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Walking im Oberstiubchen

In den letzten Jahren ging die Hirnforschung in aller Welt mit Siebenmeilenstiefeln vo-
ran. Mit aufwandigen Messgeraten und bildgebenden Verfahren schauen die Wissen-
schaftler dem Neuronenfeuer beim Denken, Fithlen und Lernen zu. Man versucht zu
analysieren, wie Intelligenz, Gefiihle, Erinnerungen, Bewusstsein entstehen. Und doch
ist das komplexe Organ immer noch so wenig erforscht, dass sich bis heute weder fiir
den Alltag noch fiir im Gehirn entstehende Krankheiten praktische L6sungen oder Mo-

delle abzeichnen.

Hab* ich die Herdplatte abgestellt und die Tir abgeschlossen? Warum bin ich jetzt eigentlich
in den Keller gegangen? Wie lautet die seit langem genutzte PINNummer meiner Scheck-

karte?

Lebenslange Baustelle

Wer kennt sie nicht, diese Liicken im Gedachtnis, die Zeit und Nerven kosten und uns
manchmal sogar in hochnotpeinliche Situationen bringen? Die Annahme, man misse solche
«Aussetzer » nur deshalb hinnehmen, weil man alter wird, ist grundlegend falsch. Neuere
Untersuchungen belegen: Es sterben in unserem Oberstlibchen zwar taglich Zellen ab, aber
das muss unseren Grips keineswegs automatisch schmalern. Die bisherige These, die Neu-
ronen (Nervenzellen) im Gehirn vermehrten sich nach der Geburt nicht mehr, ist falsch. Un-
ser Gehirn behalt sein Potential zur Selbsterneuerung ein Leben lang, sofern bestimmte
Voraussetzungen geschaffen werden: Selbst bei 70-Jahrigen waren neu gebildete Hirnzellen

nachzuweisen.

Hirnmasse und Verstand

Obwohl unsere «Speicherplatte» ein riesiges Fassungsvermdgen besitzt, beansprucht sie
gerade mal zwei bis 3% des Kdrpergewichts. Frauen bringen demnach hirnmassig im Durch-
schnitt 1245 Gramm auf die Waage, wahrend Manner unter der Schadeldecke etwa 1375
Gramm Fett, Eiweiss und Blut zu bieten haben. Diese 130 Gramm-Differenz besagt aller-

dings keineswegs, dass die Herren der Schopfung mehr Verstand hatten als das weibliche
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Geschlecht: Nachweislich besteht kein Zusammenhang zwischen Gehirngrésse und Intelli-
genz, vielmehr spielt eher die Relation der grau-weissen Masse zur Kopfgrosse eine Rolle.

Daneben ist die Dichte der Gehirnzellen-Vernetzung entscheidend.

Leistung und Verbrauch

Um seine Hochstleistungen erbringen zu kénnen, stellt unser Verstand entsprechend hohe
Anforderungen an seine Versorgung: Er verbraucht 20% des Sauerstoffes und die Halfte des
Zuckers zur Energiegewinnung. Mit Milliarden Nervenzellen verfligen wir im Kopf tGber ein
Speichermedium unvorstellbarer Dimensionen: Das Kabelnetz erstreckt sich Uber eine Lan-
ge von mehreren hundertausend Kilometern. Jede einzelne Zelle tauscht die Informationen
Uber bioelektrische Strome mit Tausenden anderer aus. Diese blitzschnelle Kommunikation
Uber unzahlige Verbindungsstellen, Synapsen genannt, ermdglicht es dem Menschen, sich
das Gesicht der langst verstorbenen Grossmutter vorzustellen, sich bei einem bestimmten
Lied an eine wunderschone Situation mit dem ersten Freund zu erinnern oder vor dem geisti-
gen Auge bestimmte Orte inklusive Gerliche wahrzunehmen, wenn man z. B. — wie einst
Marcel Proust in seinem Roman «Auf der Suche nach der verlorenen Zeit» — ein seit der

Kindheit geliebtes Geback in den ebenso lange bevorzugten Lindenblitentee taucht.

