigen Ausgangspunkt nennen, von demjenigen Gehirn, das wir im Weiteren als Superhirn bezeichnen werden. Der Unterschied ist gewaltig. Auch wenn Ihre Beziehung zum Gehirn nie von der Art war, dass Sie Gedanken gehegt hätten wie: Welche Anweisungen soll ich ihm heute erteilen? Oder: Welche neuen Nervenbahnen will ich nun entstehen lassen? Faktisch gehen Sie jedoch genau auf diese Art und Weise vor.

				Die maßgeschneiderte Welt, in der Sie leben, verlangt nach einem Schöpfer. Dieser Schöpfer aber sind Sie – und keineswegs das Gehirn!

				Der Ausdruck »Superhirn« steht für einen Schöpfer, der dank eines vollständig entwickelten Gewahrseins sein Gehirn auf bestmögliche Weise nutzt. Ihr Gehirn verfügt über eine unermesslich große Anpassungsfähigkeit. Und Sie könnten Ihrer vierfachen Rolle – als Wegweiser, Erfinder, Lehrer und Nutzer – mit weitaus befriedigenderen Resultaten gerecht werden, als es gegenwärtig der Fall ist.

				Der Wegweiser: Die Anweisungen, die Sie erteilen, sind nicht zu vergleichen mit der Eingabe von Befehlen in einen Computer, wie z. B. »löschen« oder »ans Ende der Seite gehen«. Bei den Eingaben in einen Computer handelt es sich um mechanische, in ein Datenverarbeitungsgerät fest eingebundene Befehle. Ihre Anweisungen an Ihr Gehirn werden dagegen von einem lebendigen Organismus entgegengenommen. Und der verändert sich mit jeder Instruktion, die er von Ihnen erhält. Wenn Sie denken: Heute will ich wieder Eier mit Speck essen, genau wie gestern, verändert sich Ihr Gehirn kein bisschen. Denken Sie hingegen: Was werde ich heute frühstücken? Ich will etwas Neues probieren, verschaffen Sie sich Zugang zu einem Reservoir schöpferischer Kräfte. Kreativität ist eine lebendige, beseelte, immer wieder neue Inspiration. Kein Computer kann da mithalten. Warum sollten Sie sich diese Kreativität nicht voll und ganz zunutze machen? Immerhin verfügt das Gehirn über die wunderbare Fähigkeit, umso mehr zu geben, je mehr Sie ihm abverlangen.

				Lassen Sie uns, ausgehend von dieser Vorstellung, die Frage stellen, in welcher Beziehung Sie derzeit zu Ihrem Gehirn stehen und wie diese Beziehung aussehen könnte. Schauen Sie sich die nachfolgend aufgelisteten Punkte an. Womit identifizieren Sie sich?

				ALLTAGSGEHIRN

				Ich verlange nicht von mir, mich heute sehr viel anders zu verhalten, als ich es gestern getan habe.

				Ich bin ein Gewohnheitsmensch.

				Anregung durch neue Dinge biete ich meinem Geist nicht gerade häufig.

				Altvertrautes ist mir am liebsten. So lebt es sich am angenehmsten.

				Zu Hause, an meinem Arbeitsplatz und in meinen Beziehungen zu anderen Menschen gibt es enorm viel Wiederholung. Ehrlich gesagt finde ich das langweilig.

				SUPERHIRN

				Jeden Tag habe ich eine neue Welt vor Augen.

				Ich achte darauf, nicht in schlechte Gewohnheiten zu verfallen, und macht sich eine solche doch einmal bemerkbar, kann ich ihr ziemlich leicht die Grundlage entziehen.

				Improvisation liegt mir sehr.

				Langeweile, die für mich gleichbedeutend ist mit Wiederholung, verabscheue ich.

				In vielen Lebensbereichen fühle ich mich zu neuen Dingen hingezogen.

				Der Erfinder: Unablässig durchläuft Ihr Gehirn einen Evolutionsprozess. Und der vollzieht sich – das ist ein spezifisches Merkmal des Gehirns (und eines seiner größten Mysterien) – auf der individuellen Ebene. Das Herz und die Leber werden zum Zeitpunkt Ihres Todes im Wesentlichen die gleichen Organe sein wie bei Ihrer Geburt. Nicht so das Gehirn. Ihm wohnt die Fähigkeit inne, sich ein Leben lang weiterzuentwickeln und sich zum Vorteil zu verändern. Indem Sie für Ihr Gehirn neue Aufgaben suchen, werden Sie zur Quelle neuer Fertigkeiten.

				Einer bemerkenswerten, als »10 000-Stunden-Regel« bekannten Theorie zufolge können Sie auf wirklich jedem Betätigungsfeld zu einem Ass, zu einem wirklichen Könner werden – sofern Sie sich in der betreffenden Fertigkeit 10 000 Stunden lang üben. Das gilt selbst für Bereiche wie die Malerei oder die Musik, von denen man einst annahm, sie blieben ausschließlich den Begabten vorbehalten. Falls Sie einmal Gelegenheit hatten, eine Aufführung des Cirque du Soleil mitzuerleben, ist Ihnen vielleicht der Gedanke gekommen, diese erstaunlichen Akrobaten seien bestimmt Zöglinge einer Zirkusfamilie oder sie entstammten ausländischen Artistentruppen. Tatsächlich jedoch werden diese Zirkusnummern von ganz normalen Menschen aufgeführt, die zu dem Zweck eine spezielle Schule in Montreal (Kanada) besuchen.

				Auf einer bestimmten Ebene besteht Ihr Leben in einer Reihe von erlernten Fertigkeiten, angefangen beim Laufen, Sprechen und Lesen. Bloß begehen wir dann irgendwann den Fehler, dass wir diesen Fertigkeiten Beschränkungen auferlegen. Aber derselbe Gleichgewichtssinn, der es Ihnen einst ermöglichte zu lernen, sich zunächst mit wackeligen Schritten auf zwei Beinen fortzubewegen, anschließend zu gehen, zu rennen und Fahrrad zu fahren, kann Sie – vorausgesetzt, Sie üben sich darin 10 000 Stunden (oder weniger) – ebenso dazu befähigen, ein zwischen zwei Wolkenkratzern gespanntes Drahtseil zu überqueren.[1] Sie verlangen sehr wenig von Ihrem Gehirn, wenn Sie aufhören, ihm abzuverlangen, dass es Tag für Tag neue Fertigkeiten vervollkommnet.

				Womit identifizieren Sie sich?

				ALLTAGSGEHIRN

				Eigentlich kann ich nicht behaupten, dass ich mich momentan genauso stark weiterentwickle, wie ich es in jüngeren Jahren getan habe.

				Wenn ich eine neue Fertigkeit erlerne, fordere ich mir dabei keineswegs alles in meinen Kräften Stehende ab.

				Ich stehe Veränderungen ablehnend gegenüber. Mitunter empfinde ich sie als Bedrohung.

				Wenn ich es schon weit gebracht habe in einer Sache, bin ich nicht mehr bestrebt, über diesen Punkt noch weiter hinauszugelangen.

				Ich verbringe eine Menge Zeit mit passiven Beschäftigungen wie dem Fernsehen.

				SUPERHIRN

				Mein Leben lang werde ich mich weiterentwickeln.

				Wenn ich eine neue Fertigkeit erlerne, gehe ich dabei bis an die Grenzen meiner Möglichkeiten.

				Auf Veränderungen stelle ich mich zügig ein.

				Gelingt mir die eine oder andere Sache im ersten Anlauf nicht gut, finde ich das nicht so schlimm. Ich liebe die Herausforderung.

				Wenn ich aktiv bin, blühe ich auf und brauche keine langen Auszeiten.

				Der Lehrer: Nicht Fakten stehen am Ausgangspunkt des Wissens, sondern Neugierde. Ein einziger inspirierter Lehrer kann einen Schüler, indem er eine grundlegende Neugierde in ihm weckt, für den Rest seines Lebens verändern. Und Ihrem Gehirn gegenüber befinden Sie sich in derselben Situation, wenn auch mit einem großen Unterschied: Sie sind gleichzeitig Schüler und Lehrer. Solch eine Neugierde zu wecken fällt in Ihre Verantwortung. Und wenn sie sich regt, sind Sie zugleich derjenige, der sich inspiriert fühlen wird. Kein einziges Gehirn ist jemals inspiriert gewesen. Aber wenn Sie es sind, lösen Sie ein wahres Feuerwerk von Reaktionen aus, durch die, mit den Darstellungsmöglichkeiten der Magnetresonanztomografie ins Bild gesetzt, die entsprechenden Hirnareale aufleuchten, wohingegen das uninteressierte Gehirn im Grunde schläft. (Auch das könnte sich ändern; es gibt Anzeichen dafür, dass wir den Symptomen von Senilität und Gehirnalterung vorbeugen können, indem wir unser ganzes Leben lang sozial engagiert und intellektuell neugierig bleiben.) Wie für einen guten Lehrer kommt es für Sie darauf an, dass Sie Fehler bemerken, die Weiterentwicklung von Stärken fördern, achtgeben, wann der Schüler bereit ist, sich neuen Herausforderungen zu stellen, und so weiter. Und wie ein guter Schüler sollten Sie offen sein für all die Dinge, die Sie noch nicht kennen, indem Sie aufgeschlossen und unvoreingenommen auf sie zugehen.

				Womit identifizieren Sie sich?

				ALLTAGSGEHIRN

				Ich habe eine ziemlich fest umrissene Lebenseinstellung.

				Meine Standpunkte und Überzeugungen vertrete ich mit großer Entschiedenheit.

				Für alles auf der Welt gibt es Experten, auf deren Sachverstand ich mich stützen kann.

				Bildungs- und Kultursendungen im Fernsehen sehe ich mir so gut wie nie an, ebenso wenig gehe ich zu öffentlichen Vorträgen.

				Lange habe ich mich ziemlich uninspiriert gefühlt.

				SUPERHIRN

				Ich mag es, mich neu zu erfinden.

				Erst letztens habe ich eine lange vertretene Position aufgegeben und eine lang gehegte Überzeugung abgelegt.

				Mindestens in einem Bereich kenne ich mich ganz vorzüglich aus.

				Fernsehproduktionen, die meinen Bildungshorizont erweitern, oder entsprechende öffentliche Veranstaltungen an der nächstgelegenen Hochschule zählen zu meinen großen Vorlieben.

				Mein Leben inspiriert mich jeden Tag aufs Neue.

