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«Was Hdnschen nicht
lernt, ...»

«Wo ist das Licht?» Un-
ser neun Monate alter Sohn Cal-
vin lachelt, dreht den Kopf und
zeigt auf die Lampe. Seit seiner
Geburt kdnnen wir beobachten,
wie er mit rasender Geschwin-
digkeit seine Welt entdeckt und
begreifen lernt — spielerisch,
versteht sich. Begriffe, Zusam-
menhange, Kategorien — noch
spricht er nicht dariber, doch
man kann beinahe zusehen, wie
es inihm arbeitet. Alle Erfahrun-
gen, die er im Laufe eines Ta-
ges macht, fihren zu unzahligen
Verschaltungen in seinem Ge-

im Gehirn

hirn. Nur der Schlaf unterbricht
gelegentlich seine Motivation,
keinesfalls jedoch seine Gehirn-
entwicklung. Ich winsche mir
manchmal, ich kénnte mit der-
selben Begeisterung und Leich-
tigkeit leben und lernen!
Allerdings hore ich noch
heute meine Biologielehrerin
davon reden, mit wie vielen Ge-
hirnzellen wir auf die Welt kom-
men, wie diese dann im Laufe
des Lebens abnehmen und kei-
ne neuen mehr gebildet wer-
den. Als 12-Jahrige stellte ich
mir mein Gehirn als grolRen (&ch-
rigen Topf vor, durch den taglich
Gehirnzellen hinausrieseln. Ich
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hatte wenig Hoffnung, dass sich
meine Verdummung noch auf-
halten liele.

Hatte ich damals schlecht
zugehort? Oder war meine kurz
vor der Pensionierung stehende
Lehrerin nicht auf dem neues-
ten Stand der Forschung? Einige
Zeit spater erreichte jedenfalls
auch mich die gute Nachricht,
dass mein Gehirn kein Sieb ist.
Man kann ein Leben lang lernen,
dank kleinster Verdanderungen
in der Art und Weise, wie unse-
re Zellen im Gehirn miteinander
kommunizieren.

Wie geht das? Und was
kann man zur Fitness des eige-
nen Denkvermdgens beitragen?

«... kann Hans auch noch
lernen.»

Das menschliche Gehirn
besteht aus etwa einhundert
Milliarden Nervenzellen, die
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sich Uber etwa einhundert Bil-
lionen Verknlpfungen mitei-
nander austauschen und das
hervorbringen, was wir als Wahr-
nehmung, Denken, Sprache, Mo-
torik, Emotion etc. bezeichnen.
Im Mittelpunkt unseres
Nervensystems steht die Sy-
napse — der Ort, wo zwei Ner-
venzellen aufeinandertreffen.
Interessanterweise berlhren
sich die beiden dort nicht, son-
dern sind durch einen winzi-
gen Spalt getrennt, der 5.000
Mal dinner als ein menschli-
ches Haar ist. Die eine Zelle 6st
durch chemische
Botenstoffe Vor-
gdange in der Ge-
hirnzelle auf der
gegeniberliegen-
den Seite aus. Sig-

Unser Gehirn bleibt
also bis zu einem
gewissen Grad unser
Leben lang formbar.

venzellen nachwachsen. Einiges
deutet darauf hin, dass diese
neuen Zellen eine wichtige Rol-
le beim Lernen spielen.

Man lernt nie aus!

Haben Sie als Kind mit
Knete gespielt? Haben Sie auch
entdeckt, dass diese am besten
formbar bleibt, wenn sie viel
benutzt wird? Ahnlich ist es mit
unserem Gehirn. Wie bei einem
Muskel verandert es sich durch
Gebrauch physisch, was man
durch diverse bildgebende Ver-
fahren heutzutage auch sicht-
bar machen kann.
Wissenschaft-
ler nennen dieses
Phanomen Plasti-
zitdt — die Fahig-
keit von Synapsen,

nale werden Uber- pDgs gibt uns die Nervenzellen und
tragen. Indem sich Méalichkeit. bis ins ganzen Gehirnare-
diese Reizweiter- 9 g alen, sich abhan-
leitung oder die hohe Alter Neues gig vom Grad ihrer
Verschaltung der zy lernen und neue Nutzung zu veran-
Zellen verdndert, Erfahrungen 7U dern. Unser Ge-

werden Informati-
onen gespeichert.