Abrufen von Erinnerungen

Wie das Speichern von personlichen Erlebnissen und deren Abrufen funktioniert, untersuch-
ten englische Wissenschaftler. Dem Bericht in der Mai-Ausgabe der Fachzeitschrift «Neu-
ron» zufolge konfrontierten sie Freiwillige im Kernspintomographen mit Duften und Gegen-
standen, die ursachlich keinen Zusammenhang hatten, und liessen die Testpersonen Ge-
schichten dazu erfinden. Mit dem Gerat, das dank starker Magnetfelder Aufnahmen des sich
erinnernden Gehirns ermdglicht, war festzustellen, wie bei einem vertrauten Bild auch die fir
Geruche zustandige Region aufleuchtete. Das Gehirn fragt also in den unterschiedlichen
Zentren passende Sinneseindriicke aus der Vergangenheit ab, setzt die entsprechenden
optischen und akustischen «Fundstellen » mit Diften und Geflihlen zusammen und ermaog-
licht es uns auf diese Weise, angenehme Erlebnisse rickwirkend in der ganzen Bandbreite
auszukosten. Diese Vorgange kénnen natirlich auch unangenehme Folgen haben: So
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berichtet der Schauspieler Glinther Lamprecht in seinen Jugenderinnerungen, wahrend der
Aufrdumungsarbeiten nach der Bombardierung Berlins unter den Trimmern eine Tote gefun-
den zu haben, die stark nach einem bestimmten Parfum roch. Dieses konnte er noch jahre-

lang danach nicht riechen, ohne dass ihm Ubel wurde.

Greifen wir bei Derartigem auf das Langzeitgedachtnis zurlick, das uns einen Fundus an
Erinnerungen aus dem gesamten Leben einschliesslich der aus der spaten Kindheit bietet,
so merken wir uns im Kurzzeitgedachtnis dagegen nur mal eben eine Hausnummer, die wir

ansteuern, oder eine Telefonnummer, die wir kurz darauf wahlen mochten.

Verschiedene Arten von Gedédchtniseinbussen oder -verlust

Wann und in welchem Umfang uns das Gedachtnis im Stich Iasst, kann vollig verschiedene
Ursachen haben. Eine der haufigsten ist Stress. Werden zu viele Informationen geliefert, ge-
hen einige davon zumindest zeitweise verloren. Stresshormone blockieren dann Gehirnre-
gionen, die das Abrufen von Informationen ermdglichen wirden. Folglich kommt es zum
Blackout. Deshalb fallen uns beispielsweise auch oft erst Stunden nach einem heftigen Streit
die besten Argumente ein ...Peinlichkeiten werden «absichtlich» vergessen. (Das erspart

einem vieles!)

Der spontane Gedachtnisverfall betrifft Vorstellungen, die lange Zeit nicht aktiviert wurden
und deshalb allmahlich verschwinden. Demenz primarer Art ist die Folge von Veranderungen
im Gehirn: Dazu gehort beispielsweise die Alzheimer Krankheit. Demenzen sekundarer Art
koénnen als Folge von organischen Krankheiten auftreten. Mangelnde Sauerstoffversorgung
des Gehirns infolge eines Herzinfarktes oder Schlaganfalls etwa kann ebenso die Ursache
sein wie Alkohol-, Drogen- oder Medikamentenmissbrauch. Unfallfolgen verursachen
manchmal, dass sich die Opfer nicht mehr an die Tage oder Wochen vor dem traumatischen

Erlebnis erinnern kbnnen.

Vorsorge fiir die kleinen grauen Zellen

Verzicht auf Nikotin, nur wenig Alkohol sowie viel Flissigkeit und zahlreiche Vitamine sind