				Der Nutzer: Eine Gebrauchsanweisung fürs Gehirn steht uns nicht zur Verfügung. Gleichwohl will es versorgt, instand gehalten und richtig gehandhabt werden. Einige Dinge, mit denen es versorgt werden muss, sind physischer Natur: Der Trend zu sogenanntem »Brain Food« hat zu einer großen Nachfrage nach bestimmten Vitaminen und Enzymen geführt. Eine angemessene Versorgung des Gehirns betrifft jedoch keineswegs nur die physische, sondern zugleich die geistige Ebene. Alkohol und Tabak beispielsweise haben eine toxische Wirkung. Ihr Gehirn diesen Substanzen auszusetzen heißt, es zu missbrauchen. Wut und Angst, Stress und Depression bedeuten ebenfalls eine Art Missbrauch. Während wir noch an diesem Buch schreiben, zeigt eine neu veröffentlichte Studie, dass unter der Einwirkung von tagtäglich auftretendem Stress die präfrontale Hirnrinde (der präfrontale Kortex) abgeschaltet wird, derjenige Teil des Gehirns also, der für die Entscheidungen, die wir zu treffen haben, für die Korrektur von Fehlern und für die Einschätzung von Situationen zuständig ist. Darum verlieren Menschen im Verkehrschaos leicht die Nerven. Hierbei handelt es sich um alltäglichen Stress; doch die Wut, Frustration und Hilflosigkeit, die manche Fahrer verspüren, zeigen deutlich, dass der präfrontale Kortex jene Urimpulse, die er eigentlich außer Kraft setzen sollte, nicht länger unter Kontrolle hat.

				Ein ums andere Mal, so stellen wir fest, kommen wir also auf dasselbe Thema zurück: Bedienen Sie sich Ihres Gehirns. Lassen Sie nicht zu, dass das Gehirn sich Ihrer bedient, sich verselbstständigt. Aufbrausendes Verhalten im Straßenverkehr ist ein Beispiel dafür, wie das Gehirn sich Ihrer bedient. Gleiches gilt für belastende, für toxisch wirkende Erinnerungen, für die von alten Traumata zurückgebliebenen Wunden, für schlechte Gewohnheiten, denen Sie kein Ende zu bereiten vermögen, und – ganz besonders tragisch – für außer Kontrolle geratene Abhängigkeiten. Ein enorm wichtiger Bereich, in dem es darauf ankommt, uns in Gewahrsein zu üben.

				Womit identifizieren Sie sich?

				ALLTAGSGEHIRN

				In mindestens einem Bereich meines Lebens hatte ich in jüngerer Zeit das Gefühl, die Fäden nicht mehr in der Hand zu halten.

				Meine Stressbelastung ist zu hoch, aber ich finde mich damit ab.

				Entweder zerbreche ich mir den Kopf über Depression oder ich bin deprimiert.

				Mein Leben kann eine Richtung nehmen, die mir nicht passt.

				Meine Gedanken können zwanghaft, sie können furcht- oder besorgniserregend sein.

				SUPERHIRN

				Mir geht es gut, denn ich habe das Gefühl, selbst die Fäden in der Hand zu halten.

				Stressbelastete Situationen vermeide ich aktiv, indem ich ihnen aus dem Weg gehe und sie loslasse.

				Meine Stimmung ist durchgängig gut.

				Zwar kommt es vor, dass sich unerwartete Dinge ereignen. Trotzdem geht mein Leben in die von mir gewünschte Richtung.

				Wie mein Geist denkt, gefällt mir.

				Obwohl Ihrem Gehirn keine Gebrauchsanweisung beiliegt, können Sie es so nutzen, dass es einem Weg des Wachstums, der Verwirklichung, persönlicher Zufriedenheit und neuer Fertigkeiten folgt. Und ohne es zu ahnen, können Sie, was den Gebrauch Ihres Gehirns anbelangt, einen Quantensprung vollziehen. Unser Ziel ist letzten Endes das erleuchtete Gehirn – ein Zustand jenseits der vier Rollen, die Sie spielen. In dieser selten anzutreffenden Beziehungsform fungieren Sie als Beobachter, als der stumme Zeuge all dessen, was das Gehirn tut. Das kennzeichnet Transzendenz. Vermögen Sie als stummer Zeuge präsent zu sein, werden Sie nicht in die Aktivitäten des Gehirns verstrickt. Indem Sie in vollkommenem Frieden und stillem Gewahrsein verweilen, finden Sie zur Wahrheit in Bezug auf die ewigen Fragen nach Gott, der Seele und dem Leben nach dem Tod. Und warum sehen wir diesen Aspekt des Lebens überhaupt als real an? Weil sich das Gehirn dem Geist bereitwillig anschließt, wenn dieser transzendieren will.

				Eine neue Beziehung zum Gehirn

				Als Albert Einstein 1955 im Alter von 76 Jahren verstarb, herrschte große Neugierde: Man wollte unbedingt wissen, was es mit dem berühmtesten Gehirn des 20. Jahrhunderts auf sich hatte. Ausgehend von der Annahme, solch eine Genialität müsse sich auf etwas Physisches zurückführen lassen können, wurde an Einsteins Gehirn eine Autopsie vorgenommen. Ungeachtet der allenthalben gehegten Erwartungen, große Gedanken müssten auf einem großen Gehirn basieren, lag das Gewicht von Einsteins Gehirn in Wirklichkeit jedoch um zehn Prozent unterhalb des Durchschnittswerts.

				Damals stand man gerade an der Schwelle zur Erforschung der Gene. Und es sollten noch Jahrzehnte ins Land gehen, bis weiter reichende Theorien entwickelt waren, die das Zustandekommen neuer synaptischer Verknüpfungen erklären können. In beiden Bereichen bescherten uns die entsprechenden Forschungsergebnisse dann aber dramatische Erkenntnisfortschritte. Den Genen kann man bei der Arbeit nicht zuschauen. Wie Neuronen neue Axone – das Axon ist ein langer Ausläufer der Nervenzelle – und die sich fein verästelnden Dendriten hervorbringen, damit die eine Gehirnzelle zu einer anderen Gehirnzelle in Verbindung treten kann, lässt sich hingegen sehr wohl beobachten. Bis in die letzten Lebensjahre, das wissen wir inzwischen, ist das Gehirn imstande, neue Axone und Dendriten zu bilden – ein Umstand, der uns alle Veranlassung zu der Hoffnung gibt, dass wir über kurz oder lang beispielsweise der Senilität vorbeugen und unsere volle geistige Kapazität unbegrenzt lange aufrechterhalten können. (So erstaunlich groß ist die Fähigkeit des Gehirns, neue Verbindungen zu knüpfen, dass ein Fötus in den letzten Wochen vor der Geburt pro Minute rund 250 000 neue Gehirnzellen bildet, wodurch im Minutentakt Millionen neuer synaptischer Verknüpfungen zustande kommen.)

				Derartige Phänomene besonders hervorzuheben bedeutet aber im Grunde, ebenso naiv zu sein wie ein Zeitungsreporter, der erpicht darauf ist, aller Welt zu berichten, Einstein habe ein monströs großes Gehirn gehabt – nach wie vor liegt hier der Akzent auf dem Physischen. Zu wenig Gewicht wird hingegen der Frage beigemessen, wie jemand mit seinem Gehirn umgeht. Wer nicht eine neue Beziehung zu seinem Gehirn entwickelt, darf unserer Auffassung nach von diesem nicht verlangen, dass es neue und unerwartete Dinge leistet.

				Denken Sie zum Beispiel an ein entmutigtes Schulkind. Solch einen Schüler, der gewöhnlich hinten in der letzten Reihe sitzt, hat vermutlich jeder von uns in der Klasse gehabt. Das Verhalten des betreffenden Kindes folgt einem traurigen Muster. Erst versucht es, mit den anderen Kindern mitzuhalten. Laufen diese Bemühungen, aus welchen Gründen auch immer, ins Leere, dann verliert das Kind den Mut. Nun strengt es sich nicht länger mit der gleichen Intensität an wie diejenigen Kinder, deren Anstrengungen von Erfolg gekrönt sind, durch aufbauende und ermutigende Erfahrungen beflügelt werden. Im nächsten Schritt beginnt solch ein Kind, sich abzureagieren und den Unterricht zu stören, indem es laut ist oder den Clown spielt, um die Aufmerksamkeit auf sich zu ziehen.

				Jedes Kind benötigt Aufmerksamkeit, selbst wenn sie negativer Natur ist. Derartige Störmanöver im Unterricht können von ausgesprochen aggressiver Art sein. Nichts aber, so begreift das Kind schließlich, verändert sich hier zu seinem Vorteil. Wenn es sich abreagiert, erfährt es bloß Missbilligung und Bestrafung. Diese Einsicht markiert den Beginn der letzten Phase, die durch mürrisches Schweigen gekennzeichnet ist. Das Kind unternimmt keine weiteren Bemühungen mehr, mit den anderen Kindern in der Klasse mitzuhalten. Mitschüler/innen stempeln es nun als »langsam« oder »dumm« ab. Für solch ein Kind ist die Schule zu einer bedrückenden, ja erdrückenden Erfahrung geworden, anstatt ein Ort zu sein, an dem es sich bereichert fühlt.

				Es ist unschwer zu erkennen, welche Auswirkungen ein derartiger Verhaltenszyklus auf das Gehirn hat. Wie wir heute wissen, wird ein Baby mit einem zu 90 Prozent ausgestalteten Gehirn und einem gewaltigen – in die Millionen gehenden – Überschuss an neuronalen Verknüpfungen geboren. Daher ist der heranwachsende Mensch in den ersten Lebensjahren in hohem Maß damit beschäftigt, die nicht benötigten Verknüpfungen gleichsam auszusortieren. Im Unterschied dazu werden die zu neuen Fertigkeiten führenden Verknüpfungen weiterentwickelt. Diesen Entwicklungsprozess, davon können wir ausgehen, bricht ein entmutigtes Kind ab. Viele nützliche Fertigkeiten werden infolgedessen nicht länger kultiviert und liegen brach. Die betreffenden Teile des Gehirns verkümmern, weil kein Gebrauch von ihnen gemacht wird. Entmutigung ist ein umfassendes Phänomen mit Auswirkungen auf das Gehirn, die Psyche, die Emotionen, das Verhalten und die Chancenverteilung im späteren Leben.

				Jedes Gehirn bleibt, um gut funktionieren zu können, auf Anregung angewiesen. Zweifellos spielt Anregung jedoch nicht die Hauptrolle. Wichtiger ist, wie das Kind sich fühlt. Hierbei handelt es sich um ein geistiges und ein psychisches Phänomen. Ein entmutigtes Kind hat einen anderen Zugang zu seinem Gehirn als ein Kind, dem Aufmunterung und Zuspruch zuteil werden. Und unweigerlich wird das Gehirn eines ermutigten Kindes auch anders reagieren als dasjenige eines entmutigten Kindes.