Lernen hat
also mit dem Pro-
zess zu tun, durch den Nerven-
zellen einander leichter oder
schwieriger aktivieren koénnen.
Eine Zelle, die haufig eine an-
dere aktiviert, kommt sozusa-
gen in Ubung und wird darin im-
mer besser. Dieser Effekt heil3t
Langzeitpotenzierung (LTP) und
besagt, dass sich eine Synapse
verandern kann, wenn sie inten-
sive oder haufige Signale wei-
terleitet. Zellen, die gleichzeitig
aktiv sind, verschalten sich. Es
braucht nur Sekunden bis we-
nige Stunden, dass sich der Ver-
netzungsgrad unseres Gehirns
verandert.

Auch im fortgeschrittenen
Alter kdnnen noch neue Synap-
sen entstehen und andere weg-
fallen, Zellen sich also durch
neue «Berlhrungspunkte» star-
ker miteinander verknipfen
oder voneinander abkoppeln.
Dartiber hinaus gibt es Bereiche
im Gehirn, in denen sogar bei
Erwachsenen noch neue Ner-

machen. Man lernt
tatscichlich nie aus!

hirn bleibt also bis
zu einem gewissen
Grad unser Leben
lang formbar. Das
gibt uns die Moglichkeit, bis ins
hohe Alter Neues zu lernen und
neue Erfahrungen zu machen.
Man lernt tatsachlich nie aus!

So wie ein gut trainierter
K&rper weniger Energie braucht,
um zu funktionieren, kann auch
unser Gehirn mit weniger Auf-
wand mehr Leistung erbringen,
wenn es gut verschaltet ist. Wie
kann man jedoch die Formbar-
keit des eigenen Gehirns for-
dern? Wie bleibe ich trotz Stress
und angesichts der tdglichen
Herausforderungen geistig fit?
Hier einige praktische Ratschla-
ge, die uns Neurowissenschaft-
ler erteilen®:

* Die Entstehung neuer Synap-
sen wird durch kérperliche
Bewegung geférdert.

* Eine ausgewogene Erndh-
rung (einschliefilich Omega-
-3-Fettsduren) hilft unserer
Gehirnstruktur, ihre Funkti-
on optimal zu effiillen.

* Inhalte, die man im Laufe
eines Tages gelernt hat,
verfestigen sich durch ge-
niigend Schlaf mit vielen
REM-Phasen (REM: Rapid Eye
Movement. Zu Deutsch etwa:
schnelles Augenrollen. So
wird eine Schlafphase be-
zeichnet, die unter anderem
durch schnelle Augenbewe-
gungen gekennzeichnet ist).

* Unsere zwischenmenschli-
chen Beziehungen unterstiit-
zen ein lebendiges und form-
bares Gehirn.

* Auflerdem ist es wichtig,
immer wieder neue Erfah-
rungen zu machen. Also ab
und zu den Alltagstrott ver-
lassen, spielerisch und spon-
tan bleiben!

* Die Aufmerksamkeit zu
fokussieren ist besser, als sie
durch Multitasking und Ab-
lenkungen auf zu viele Dinge
aufzuteilen. Das Fokussieren
stimuliert die Freisetzung
von Chemikalien, die die
Plastizitdt unseres Gehirns
unterstiitzen.

 Zeit zur personlichen Ein-
kehr, in der wir uns innerlich
besinnen, regen das Wachs-
tum regulativer und integra-
tiver neuronaler Netzwerke
zusdtzlich an.

* Und schliefllich gibt es sogar
schon Studien, die darauf
hinweisen, dass Lachen das
gesunde Wachstum des Ge-
hirns fordert!