oberstes Gebot. Einer neueren amerikanischen Studie zufolge spielen die Vitamine C und E
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madglicherweise eine ganz besondere Rolle: Die Forscher beobachteten rund 4 700 altere
Einwohner von Utah wahrend eines langen Zeitraums. 200 der Gber 64-Jahrigen litten be-
reits zu Beginn an Alzheimer, 100 erkrankten daran in den Folgejahren. Unter den Betroffe-
nen hatten wenige die genannten Vitamine eingenommen — im Gegensatz zu einer Vielzahl
der neurologisch Gesunden. Allerdings scheinen E und C nur in dieser Kombination zu wir-
ken — und nicht als Bestandteile von Multivitaminpraparaten. Die Effizienz des «starken
Duos» fuhren Wissenschaftler auf dessen antioxidative Wirkung zuruck, also auf die Fahig-
keit, aggressiven Stoffen Einhalt zu bieten. Dass kérperliche Aktivitat auch das Gehirn jung
halt, war lange Zeit umstritten, zumal die Hirndurchblutung weitgehend unabhangig vom Ubri-
gen Organismus erfolgt. Dank bildgebender Verfahren ist mittlerweile jedoch erwiesen, dass
Bewegung auch die Durchblutung im Oberstiibchen und lberdies auch bestimmte Botenstof-
fe fordert. Die wiederum regen das Wachstum neuer Nervenzellen an, die Bildung von Ver-
bindungsstellen sowie die Erweiterung des Netzwerks der Neuronen — und das selbst im ho-
hen Alter: Untersuchungen an 70-Jahrigen zeigten, dass bis zu 20% der Nervenzellen des
Hippocampus — einer das flur Lernen und die Erinnerung wichtigen Region — erst in wenigen
Jahren zuvor entstanden waren. Die mobilisierten Botenstoffe starken ausserdem die Wider-
standsfahigkeit des Gewebes, die moglicherweise die Folgen eines Hirninfarktes begrenzen
kann. Angemessener Sport im Alter — Ubertreibung ist dabei nachweislich kontraproduktiv! —
verschafft dem Menschen nicht nur einen klareren Kopf, sondern verbessert Uberdies die

Stimmung.

Soziale Kontakte

Die aktive Beteiligung an Vereinen, religiosen Gemeinschaften oder dhnlichem, Gesprache
und Kontakte mit anderen Menschen halten den Geist ebenfalls fit. Ausserdem werden in
solchen Einrichtungen viele Aktivitaten angeboten, die mit Musik, Gesang, Sprachkursen,

Sport, Handarbeiten und anderem Korper, Seele und Geist gleichermassen gut tun.

Hirn-Walking

Auch jingere Menschen, die Uber ein schlechtes Gedachtnis klagen, missen realisieren,
dass sie vor allem die Dinge vergessen, die sie nicht begreifen oder nicht interessieren. Das
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wiederum hangt damit zusammen, dass heutzutage viele Informationen zu abstrakt sind und
keinen Zusammenhang mit unserem vorhandenen Wissensschatz bilden. Dabei ist zu be-
ricksichtigen, dass die linke Hirnhalfte Gberwiegend flr Rationales zustandig ist, wahrend in
der rechten Geflihle, Kreativitat, Bilder, Vergleiche etc. angesiedelt sind. Lasst man beide
Halften zusammenarbeiten, erzielt man die besten Erfolge: Stellen Sie sich Informationen
bildlich vor — und Sie werden sie sehr viel langer behalten. Setzen Sie beispielsweise dem
Bekannten namens Gartner im Geiste einen solchen in Arbeitskleidung auf die Schulter oder
stellen Sie sich den Enkel, der in Australien Urlaub macht, neben einem Kanguruh vor. Ubri-
gens gehen auch «Gedachtnisklnstler » auf diese Weise vor. Sie merken sich nicht die
ellenlangen Zahlenreihen, sondern die Bilder, die sie mit den Zahlen verbinden. Fehlt lhnen
die Vorstellungskraft zu bestimmten Begriffen, lesen Sie im Lexikon, Fachbuch oder in einer
Internet-Suchmaschine etwas dartiber nach, bis Sie einen Faden zu Ihrem Speicher im Kopf
gefunden, eine Assoziation zu Bekanntem hergestellt haben. Beim allgemeinen Training der
kleinen grauen Zellen, die wie Muskeln regelmassig gefordert werden missen, ist stets da-
rauf zu achten, die Ubungen abwechslungsreich zu gestalten, um verschiedene Intelligenzfa-
higkeiten anzuregen: Gesellschafts- und bestimmte Computerspiele sind ebenso geeignet

wie eine Partie Schach, Denksportaufgaben oder Kreuzwortratsel.

Angelika Eder
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