				Grundvoraussetzung für ein Superhirn ist die Überzeugung oder das Credo, dass wir Geist und Gehirn auf eine neue Art und Weise miteinander verbinden können. Nicht die physische Seite macht hier den entscheidenden Unterschied aus, sondern die Entschlossenheit, die Intention, die Geduld, die Hoffnung und der Eifer eines Menschen. Bei alldem kommt es, was auch immer anschließend geschehen mag, darauf an, in welcher Beziehung der Geist zum Gehirn steht. Diese Beziehung können wir in zehn Prinzipien zusammenfassen.

				DAS SUPERHIRN-CREDO

				Die Beziehung 
zwischen Geist und Gehirn

				
						Zu diesem Prozess gehören immer Rückkopplungsschleifen.

						Solche Rückkopplungsschleifen sind intelligent und anpassungsfähig.

						Aufgrund seiner Dynamik schwankt der Zustand des Gehirns zwar zwischen Ausgeglichenheit und Unausgeglichenheit. Stets bevorzugt es jedoch einen allgemeinen Gleichgewichtszustand, den man Homöostase nennt.

						Wir nutzen das Gehirn, um uns, geleitet von unserer Intention, zu entfalten und weiterzuentwickeln.

						Mittels Selbstbetrachtung können wir in unbekannte Territorien vordringen.

						Viele verschiedene Hirnareale werden gleichzeitig miteinander koordiniert.

						Wir verfügen über die Fähigkeit, zur gleichen Zeit viele verschiedene Bewusstseinsebenen im Blick zu behalten, obgleich unser Augenmerk meist gänzlich auf eine Ebene gerichtet bleibt (den Wach-, den Schlaf- oder den Traumzustand).

						Sämtliche Eigenschaften der uns bekannten Welt, zum Beispiel ihre sichtbare, hörbare, fühlbare und mit dem Geschmackssinn wahrnehmbare Beschaffenheit, ergeben sich auf rätselhafte Weise aus dem Zusammenwirken von Geist und Gehirn.

						Der Geist, nicht das Gehirn, ist Ursprung des Bewusstseins.

						Bewusstsein zu verstehen bleibt allein dem Bewusstsein vorbehalten. Mechanische, sich auf Fakten, die das Gehirn betreffen, stützende Erklärungsansätze können da niemals ausreichen.

				

				Das sind große Gedanken, die in vielerlei Hinsicht der Erklärung bedürfen. Aber wir hatten den Wunsch, Sie vorneweg einen Blick darauf werfen zu lassen.

				Würden Sie lediglich dieses eine unter Punkt eins zu lesende lange Wort herausgreifen – Rückkopplungsschleifen –, könnten Sie damit die Teilnehmer/innen eines Kurses an der medizinischen Hochschule durchaus ein Jahr lang in Ihren Bann ziehen. Der Körper ist eine riesige Rückkopplungsschleife, die ihrerseits aus Billionen kleiner Rückkopplungsschleifen besteht. Jede Zelle Ihres Körpers spricht zu allen anderen Zellen und hört, welche Antworten sie von ihnen erhält. Das ist, auf einen einfachen Nenner gebracht, mit dem aus der Elektronik entlehnten Begriff »Rückkopplung« gemeint. Der Thermostat in Ihrem Wohnzimmer erfasst über einen Sensor die Raumtemperatur und schaltet die Heizung ein, sobald es im Zimmer zu kalt wird. Die nunmehr steigende Temperatur ermittelt der Thermostat ebenfalls, um nach Erreichen der Solltemperatur die Heizung wieder auszuschalten.

				Auf ähnliche Weise wird auch im Körper die Temperatur durch »Schalter« reguliert. Diese sind dafür zuständig, die Wärmeproduktion zu erhöhen oder sie zu drosseln. Insoweit ist das noch nichts sonderlich Faszinierendes. Allerdings schickt das Gehirn in dem Moment, in dem Ihnen ein Gedanke durch den Kopf geht, eine entsprechende Botschaft ans Herz. Und falls diese Botschaft von Begeisterung, von Angst, von sexueller Erregung oder von vergleichbaren Zuständen kündet, kann sie bewirken, dass das Herz schneller zu schlagen beginnt. Dann wird das Gehirn eine gegenläufige Botschaft senden und das Herz auffordern, wieder langsamer zu schlagen. Wenn die Rückkopplungsschleife aber ihre Aufgabe nicht mehr erfüllt, wird unter Umständen das Herz weiterrasen wie ein Auto ohne funktionierende Bremsen. Bei Patienten, die Steroide einnehmen (z. B. in Form von Kortison), ersetzen diese die körpereigenen, vom endokrinen System produzierten Steroide. Je länger man künstliche Steroide einnimmt, desto mehr lässt die natürliche Steroidproduktion des Körpers nach und die Nebennieren schrumpfen.

				Die Nebennieren sind aber dafür zuständig, diejenige Botschaft zu versenden, die bewirkt, dass ein rasendes Herz wieder langsamer schlägt. Hört ein Patient von einem Tag auf den anderen auf, Steroide zu nehmen, anstatt die Dosierung ganz allmählich zu verringern, wird der Körper sich wahrscheinlich in einer dem Auto ohne Bremsen vergleichbaren Situation vorfinden. Denn in diesem Fall bleibt der Nebenniere nicht die Zeit, die sie für ein neuerliches Wachstum – und damit die ausreichende Produktion körpereigener Steroide – benötigt. In solch einem Fall könnte jemand, der sich von hinten an Sie heranschleicht und aus heiterem Himmel laut »Buh!« ruft, Ihr Herz dazu bringen, dass es wie verrückt losrast. Und die Folge? Ein Herzanfall. Angesichts derartiger Möglichkeiten geht von Rückkopplungsschleifen auf einmal doch große Faszination aus.

				Nutzt man die Rückkopplung des Gehirns auf eine spezielle Art und Weise, kann sie eine geradezu hypnotische Wirkung entfalten. Ein gewöhnlicher Mensch, den man an ein Biofeedback-System anschließt, kann schnell lernen, Körperprozesse zu steuern, die normalerweise automatisch ablaufen. Zum Beispiel lässt sich auf diese Weise der Blutdruck verringern oder die Herzfrequenz verändern. Darüber hinaus ist es möglich, den ansonsten mit Meditation und künstlerischer Kreativität assoziierten Alphawellen-Zustand herbeizuführen.

				Damit soll aber nicht gesagt sein, dass Sie, um so etwas zu erreichen, auf ein Biofeedback-Gerät zurückgreifen müssen. Probieren Sie es einmal mit folgender Übung: Schauen Sie sich Ihre Handfläche an. Intensivieren Sie, während Sie unverwandt dorthin blicken, Ihr Empfinden im Bereich der Handfläche. Stellen Sie sich vor, sie werde wärmer. Schauen Sie weiter hin. Richten Sie nun Ihre ganze Aufmerksamkeit auf die wärmer werdende Handfläche. Sie können sehen, wie sie sich rötet. Wenn Sie Ihre gesammelte Aufmerksamkeit weiter auf diesen Bereich richten, wird die Hand dort tatsächlich warm werden und sich röten. Im tibetischen Buddhismus nutzen Mönche diese einfache Rückkopplungsschleife (eine fortgeschrittenen Praktizierenden vorbehaltene Meditationstechnik namens Tumo), um den ganzen Körper zu wärmen.

				Diese Technik ist so wirkungsvoll, dass Mönche oder Yogis, lediglich bekleidet mit einem Gewand aus dünnem Stoff, mit ihrer Hilfe bei Minustemperaturen über Nacht in einer Felsenhöhle sitzen und meditieren können. Nun hat sich die einfache Rückkopplungsschleife als ein total faszinierendes Phänomen entpuppt: Wenn wir nämlich einen Zustand herbeiführen können, indem wir lediglich die dazugehörige Intention entwickeln, sind solch einem Unterfangen möglicherweise keinerlei Grenzen gesetzt. Die buddhistischen Mönche erreichen auf diesem Weg unter anderem auch Zustände von Mitgefühl, die auf physischen Veränderungen im präfrontalen Kortex beruhen. Das Gehirn hat diese Veränderungen nicht von sich aus, sondern auf Geheiß des Geistes vorgenommen. Hier überschreiten wir also eine Grenze. Hält eine Rückkopplungsschleife den normalen Herzrhythmus aufrecht, geschieht das unwillkürlich: Das Gehirn bedient sich Ihrer. Verändern Sie hingegen absichtlich die Herzfrequenz (indem Sie sich beispielsweise einen Menschen vorstellen, der romantische Gefühle in Ihnen wachruft), bedienen Sie sich stattdessen Ihres Gehirns.

				Lassen Sie uns diese Vorstellung auf eine Situation übertragen, in der das Leben trostlos oder beglückend sein kann. Denken Sie an einen Schlaganfallpatienten. Was das Überleben von Patienten nach einem schweren Schlaganfall betrifft, hat die Medizin immense Fortschritte gemacht, die großenteils einer besseren medikamentösen Versorgung und der Einrichtung von Stroke Units zur schnellen Rundumversorgung eines akuten Schlaganfalls zugeschrieben werden können. Denn idealerweise sollte ein Schlaganfall so rasch wie möglich behandelt werden. Dadurch werden heutzutage im Vergleich zu früher unzählige Leben gerettet.

				Doch Überleben ist nicht gleichbedeutend mit Gesundung. Und wenn es darum geht, die aufgrund eines Infarkts unter einer Lähmung – der häufigsten Folgeerscheinung eines Schlaganfalls – leidenden Patienten von dieser wieder zu befreien, erzielt kein Medikament vergleichbar große Erfolge.

				Ähnlich wie bei den entmutigten Kindern scheint bei Schlaganfallpatienten alles von der Rückkopplung abzuhängen. Früher haben diese Patienten vor allem im Rollstuhl gesessen, erhielten ihre medizinische Versorgung und haben sich ansonsten, für sie gleichbedeutend mit dem Weg des geringsten Widerstands, behelfsmäßig mit den Funktionen derjenigen Seite des Körpers beholfen, die durch den Schlaganfall unbeschadet geblieben war. Im Unterschied dazu schlägt man in der Rehabilitation heutzutage aktiv den Weg des größten Widerstands ein. Ist beispielsweise die linke Hand einer Patientin gelähmt, wird der Therapeut sie veranlassen, ausschließlich mit dieser Hand eine Tasse Kaffee zum Mund zu führen oder sich ihr Haar zu kämmen.