1 Siehe: Handbuch der Interpersonellen Neurobiologie, Daniel Siegel, Arbor Verlag 1. Auflage 2015, Kap 8-9.
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Wie die Kinder werden

Mein Gehirn ist das Re-
sultat seiner Nutzung. Ich muss
mich aber nicht an einer Univer-
sitdt einschreiben, um es fit zu
halten. Es scheint zu genlgen,
in gewissem Sinn wie ein Kind
zu werden, das uns manches
ganz naturlich vorlebt bzw. bei
dem wir in manchen Bereichen
viel achtsamer sind als bei uns
selbst.

Ein gesundes Kleinkind
kann mit groller Begeisterung
stundenlang die Treppen hi-
nauf- und hinunterkrabbeln. Es
bewegt sich gerne und nattrlich.
Auch wir kénnen die Freude an
korperlicher Bewegung im Alltag
zurlckgewinnen, indem wir uns
einen kleinen Ruck geben und
erleben, wie gut das tut.

Wir achten besonders bei
Kindern auf eine gesunde Er-
ndhrung, im Bewusstsein, wie
wichtig das fir ihre Entwick-
lung ist. Warum nicht auch als
Erwachsener zu Nissen greifen
anstatt in die Chips-Tute? Unser
Gehirn wird es uns danken.

Selbst wenn unser Schlaf-
bedirfnis schon lange nicht
mehr dem eines Babys ent-

-

spricht, tut es uns gut, Anzei-
chen von Erschépfung und M-
digkeit nicht zu ignorieren. Nicht
nur Kleinkinder verlieren ihre
Aufnahme- und Leistungsfahig-
keit, wenn sie zu wenig schlafen.
Und nicht nur sie werden in ge-
wissem Sinn unausstehlich.

Kinder leben fir Bezie-
hungen. Sie nehmen Blickkon-
takt auf, wollen gesehen, gehort
und berihrt werden und scheu-
en sich nicht, dieses BedUrfnis
auszudrlcken. Sie ziehen die di-
rekte Begegnung jeder anderen
Form der Kommunikation vor.
Aullerdem suchen sie neue Er-
fahrungen. Die Schranke der El-
tern sind oft spannender als die
Spiele im Kinderzimmer. Wann
haben Sie zum letzten Mal et-
was Neues ausprobiert? Ein neu-
es Hobby, ein Musikinstrument
oder eine Reise in ein unbekann-
tes Land? Auch unser Leben bie-
tet noch genug Spannendes, das
entdeckt werden will.

Wir wissen, dass es wich-
tig ist, unseren Kindern beizu-
bringen, bei der Sache zu blei-
ben. Wir erleben, wie das ihre
Konzentrationsfahigkeit schult.
Wir stellen sicher, dass die Klei-

nen nicht zu vielen Reizen aus-
gesetzt sind. Gleichzeitig lassen
wir zu, dass uns selbst diverse
Gerdausche unse-
rer Mobiltelefone
unzahlige Male bei
unseren Tatigkei-
ten unterbrechen.
Die Zeit fur die
Stille ist bei uns
oft knapp bemes-
sen. Dabei hat un-
ser Gehirn die glei-
che Achtsamkeit
verdient wie das unserer Kinder.

Und schlieBlich: Unsere
Kinder lachen hunderte Male am
Tag, wahrend wir Erwachsene es
oft nur auf 10 Mal bringen. Auch
dies zeigt, was wir von Kindern
lernen kénnen: die ungezwun-
gene, unkomplizierte Art, Dinge
zu betrachten, und die Fahigkeit,
Uber die kleinen Dinge des Le-
bens zu lachen.

Ich darf mich also zurlck-
lehnen und wissen: Wie Hans-
chen — oder in meinem Fall Cal-
vin — lernt, kann auch ich noch
lernen. In meinem Leben und
meinem Gehirn kann es eben-
falls bewegt zugehen. ]
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Mein Gehirn ist
das Resultat seiner
Nutzung. Ich muss
mich aber nicht an
einer Universitdt
einschreiben, um
es fit zu halten.
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