				Solche Herausforderungen zu bewältigen ist auf der physischen Ebene anfangs ein Ding der Unmöglichkeit. Eine gelähmte Hand auch nur ein winzig kleines Stück weit zu heben verursacht Schmerz und Frustration. Entwickelt der Patient aber ein ums andere Mal die Absicht, von der kranken Hand Gebrauch zu machen, entstehen neue Rückkopplungsschleifen. Das Gehirn passt sich an. Nach und nach ist eine neue Funktion vorhanden.

				Heutzutage erleben wir bemerkenswerte Genesungsgeschichten. Dank intensiver Rehabilitation können Patienten wieder gehen, sprechen und ihre Gliedmaßen normal gebrauchen. Noch vor 20 Jahren wären diese Funktionen verkümmert oder hätten nur geringe Verbesserungen gezeigt.

				Und wir haben bislang nichts weiter getan, als den Bedeutungsgehalt zweier Worte zu ergründen.

				Das Superhirn-Credo schlägt die Brücke zwischen zwei Welten: der Welt der Biologie und unserer subjektiven Erfahrungswelt. Physische Abläufe kann die Biologie hervorragend erklären. Als völlig ungeeignet erweist sie sich hingegen, sobald es darum geht, die Bedeutung oder Sinnhaftigkeit unserer subjektiven Erfahrung zu erklären. Wie fühlt man sich als entmutigtes Kind? Was ist es für ein Gefühl, nach einem Schlaganfall gelähmt zu sein? Solch eine Frage steht am Ausgangspunkt der ganzen Geschichte. Die Biologie folgt erst an zweiter Stelle. Um uns selbst verstehen zu können, sind wir auf beide Welten angewiesen. Andernfalls unterliegen wir jenem biologischen Trugschluss, der besagt, der Mensch werde durch das Gehirn gesteuert.

				Wenn wir all die Debatten zwischen den diversen Theorien über Geist und Gehirn beiseitelassen, ist jedenfalls klar, worin unser Ziel besteht: Wir wollen von unserem Gehirn Gebrauch machen und wollen nicht, dass das Gehirn von uns Gebrauch macht.

				Auf die oben angeführten zehn Prinzipien werden wir an anderen Stellen im Buch noch eingehend zu sprechen kommen. Wichtige Durchbrüche in der Neurowissenschaft weisen jedenfalls alle in dieselbe Richtung: Das menschliche Gehirn vermag weit mehr, als man je für möglich gehalten hätte. Bei seinen Beschränkungen handelt es sich, anders als überholte Vorstellungen uns glauben machen wollen, um selbst auferlegte Beschränkungen und keineswegs um Auswirkungen seiner physischen Unzulänglichkeiten.

				Die Beschaffenheit des Gedächtnisses beispielsweise stellte zu der Zeit, als wir beide unsere medizinische und naturwissenschaftliche Ausbildung erhalten haben, noch ein komplettes Rätsel dar. Damals kursierte ein weiterer Spruch: »Über das Gedächtnis wissen wir in etwa so viel, als wäre das Gehirn mit Sägemehl gefüllt.« Glücklicherweise war bereits absehbar, dass in naher Zukunft eine Darstellung des Gehirns mit bildgebenden Verfahren möglich sein würde. Und heutzutage können Forscher sich in Echtzeit ansehen, welche Hirnareale aktiv sind und neuronale Impulse aussenden, während die untersuchte Person sich an etwas Bestimmtes erinnert.

				Auf die Kölnarena übertragen, um dieses Bild aufzugreifen, hieße das, sie verfüge heute über ein gläsernes Dach.

				Erinnerung bleibt jedoch flüchtig. In den Gehirnzellen hinterlässt sie keine physischen Spuren. Und niemand weiß wirklich, wie unsere Erinnerungen gespeichert werden. Das ist indes kein Grund, dem Erinnerungsvermögen unseres Gehirns irgendwelche Begrenzungen aufzuerlegen. Ein junges indisches Mathematik-Wunderkind wurde bei einer Demonstration seiner Fähigkeiten aufgefordert, im Kopf zwei 32-stellige Zahlen miteinander zu multiplizieren. Sekunden später, kaum waren dem Mädchen die beiden Zahlen mitgeteilt worden, nannte es, ohne ein Blatt Papier zu benötigen, die 64- oder 65-stellige Lösungszahl.

				Durchschnittlich können die meisten Menschen gerade mal sechs oder sieben Stellen auf einen Blick erfassen und sich merken. Wer also sollte uns die Norm für das Erinnerungsvermögen vorgeben, der Durchschnittsmensch oder die Ausnahmeerscheinung? Anstatt zu erklären, das mathematische Wunderkind verfüge über bessere Gene oder sei besonders begabt, sollten Sie sich etwas anderes fragen: Haben Sie Ihr Gehirn dahingehend trainiert, ein Super-Gedächtnis zu entwickeln? Für die Vervollkommnung dieser Fertigkeit gibt es Kurse und Trainingsprogramme. Gewöhnliche Menschen, die sich in der Weise geschult haben, sind anschließend – aufbauend auf denjenigen Genen und Begabungen, mit denen sie geboren wurden – beispielsweise in der Lage, den kompletten Text der Bibel auswendig aufzusagen, oder können mit ähnlichen Bravourstücken aufwarten. Alles hängt davon ab, wie Sie mit Ihrem Gehirn umgehen. Indem Sie ihm mit höheren Erwartungen begegnen, kann für Sie eine Phase erhöhter Leistungsfähigkeit anbrechen.

				Nur was das menschliche Gehirn nach eigener Einschätzung zu leisten vermag, kann es tatsächlich leisten. Das gehört zu seinen spezifischen Eigenheiten. In dem Moment, in dem Sie sagen: »Mein Gedächtnis ist auch nicht mehr, was es mal war«, oder: »Heute kann ich mich aber wirklich an überhaupt nichts erinnern«, bringen Sie Ihrem Gedächtnis faktisch bei, Ihren verminderten Erwartungen zu entsprechen. Niedrige Erwartungen bedeuten geringe Resultate. Die oberste Superhirn-Regel lautet: Ihr Gehirn lauscht jedem Ihrer Gedanken. Und indem es Ihnen zuhört, lernt es. Falls Sie ihm Begrenzung beibringen, wird es zu einem begrenzten Gehirn werden. Was aber geschieht, wenn Sie das Gegenteil tun? Wie wär’s, wenn Sie Ihrem Gehirn beibrächten, grenzenlos zu sein?

				Stellen Sie sich vor, Ihr Gehirn wäre ein Steinway-Konzertflügel. Jede Taste der Klaviatur sitzt am richtigen Fleck, jede Saite ist perfekt gestimmt. Jetzt bedarf es nur noch der leisesten Tastenberührung durch Ihre Finger, schon erklingt der entsprechende Ton. Ob nun ein Anfänger oder ein weltberühmter Virtuose wie Vladimir Horowitz oder Arthur Rubinstein an der Tastatur sitzt, von den physischen Voraussetzungen her handelt es sich in beiden Fällen um dasselbe Instrument. Trotzdem wird jeweils eine völlig andere Musik erklingen. Der Anfänger nutzt weniger als ein Prozent jenes Potenzials, das dem Instrument innewohnt. Der Virtuose dagegen schöpft die Möglichkeiten des Instruments bis zum Äußersten aus.

				Gäbe es keine Virtuosen in der Musikwelt, würde niemand ahnen, welch wundervolle Klänge sich einem Steinway-Flügel entlocken lassen. Glücklicherweise liefern uns Studien zum Leistungsvermögen des Gehirns erstaunliche Beispiele dafür, wie man unerschlossenes Potenzial entwickeln und glanzvoll zum Leben erwecken kann. Erst jetzt lässt sich mit den modernen bildgebenden Verfahren das Gehirn solch bemerkenswerter Menschen studieren – was ihre Fähigkeiten noch erstaunlicher und zugleich nur umso rätselhafter erscheinen lässt.

				Werfen wir einmal einen Blick auf das norwegische Schachwunderkind Magnus Carlsen. Gerade 20 Jahre alt geworden, rückte er im Januar 2010 als bislang jüngster Spieler erstmals auf Platz eins in der Schachweltrangliste. Bereits als Dreizehnjähriger, mithin als drittjüngster Spieler in der Geschichte des Schachs, erhielt er den höchsten vom Weltschachbund vergebenen Titel eines Großmeisters. Ungefähr zu jener Zeit zwang er beim Blitzschach den früheren Schachweltmeister Gary Kasparow zu einem bestimmten Zug. »Ich war nervös und verschüchtert«, erinnert sich Carlsen, »sonst hätte ich ihn bezwungen.« Um auf diesem Niveau spielen zu können, muss ein Großmeister, augenblicklich und ganz automatisch, auf Tausende in seinem Gedächtnis gespeicherte Schachpartien zurückgreifen können. Wir wissen, dass das Gehirn nicht mit Sägemehl gefüllt ist. Doch wie ein Mensch sich einen derart immensen Vorrat an einzelnen Spielzügen, die sich auf mehrere Millionen Möglichkeiten belaufen, in Erinnerung rufen kann, ist völlig schleierhaft.

				In einer Demonstration seiner Fähigkeiten vor laufender Fernsehkamera ist der inzwischen 21-jährige Carlsen – mit dem Rücken zu den Schachbrettern – im Blitzschach gleichzeitig gegen zehn Gegenspieler angetreten. Er musste, mit anderen Worten, zehn verschiedene Schachspiele mit ihren je bis zu 32 Schachfiguren vor seinem inneren Auge präsent haben, während die zeitliche Vorgabe beim Blitzschach für jeden Zug lediglich Sekunden zuließ. Was Carlsen leistet, bewegt sich im Grenzbereich des Gedächtnisses oder genauer gesagt eines Teilbereichs dessen, wozu das menschliche Gedächtnis imstande ist. Obgleich ein gewöhnlicher Mensch sich mit der Vorstellung, über ein derartiges Gedächtnis zu verfügen, schwertut, muss Carlsen tatsächlich dafür nicht einmal seine grauen Zellen strapazieren. Was er tut, fühlt sich für ihn, nach eigener Aussage, vollkommen natürlich an.

				Jedes bemerkenswerte geistige Bravourstück gleicht nach unserer Überzeugung einem Wegweiser, der uns vor Augen führt, wohin die Reise gehen kann. Wozu Ihr Gehirn wirklich in der Lage ist, werden Sie erst dann feststellen können, wenn Sie die Grenzen seiner Möglichkeiten ausloten und versuchen, über diese Grenzen hinauszugelangen. Gleichgültig, wie wenig Sie das Potenzial Ihres Gehirns bisher vielleicht nutzen, eines ist sicher: Hier liegt die Zugangspforte zu Ihrer Zukunft. Ihr Erfolg im Leben hängt von Ihrem Gehirn ab. Einfach deshalb, weil uns jegliche Erfahrung im Leben durch das Gehirn zuteil wird.

				Das Super-Brain soll, das ist unser Wunsch, so praktisch wie möglich sein, weil es Probleme lösen kann, deren Lösung für das Alltagsgehirn viel schwieriger, wenn nicht gar unmöglich ist. Daher finden Sie zum Abschluss jedes Kapitels jeweils in einem eigenen Unterkapitel »Superhirn-Lösungen«: zahlreiche innovative Vorschläge zur Bewältigung vieler Herausforderungen, mit denen das Leben uns besonders häufig konfrontiert.

				Anmerkungen

				
					
						[1]	Siehe: Deepak Chopra, Heilung – Körper und Seele in neuer Ganzheit erfahren, übers. v. Michael Wallossek, nymphenburger, München 2010, S. 28 f.

					

				

			

		

	
		
			
				

				FÜNF MYTHEN, 
MIT DENEN WIR 
AUFRÄUMEN SOLLTEN

				Ein neuer Umgang mit Ihrem Gehirn gibt Ihnen die Möglichkeit, die Wirklichkeit zu verändern. Je mehr Dinge die Neurowissenschaftler in Erfahrung bringen, desto mehr gewinnt man den Eindruck, dass dem Gehirn verborgene Kräfte innewohnen. Das Gehirn verarbeitet das Rohmaterial des Lebens und fungiert dabei als Handlanger für jeden Wunsch, den Sie hegen, für jede Vision, die Sie vor Ihrem inneren Auge entstehen lassen können. Dieser Kraft vermag die dreidimensionale materielle Welt nicht zu widerstehen. Trotzdem benötigen Sie, um sie freisetzen zu können, neue Überzeugungen. Denn Ihr Gehirn kann nur Dinge tun, von denen es glaubt, dass es tatsächlich befähigt ist, sie zu tun.

				Insbesondere fünf Mythen haben gezeigt, dass sie eine einschränkende Wirkung auf uns ausüben – und damit Hindernisse für den Wandel darstellen. Dennoch hielt die Wissenschaft sie noch bis vor ein oder zwei Jahrzehnten für Tatsachen.

				Ein geschädigtes Gehirn kann sich nicht regenerieren.

				Heutzutage wissen wir, dass das Gehirn, anders als man einst angenommen hat, über erstaunliche Heilungskräfte verfügt.

				Einmal im Gehirn angelegte Muster sind unveränderlich.

				Tatsächlich verschiebt sich die Linie zwischen den »fest vorgegebenen« und den remodellierbaren Mustern unablässig. Und unsere Fähigkeit, das Gehirn neu zu vernetzen, bleibt von der Geburt bis ans Ende unseres Lebens intakt.

				Das Gehirn altert unweigerlich und unumkehrbar.

				Täglich neu hinzukommende Techniken, die uns darin unterstützen, die jugendliche Frische des Gehirns zu erhalten und unsere Geistesschärfe zu wahren, sind die Antwort auf diese überholte Überzeugung.

				Das Gehirn büßt täglich Millionen von Zellen ein, die nicht ersetzt werden können.

				In Wahrheit gibt es Stammzellen im Gehirn, ausgestattet mit der Fähigkeit, ein Leben lang zu neuen Gehirnzellen heranzureifen. Auf welche Weise wir Gehirnzellen verlieren oder sie hinzugewinnen, ist eine komplexe Geschichte. Die meisten dieses Thema betreffenden Erkenntnisse beinhalten jedenfalls gute Nachrichten für jeden, der befürchtet, mit zunehmendem Alter werde er an geistigen Fähigkeiten einbüßen.

				Primitive Reaktionen (Angst, Wut, Eifersucht, Aggression) sind stärker als die höheren Gehirnfunktionen.

				Da unserem Gehirn über Tausende von Generationen hinweg sein genetisches Gedächtnis eingeprägt worden ist, spielen »tiefere Gehirnebenen« in unserem Leben nach wie vor eine Rolle, indem sie primitive und vielfach negative Triebe wie Angst und Wut in Gang setzen. Allerdings entwickelt sich das Gehirn permanent weiter. Und so haben wir die Fähigkeit erlangt, auch tiefere Gehirnebenen durch Entscheidung und freien Willen zu meistern. Eine als »Positive Psychologie« bezeichnete neu entstandene Fachrichtung vermittelt uns Einsichten, wie wir unseren freien Willen bestmöglich zum Tragen bringen können, um Glückserfahrungen den Weg zu ebnen und Negativität zu überwinden.

				Gut zu wissen, dass diese fünf Mythen widerlegt wurden. Der überholten Auffassung zufolge schien das Gehirn ein starres und mechanisches Gebilde zu sein, das unaufhaltsam dem Verfall entgegengeht. Das aber, so hat sich herausgestellt, entspricht keineswegs den Tatsachen. Genau jetzt in diesem Augenblick erschaffen Sie Ihre Wirklichkeit, und wenn dieser Prozess seine Lebendigkeit und Dynamik behält, wird Ihr Gehirn mit ihm Schritt halten können, Jahr für Jahr.

				Wie können Sie also Schluss machen mit diesen Mythen und zugleich den Auswirkungen, die sie auf Ihre persönlichen Erfahrungen und Ihre Erwartungen haben? Dieser Frage wollen wir nun im Einzelnen nachgehen.

				Erster Mythos: Ein geschädigtes Gehirn kann sich nicht regenerieren.

				Kommt das Gehirn, beispielsweise infolge eines bei einem Autounfall erlittenen Traumas oder infolge eines Stromschlags, zu Schaden, hat das einen Verlust an Nervenzellen und den zwischen ihnen bestehenden Verknüpfungen (Synapsen) zur Folge. Lange Zeit war man der Überzeugung, sobald das Gehirn Schaden genommen hat, müsse der davon betroffene Mensch sich unweigerlich damit abfinden, fortan nur noch die unbeschadet gebliebenen Hirnfunktionen nutzen zu können. In den letzten beiden Jahrzehnten hat uns die Forschung allerdings zu einer ganz entscheidenden neuen Einsicht verholfen, die anschließend in unzähligen Studien ihre Bestätigung fand: Bei einem verletzungsbedingten Verlust von Neuronen und Synapsen gleichen die benachbarten Neuronen den Verlust aus und sind bestrebt, die fehlenden Verknüpfungen wiederherzustellen. Tatsächlich wird das neuronale Netzwerk so neu aufgebaut.

				Die benachbarten Neuronen gehen aber noch einen Schritt weiter. Die wichtigsten Ausläufer der Nervenzelle (ihr primärer Ausläufer, das röhrenförmige Axon, und die zahlreichen feinen Verästelungen, die Dendriten) durchlaufen eine »kompensatorische Regeneration«. Durch dieses Neuarrangement werden die im komplexen neuronalen Netz – jede Gehirnzelle ist Bestandteil eines solchen Netzwerks – verloren gegangenen Verknüpfungen wettgemacht.

				Im Rückblick fanden wir es seltsam, dass die Wissenschaft einst den Gehirnzellen eine Fähigkeit absprach, die für andere Nerven als selbstverständlich galt. Seit dem ausgehenden 18. Jahrhundert war Wissenschaftlern bekannt, dass Neuronen im peripheren Nervensystem (so werden diejenigen Nerven bezeichnet, die außerhalb des Gehirns und des Rückenmarks den Körper durchziehen) sich regenerieren konnten. 1776 entnahm William Cumberland Cruikshank, ein Anatom schottischer Herkunft, aus dem Nackenbereich eines Hundes einen circa 1,2 Zentimeter langen Abschnitt des Vagus, des »herumschweifenden Nervs«. Der Vagusnerv verläuft im Hals entlang der Halsschlagader zum Gehirn, er ist an der Regulation einiger wichtiger Funktionen wie etwa des Herzschlags, der Schweißbildung und der Muskelbewegung beim Sprechen beteiligt. Nicht zuletzt hält er beim Atmen den Kehlkopf geöffnet. Werden beide Leitungsbahnen des Nervs durchtrennt, führt das zum Tod. Cruikshank durchtrennte freilich nur die eine Bahn und stellte fest, dass die so entstandene Lücke bald durch neues Nervengewebe geschlossen wurde. Als er seine daraufhin verfasste Abhandlung der Royal Society vorlegte, wurde diese mit Skepsis zur Kenntnis genommen und jahrzehntelang nicht veröffentlicht.

				Bis zum Zeitpunkt ihrer tatsächlichen Veröffentlichung war dann durch weitere Belege untermauert worden, dass periphere Nerven wie der Vagus heilen können, wenn sie durchtrennt worden sind. (Das gleiche Phänomen können Sie an sich selbst beobachten, wenn infolge einer tiefen Schnittwunde Ihr Finger taub wird und nach einer Weile das Empfinden zurückkehrt.) Nichtsdestoweniger haben die Menschen jahrhundertelang geglaubt, den Nerven im zentralen Nervensystem (dem Gehirn und dem Rückenmark) mangele es an einer derartigen Fähigkeit.

				Zwar ist es durchaus richtig, dass das zentrale Nervensystem sich nicht mit derselben Robustheit und Schnelligkeit regenerieren kann wie das periphere Nervensystem, jedoch kann das Gehirn nach einer Verletzung seine Verknüpfungen aufgrund von »Neuroplastizität« umgestalten und mit neuen Aufgaben belegen. Eine solche Neukonfiguration ist die funktionale Definition von Neuroplastizität, heutzutage ein ganz zentrales Stichwort. Neuro kommt von Neuron, während Plastizität auf Formbarkeit verweist.

				Der alten Theorie zufolge haben Kinder, als natürlicher Bestandteil der Entwicklung, ihr neuronales Netzwerk im Verlauf der Kindheit konfiguriert. Danach kam der Prozess zum Erliegen und die Schaltmuster im Gehirn waren gemäß dieser Auffassung fortan fest vorgegeben.

				Im Unterschied dazu fassen wir heutzutage jeden Ausläufer der im Gehirn vorhandenen Nervenzellen gleichsam als einen langen dünnen Wurm auf, der in Reaktion auf Erfahrungen, Lernprozesse oder Verletzungen seine Gestalt unentwegt verändert. Heilung und Weiterentwicklung sind ganz eng miteinander verknüpft.

				Auch jetzt in diesem Moment, während Sie lesen, verändert sich Ihr Gehirn, nimmt es eine Umgestaltung vor. Zur Auslösung dieses Prozesses bedarf es keiner Verletzung – lebendig zu sein genügt vollkommen. Darüber hinaus können Sie die Neuroplastizität begünstigen, indem Sie sich neuen Erfahrungen aussetzen. Noch besser: Nehmen Sie sich ganz gezielt vor, neue Fertigkeiten zu erlernen. Wenn Sie dabei obendrein Leidenschaft und Enthusiasmus an den Tag legen: hervorragend. Die einfache Maßnahme, einem älteren Menschen ein Haustier zu schenken, um das er sich kümmern kann, stärkt seinen Lebenswillen. Der Umstand, dass das Gehirn angesprochen wird, bewirkt etwas. Allerdings übernehmen Neuronen dabei lediglich eine Handlangerfunktion. Das sollten wir uns stets in Erinnerung rufen. Mit dem Seziermesser kann man Veränderungen auf der Ebene der Nervenfortsätze und der Gene sichtbar machen. Eine wahrhaft belebende Wirkung auf einen älteren Menschen hingegen kommt dadurch zustande, dass er einen neuen Lebensinhalt und außerdem etwas Neues findet, dem er seine Liebe schenken kann.
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						Abb. 1: Neuronen und Synapsen

						Nervenzellen (Neuronen) sind wahre Wunder der Natur, soweit es um ihre Fähigkeit geht, unseren Realitätssinn hervorzubringen. Neuronen verbinden sich miteinander und bilden gewaltige, verschlungene neuronale Netzwerke. Über 100 Milliarden Nervenzellen sind in Ihrem Gehirn vorhanden. Die Anzahl der zwischen ihnen bestehenden Verknüpfungen, der sogenannten Synapsen, erreicht eine Größenordnung bis zu rund einer Billiarde.

						Die Axone und Dendriten, jene wurmähnlichen, aus den Neuronen hervorgehenden Ausläufer, übermitteln – über den Zwischenraum zwischen den Kontaktstellen der Nervenzellen (Synapsen) hinweg – chemische wie auch elektrische Signale. Ein Neuron umfasst zahlreiche Dendriten, über die es Informationen von anderen Nervenzellen erhält. Hingegen hat es nur ein einziges Axon, das eine Länge von mehr als einem Meter erreichen kann. Ein ausgewachsenes menschliches Gehirn enthält Axone in einer Gesamtlänge von weit über 160 000 Kilometern und unzählige Dendriten – genug, um sie mehr als viermal um die Erde herumzuwickeln.

					

				

				Neuroplastizität beinhaltet mehr als einen Triumph des Geistes über die Materie: Vielmehr verwandelt sich hier, indem Ihre Gedanken für neues neuronales Wachstum sorgen, Geist in Materie. In der Anfangszeit hat man gespottet über dieses Phänomen. Weil Neurowissenschaftler den Begriff Neuroplastizität verwendeten, wurden sie von oben herab betrachtet. Auch heute werden viele neue Konzepte, die in einigen Jahrzehnten wahrscheinlich eine tragende Rolle spielen und die Mehrheitsauffassung widerspiegeln werden, als bedeutungs- und wertlos eingestuft. Die Neuroplastizität hatte einen holperigen Start, bevor ihr Stern aufging.

				Für uns beide war es in den Achtzigerjahren von großer Bedeutung, dass der Geist solch eine Kraft über die Materie hat. Deepak hat sich auf die spirituelle Seite der Verbindung von Geist und Körper konzentriert, hat der Meditation und der alternativen Medizin nach Kräften den Weg geebnet. Inspiriert hat ihn ein Sprichwort, mit dem er bereits frühzeitig im Leben in Berührung kam: »Wenn du wissen willst, von welcher Art deine Gedanken in der Vergangenheit waren, schau dir heute deinen Körper an. Und willst du wissen, wie dein Körper in Zukunft beschaffen sein wird, dann schau dir deine heutigen Gedanken an.«

				Bei Rudy fiel diese zum Bruch mit dem alten Paradigma führende Entdeckung in jene Zeit, als er im Studiengang Neurowissenschaft Doktorand an der Harvard Medical School war. Und sie traf voll ins Schwarze. Im Rahmen seiner damaligen Tätigkeit am Boston Children’s Hospital arbeitete er daran, ein bestimmtes Gen zu isolieren. Und zwar dasjenige Gen, das die Produktion eines das Alzheimer-Syndrom hervorrufenden Hirntoxins steuert, des Beta-Amyloid-Proteins. Bei diesem Eiweiß, kurz A-beta-Peptid genannt, handelt es sich um jene im Gehirn sich ansammelnde und sich dort ablagernde klebrige Substanz, die mit der Funktionsstörung von Neuronen und ihrem anschließenden Versagen in Zusammenhang steht.

				Mit unermüdlichem Eifer hat Rudy damals alle nur verfügbaren wissenschaftlichen Abhandlungen über Alzheimer und das toxisch wirkende Amyloid studiert. Dieses kann, bei der Alzheimer-Krankheit, in Form von Beta-Amyloid vorkommen oder, bei BSE-verwandten Erkrankungen (zur Erinnerung: BSE bezeichnet das landläufig als »Rinderwahn« bekannte Krankheitsbild), in Form von Prionen-Amyloid.

				Eines Tages las Rudy eine Abhandlung, aus der ersichtlich wurde, wie das Gehirn eines Alzheimer-Patienten mit solch einer Ansammlung von Beta-Amyloid umgegangen war – und zwar tat es das in dem Bestreben, den für das Kurzzeitgedächtnis zuständigen Teil des Gehirns, den im Schläfenlappen (Temporallappen) gelegenen und von der Erkrankung betroffenen Hippocampus, umzuarrangieren.

				Es war also tatsächlich so, dass das Gehirn versuchen konnte, einen an jenem Bereich, in dem der verheerende Schaden entstanden war, vorbeiführenden Weg zu finden. Und Rudys Auffassung von jener Erkrankung, die er damals – in der vierten Etage der Klinik in seinem lauschigen Labor von der Größe einer kleinen Vorratskammer hockend – Tag und Nacht studiert hatte, hat sich aufgrund dieser Einsicht komplett verändert.

				Von 1985 bis 1988 konzentrierte Rudy sich darauf, das Gen ausfindig zu machen, welches bewirkt, dass Beta-Amyloid sich in großen Mengen im Gehirn von Alzheimer-Patienten ansammelt. Seite an Seite mit seiner Kollegin Rachel Neve arbeitete er nun jeden Tag daran, während im Hintergrund die passende Musik spielte. In erster Linie die Musik von Keith Jarrett, dem wohl besten Jazz-Pianisten, der je gelebt hat.

				Ganz besonders gefiel Rudy an Keith Jarretts Konzerten diese bravouröse Art der Improvisation. Jarrett hat dafür seinerzeit einen eigenen Begriff geprägt: »extemporieren«. Anders ausgedrückt, seine Improvisationen entstehen ad hoc, vollkommen spontan. Nach Rudys Empfinden brachte Keith Jarrett in seiner Musik sehr genau zum Ausdruck, wie das Gehirn im Alltag funktioniert: indem es, aus dem Erfahrungsfundus eines ganzen Lebens schöpfend, im gegebenen Moment kreativen Impulsen Raum lässt, die in die eine oder in die andere Richtung gehen können. Das ist gleichbedeutend mit einer jeden Augenblick sich selbst erneuernden Weisheit, mit einer zu lebensprühender Frische findenden Erinnerung. Als Rudy damals das erste Alzheimer-Gen entdeckte, das Amyloidvorläuferprotein (Amyloidpräkursorprotein; abgekürzt: APP), war vor allem Keith Jarrett seine Inspirationsquelle. Der Fairness halber sollte das hier nicht unerwähnt bleiben.

				Vor diesem Hintergrund erschien 1986 jene Abhandlung, die Alzheimer-Patienten Hoffnung auf eine mögliche Regeneration des Hirngewebes gab. An einem selbst für Bostoner Verhältnisse außergewöhnlich kalten Wintertag saß Rudy also in der dritten Etage der Harvard Medical School im offenen Magazin der Bibliothek und atmete den vertrauten Geruch muffigen alten Papiers. Manche dieser wissenschaftlichen Abhandlungen hatten schon jahrzehntelang kein Tageslicht mehr gesehen.

				Zu den Neuerscheinungen über Alzheimer zählte ein von Jim Geddes und seinen Kollegen verfasster Artikel, der im Wissenschaftsjournal Science abgedruckt worden war. Er trug den faszinierenden Titel: »Die Plastizität der neuronalen Vernetzung im Hippocampus bei Alzheimer-Erkrankungen« (»Plasticity of hippocampal circuitry in Alzheimer’s disease«). Nachdem Rudy den Text überflogen hatte, spurtete er zum Geldwechselautomaten, um sich ein bisschen Kleingeld für den Münzkopierer zu beschaffen. (Der Luxus digitalisiert abrufbarer Wissenschaftsjournale war noch Zukunftsmusik.) Nachdem er sich, gemeinsam mit Rachel, die Abhandlung gründlich zu Gemüte geführt hatte, schauten sie einander eine gefühlte Unendlichkeit lang mit großen Augen an. Irgendwann platzte es aus ihnen heraus: »Ist das nicht fantastisch!?« Das war der Moment, in dem sie Zugang zum Geheimnis eines mit Selbstheilungskräften ausgestatteten Gehirns erhielten.

				Im Kern lief diese grundlegende Studie auf Folgendes hinaus: Zu den ersten Dingen, die bei einer Erkrankung an Alzheimer nicht mehr richtig funktionieren, gehört das Kurzzeitgedächtnis. Diejenigen Ausläufer der Neuronen im Gehirn, die für die Fähigkeit, Sinnesinformationen zu speichern, eine entscheidende Rolle spielen, werden buchstäblich durchtrennt. (Hier bewegen wir uns im gleichen Bereich wie Cruikshank, als er den Vagusnerv des Hundes durchtrennte.) Um das Ganze ein wenig zu präzisieren: Im Gehirn findet sich ein längliches, bauchiges Bündel von Nervenzellen, die sogenannte entorhinale Rinde (der entorhinale Kortex). Es dient als Zwischenstation für sämtliche Sinnesinformationen, die Sie aufnehmen, um sie dann kurzzeitig zur Speicherung an den Hippocampus weiterzuleiten. (Eben war hier die Rede davon, dass Rudy mit einer Kollegin namens Rachel zusammenarbeitet. Wenn Sie sich noch daran erinnern, ist dies das Werk Ihres Hippocampus.) Seinen Namen erhielt der Hippocampus von dem lateinischen Wort für Seepferdchen, weil seine Form an dieses erinnert.

				Nehmen wir an, Sie kehren vom Einkaufen nach Hause zurück und wollen einer Freundin von einem Paar roter Schuhe berichten, die für sie genau die richtigen wären. Die Vorstellung von diesen Schuhen nimmt den Weg über den entorhinalen Kortex und wird über dessen im sogenannten Tractus perforans zusammenkommende neuronale Ausläufer weitergeleitet. Nun werden die physiologischen Gründe klar, weshalb ein Alzheimer-Patient sich an die Schuhe nicht erinnern wird: Denn genau in dem Bereich, wo der Tractus perforans in den Hippocampus hineinführt, hat sich bei den von Alzheimer betroffenen Menschen gewöhnlich enorm viel nervenschädigend wirkendes Beta-Amyloid angelagert, das die Übertragung der Sinnesinformation verhindert. Und als wäre der dadurch hervorgerufene Schaden nicht schon groß genug, setzt im selben Areal eine Schrumpfung der Nervenenden ein, die dann im Lauf der Zeit ihre Aufgabe nicht mehr erfüllen können. Auf diese Weise wird der Tractus perforans faktisch vom Hippocampus abgetrennt.

				Die für die Bildung der Nervenenden zuständigen Nervenzellen im entorhinalen Kortex sterben bald ab, weil sie darauf angewiesen sind, dass Wachstumsfaktoren – diejenigen Proteine, die sie am Leben halten – zu jenen Nervenenden heraufbefördert werden, die einst die Verbindung zum Hippocampus hergestellt haben. Schließlich ist die oder der Betreffende nicht länger in der Lage, sich per Kurzzeitgedächtnis an etwas zu erinnern oder Neues zu lernen. Die Demenz beginnt. Mit verheerenden Folgen. Eine Faustregel besagt: Wer vergisst, wo er die Autoschlüssel hingelegt hat, braucht keineswegs zu befürchten, er sei an Alzheimer erkrankt. Erst wenn man vergessen hat, wozu die Schlüssel da sind, weiß man: Es ist Alzheimer.

				In demjenigen Bereich, in dem reihenweise Gehirnzellen absterben, vollzieht sich nun ein wahrlich magisch anmutendes Schauspiel. Das haben Geddes und seine Kollegen in ihrer höchst bedeutsamen Studie gezeigt. Die überlebenden Nachbarnervenzellen beginnen, neue Ausläufer zu bilden, um den Ausfall zu kompensieren. Diese Art von Neuroplastizität wird daher als kompensatorische Regeneration bezeichnet. Erstmals war Rudy hier auf eine der unglaublichsten Eigenschaften des Gehirns gestoßen: Was sich da abspielt, ist so ähnlich, als würde einem Rosenstrauch, von dem gerade eine Blüte gepflückt wurde, vom Nachbarstrauch eine neue gereicht.

				Mit einem Mal empfand Rudy große Wertschätzung für die ausgeprägte Widerstandsfähigkeit des menschlichen Gehirns. Schreib das Gehirn niemals ab, glaube nie, es könne sich nicht mehr erholen, dachte er. Dank der Neuroplastizität ist das Gehirn vom Grundsatz her ein wunderbar anpassungs- und auf bemerkenswerte Weise erneuerungsfähiges Organ. Deshalb bestand Grund zu der Hoffnung, dass man selbst bei einem durch Alzheimer geschädigten Gehirn nur frühzeitig genug entsprechenden Einfluss auf das Geschehen nehmen müsse – und dadurch womöglich die Neuroplastizität in Gang setzen könne. Für die Gehirnforschung der Zukunft liegt darin eine der verheißungsvollsten Perspektiven.

				Zweiter Mythos: Einmal im Gehirn angelegte Muster sind unveränderlich.

				In der ganzen Zeit, bevor nachgewiesen werden konnte, dass man mit gutem Recht von der Neuroplastizität des Gehirns sprechen darf, hätten die Mediziner ruhig dem Schweizer Philosophen Jean-Jacques Rousseau ihre Aufmerksamkeit schenken können. Dieser vertrat bereits Mitte des 18. Jahrhunderts die Auffassung: Weder befinde die Natur sich jemals im Stillstand noch gleiche sie einer Maschine, vielmehr sei sie lebendig und dynamisch. Und abhängig davon, welche Erfahrungen wir machen, so seine nächste These, werde das Gehirn ständig neu organisiert. Darum solle der Mensch sich in geistigen Belangen genauso üben, wie man seinen Körper durch Training fit hält. Hier hat wohl erstmals jemand zum Ausdruck gebracht, dass unser Gehirn flexibel, formbar und dazu fähig ist, sich auf die in unserem Umfeld stattfindenden Veränderungen einzustellen.

				Viel später, Mitte des 20. Jahrhunderts, lieferte der amerikanische Psychologe Karl Lashley den Beweis, dass es sich tatsächlich so verhält. Lashley trainierte Ratten darauf, in einem Labyrinth Futter ausfindig zu machen, woraufhin die Ratte das Futter als Belohnung erhielt. Anschließend entfernte er den Tieren nach und nach große Teile der Hirnrinde (des zerebralen Kortex), um herauszufinden, wann die Tiere das zuvor Erlernte vergessen würden. Da Hirngewebe höchst empfindlich und ein Lebewesen vollkommen von seinem Gehirn abhängig ist, ging er davon aus, selbst wenn er bloß einen kleinen Teil entfernen würde, habe dies bereits einen tief greifenden Gedächtnisverlust zur Folge.

				Zu seiner eigenen Bestürzung musste Karl Lashley erkennen, dass er einer Ratte 90 Prozent des Kortex entnehmen konnte und das Tier sich in dem Labyrinth nach wie vor gut zurechtfand. Wie sich herausstellte, erzeugen die Ratten, wenn sie sich den Verlauf des Labyrinths einprägen, unterschiedlich geartete Synapsen in großer Zahl, die auf sämtlichen Sinneserfahrungen der Tiere basieren. Viele verschiedene Teile des Rattenhirns treten hier in Interaktion, um ein ganzes Spektrum von einander teils überschneidenden Sinnesassoziationen entstehen zu lassen. Die Ratten haben, mit anderen Worten, den Weg zum Futter im Labyrinth nicht nur gesehen, sondern ihn zugleich gefühlt und gewittert. Als ihnen dann Teile der Hirnrinde entfernt wurden, brachte das Gehirn neue Nervenzellen-Ausläufer (Axone) hervor und bildete neue Synapsen, um die anderen Sinne nutzen zu können, indem es die verbliebenen Anhaltspunkte, und mochten sie auch noch so winzig sein, verwertete.

				Hier haben wir den ersten klaren Hinweis, dass wir der Vorstellung von vorgegebenen Schaltmustern im Gehirn mit Skepsis begegnen sollten. Das Gehirn ist vernetzt, kennt jedoch keine starr vorgegebenen Kommunikationswege, keine »fest verdrahteten Schaltungen«. Die das Netzwerk ergebenden Schaltungen bestehen aus lebendigem Gewebe. Noch wichtiger: Gedanken, Erinnerungen, Wünsche und Erfahrungen führen jeweils zu einer Umgestaltung des Schaltplans.

				Deepak erinnert sich gut an einen polemisch zugespitzten medizinischen Fachbeitrag aus dem Jahr 1980. Die Überschrift, halb im Scherz, lautete: »Ist das Gehirn wirklich notwendig?« Anlass für den Artikel war die Arbeit des britischen Neurologen John Lorber, der sich mit Menschen beschäftigt hat, die an einer als Hydrocephalus (»Wasserkopf«) bezeichneten Funktionsstörung des Gehirns litten. Bei einem Hydrocephalus-Patienten sammelt sich enorm viel Flüssigkeit im Gehirn an. Durch den so entstehenden Druck wird das Leben regelrecht aus den Gehirnzellen herausgequetscht. Ein Hydrocephalus bewirkt nicht nur, dass die daran erkrankten Menschen in ihrer Entwicklung zurückbleiben, sondern zieht auch weitere gravierende Behinderungen nach sich und führt letztlich zum Tod.

				Lorber hatte zuvor eine Abhandlung über zwei Kleinkinder publiziert, die ohne Großhirnrinde zur Welt gekommen waren. Ungeachtet dieses seltenen und ebenfalls todbringenden Gebrechens schienen sie sich jedoch normal zu entwickeln. Äußere Anzeichen einer Schädigung waren nicht erkennbar. Das eine Kind überlebte drei Monate, das zweite ein Jahr lang. Als seien diese beiden Fälle nicht schon bemerkenswert genug, schickte ein Kollege von der Sheffield University einen jungen Mann mit vergrößertem Schädel zu John Lorber. Der junge Mann hatte einen sehr guten Hochschulabschluss (Examen mit Auszeichnung) in Mathematik und einen Intelligenzquotienten von 126. Abgesehen von der Schädelvergrößerung wies er keine Hydrocephalus-Symptome auf und führte ein normales Leben. Eine Computertomografie förderte dann allerdings zutage, dass der junge Mann, in Lorbers Worten, praktisch kein Gehirn hatte. Der Schädel war nur mit einer dünnen, ungefähr einen Millimeter starken Schicht aus Gehirnzellen ausgekleidet, der gesamte übrige Hohlraum hingegen mit Hirn-Rückenmarks-Flüssigkeit gefüllt.

				Schon der bloße Gedanke an eine derartige Erkrankung ist erschreckend. Lorber jedoch machte unbeirrt weiter und beschrieb mehr als 600 weitere Fälle dieser Art. Er ordnete die Patienten in vier Kategorien ein, je nachdem, wie viel Flüssigkeit im Gehirn beziehungsweise in der Schädelhöhle vorhanden war. In der Kategorie mit den extremsten Fällen (zu ihr zählten lediglich zehn Prozent der untersuchten Personen) handelte es sich um Menschen, deren Schädelhöhle zu 95 Prozent mit Flüssigkeit gefüllt war. Die eine Hälfte von ihnen war in ihrer geistigen Entwicklung stark beeinträchtigt, bei der anderen Hälfte betrug der IQ dagegen über 100 Punkte.

				Die Skeptiker, wen wundert’s, bliesen zum Angriff: Lorber, so erklärten einige Zweifler, müsse aus den per Computertomografie gewonnenen Bildern die falschen Schlüsse gezogen haben. Er versicherte ihnen jedoch, seine Belege hielten jeder Nachprüfung stand. Andere argumentierten, er habe es versäumt, das Gewicht der verbleibenden Hirnmasse zu erfassen. Worauf Lorber trocken erwiderte: »Ob der Mathematikstudent ein Gehirn hat, das 50 Gramm oder 150 Gramm wiegt, kann ich in der Tat nicht sagen. Außer Frage steht jedoch, dass es die eineinhalb Kilogramm Normalgewicht nicht einmal annähernd erreicht.« Um eine Größenordnung von circa 50 Gramm bis 150 Gramm oder 175 Gramm könnte es sich, mit anderen Worten, hier also gehandelt haben. Aber das sind eben nicht im Entferntesten eineinhalb Kilogramm. Ihm besser gesinnte Neurologen erklärten, diese Befunde seien ein eindeutiger Beweis, wie redundant, ja überflüssig das Gehirn im Grunde sei – viele Funktionen kämen mehrfach vor und überschnitten sich. Andere dagegen wollten das nicht als Erklärung gelten lassen. »Redundanz ist eine faule Ausrede, um sich die Auseinandersetzung mit etwas, was Sie nicht verstehen, zu ersparen«, lautete ihr Kommentar.

				Bis auf den heutigen Tag ist und bleibt das ganze Phänomen eine geheimnisumwitterte Angelegenheit, allerdings sollten wir es im Verlauf der hier anstehenden Überlegungen im Sinn behalten. Könnte dies ein extremes Beispiel für die dem Geist innewohnende Kraft sein, das Gehirn – selbst ein in dramatischem Umfang verkleinertes Gehirn – Anweisungen ausführen zu lassen?

				Unsere Überlegungen sollten allerdings nicht allein auf Hirnschäden beschränkt bleiben. In einer jüngeren Studie, die ein Beispiel für die Entstehung neuer neuronaler Verknüpfungen gibt, haben der Neurowissenschaftler Michael Merzenich und seine Kollegen an der University of California in San Francisco mit sieben Äffchen gearbeitet. Ihnen hatte man beigebracht, mithilfe der Finger Futter zu finden. Der Versuch war so angeordnet, dass nach Bananen schmeckende Trockenfutterkügelchen auf dem Boden von kleinen, in einem Plastikbrett angeordneten Fächern, den Futterspendern, lagen. Einige der Futterspender waren breit und flach, andere waren eng und tief. Wenn ein Affe versuchte, an das Futter zu gelangen, hatte er naturgemäß bei den breiten, flachen Fächern mehr Erfolg, während der entsprechende Versuch bei den engen und tiefen Fächern häufiger fehlschlug. Im Lauf der Zeit entwickelten jedoch alle Affen große Geschicklichkeit und ab einem bestimmten Zeitpunkt gelang es ihnen bei jedem Versuch, sich ein Kügelchen zu angeln, egal wie weit sie dafür ihre kleinen Finger ausstrecken mussten.

				In der Hoffnung, zeigen zu können, dass die Erfahrung, neue Fertigkeiten erlernt zu haben, im Gehirn der Affen tatsächlich Veränderungen hervorgerufen haben würde, machte das Team Computertomografien von einem speziellen Hirnareal, das als die somatosensorische Rinde (der somatosensorische Kortex) bezeichnet wird und unter anderem die Bewegung der Finger steuert. Und sie hatten Erfolg: Offensichtlich stellte dieses Hirnareal neue Verknüpfungen zu anderen Arealen her, um künftig die Chancen zu erhöhen, mehr Futter zu finden. Indem Hirnareale beginnen, auf eine neue Art zu interagieren, erklärte Merzenich, werden neue Verknüpfungen hergestellt und entsteht eine neue Vernetzung. Bei dieser Form von Neuroplastizität gilt: »Neuronen, die gleichzeitig aktiv sind, vernetzen sich miteinander.« Wenn wir uns im Alltag gezielt vornehmen, neue Dinge zu erlernen oder vertraute Dinge auf eine neue Weise zu erledigen (indem wir beispielsweise für den täglichen Weg zur Arbeit eine neue Strecke wählen oder mit dem Bus fahren statt mit dem eigenen Wagen), führt das zu einer wirkungsvollen Neuvernetzung und zu einer Leistungssteigerung unseres Gehirns. So wie physisches Fitnesstraining für den Aufbau der Muskulatur sorgt, so entstehen durch Fitnesstraining für den Geist neue Synapsen, die das neuronale Netz verstärken.

				Viele weitere Beispiele bestätigen den Kerngedanken, dass die überkommene Vorstellung vom unbeweglichen, in Stillstand verharrenden Gehirn ein Irrtum war. Schlaganfallpatienten brauchen sich deshalb nicht damit abzufinden, dass ihr Gehirn aufgrund eines geplatzten Blutgefäßes oder einer Pfropfbildung unwiderruflich geschädigt wird. Wenn Gehirnzellen absterben, können benachbarte Zellen den Verlust wettmachen und so dafür sorgen, dass die neuronale Vernetzung insgesamt intakt bleibt. Bringen wir das Ganze auf eine persönlichere Ebene: Dank eines speziell auf Sie zugeschnittenen neuronalen Netzwerks, für dessen Zustandekommen es Ihres gesamten Lebens bedurfte, erkennen Sie das Haus, in dem Sie einst aufgewachsen sind, erinnern Sie sich an den ersten Kuss und sorgen Sie liebevoll für Ihre Freunde.

				Die folgende kleine Geschichte führt Ihnen vor Augen, über welch erstaunliche Fähigkeiten das Gehirn verfügt, wenn eine Umgestaltung des neuronalen Netzes ansteht: Ein Automechaniker litt, nachdem er bei einem Verkehrsunfall aus seinem Fahrzeug geschleudert worden war, unter einem schweren Hirntrauma. Er war gelähmt. Verständigen konnte er sich nur, indem er entweder kurz die Augenlider senkte oder leicht mit dem Kopf nickte. Nach 17 Jahren jedoch tauchte der Mann urplötzlich aus seinem halb komatösen Zustand auf. In der folgenden Woche erlebte er eine erstaunliche Genesung, die so weit reichte, dass er mehr oder weniger seine Sprechgewandtheit wiedergewann und in seine Gliedmaßen ein wenig Bewegung zurückkehrte. Mittels bildgebender Verfahren konnte man in den folgenden eineinhalb Jahren den Nachweis erbringen, dass bei ihm ein Regenerationsprozess eingesetzt hatte, in dessen Verlauf sich neue, für eine Wiederherstellung seiner Hirnfunktion sorgende Nervenbahnen gebildet hatten. Die gesunden Nervenzellen brachten neue Axone (primäre Ausläufer in Röhrenform) und Dendriten (feine Verästelungen) hervor, damit anstelle der abgestorbenen Nervenzellen eine neue neuronale Vernetzung entstehen konnte. Ein klassischer Fall von Neuroplastizität!

				Unser Fazit lautet also: Starr vorgegebene Schaltmuster kennt unser Gehirn nicht. Das Gehirn verfügt über unglaubliche Stehaufmännchen-Qualitäten. Jener höchst bemerkenswerte Vorgang, den wir als Neuroplastizität bezeichnen, versetzt Sie in die Lage, sich – in Ihren Gedanken, Empfindungen und Handlungen – in jede gewünschte Richtung zu entwickeln.

				Dritter Mythos: Das Gehirn altert unweigerlich und unumkehrbar.

				Eine Bewegung, die man die »neuen Alten« nennt, erfasst die Gesellschaft. Die herkömmliche soziale Norm für ältere Menschen bot diesen eine überwiegend düstere Perspektive und wies ihnen eine passive Rolle zu. Ihre Domäne war der Schaukelstuhl. Man rechnete bei ihnen fest mit dem bald einsetzenden körperlichen und geistigen Niedergang. Heutzutage trifft das Gegenteil zu. Alte Menschen haben weitaus bessere Chancen, länger aktiv und vital zu bleiben. Infolgedessen legt man heutzutage bei der Definition von Alter andere Maßstäbe an. Im Rahmen einer Studie wurde einer Auswahl von Teilnehmern aus der Babyboomer-Generation die Frage gestellt: »Ab wann ist man alt?« Die Antworten ergaben den Mittelwert von 85 Jahren.

				Mit der steigenden Erwartung muss das Gehirn offenkundig Schritt halten und sich auf die neuen Alten einstellen. Wohingegen gemäß der alten Theorie vom starren und durch Stillstand gekennzeichneten Gehirn an dessen Alterung kein Weg vorbeiführte. Ihr zufolge sterben mit fortschreitendem Alter ständig Gehirnzellen ab. Und ihr Verlust ist unwiderruflich.

				Da wir mittlerweile aber verstehen, wie flexibel und dynamisch das Gehirn ist, kann die Vorstellung vom unausweichlichen Zellverlust keine Gültigkeit mehr beanspruchen. Der Alterungsprozess, der ab dem 30. Lebensjahr um circa ein Prozent pro Jahr voranschreitet, verläuft bei jedem Menschen anders: Keine zwei Menschen altern auf die gleiche Art. Selbst eineiige Zwillinge, die mit einer identischen Genausstattung geboren werden, weisen im Alter von 70 Jahren ganz unterschiedliche Genaktivitätsmuster auf. In ihrer körperlichen Verfassung können sich gravierende Unterschiede zeigen, je nachdem, für welche Lebensweise sie sich entschieden haben. Durch derartige Entscheidungen wurde den Genen, mit denen sie zur Welt gekommen sind, weder etwas hinzugefügt noch etwas fortgenommen. Vielmehr wurde deren Aktivität durch fast jeden Aspekt ihrer Lebensführung verändert – durch Ernährung, Aktivität, Stress, Beziehungen, Arbeit und Umwelt. Tatsächlich ist kein einziger Alterungsaspekt unausweichlich. Für jede Funktion, sei sie geistig oder physisch, kann man Menschen finden, die sich darin sukzessive zum Vorteil verändert haben. Es gibt Börsenmakler, die noch als Neunzigjährige komplexe Transaktionen durchführen – mit einem Gedächtnis, das im Lauf der Zeit immer besser geworden ist.

				Zu viele von uns halten sich an die Norm. Darin besteht das Problem. Mit fortschreitendem Alter haben wir, was das Lernen anbelangt, eine Tendenz zu Nachlässigkeit und Gleichgültigkeit. Ein klein wenig Stress reicht aus, schon regen wir uns auf. Und all das klingt dann länger nach. Was früher den »festgefahrenen Gewohnheiten eines älteren Menschen« zugeschoben wurde, kann heutzutage auf die Verbindung zwischen Geist und Gehirn zurückgeführt werden. Manchmal hat in dieser Partnerschaft das Gehirn die Oberhand.

				Nehmen wir folgenden Fall: Ein Restaurant verfügt nicht über genügend freie Plätze für die Gäste, die einen Tisch reserviert haben.
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