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Einleitung

In 100 Tagen zu einem jiingeren Gehirn erklart Ihnen in leicht
verstiandlicher Alltagssprache, wie Ihr Gehirn arbeitet und wie
Sie dafiir sorgen konnen, dass es gesund bleibt. Die gute Nach-
richt ist ndmlich: Sie konnen die Gesundheit Thres Gehirns for-
dern und selbst aktiv werden, egal in welchem Alter. Die Auf-
gaben dieses 100-tdgigen Programms, das Thr Leben verdndern
wird, werden Thnen zeigen, wie es derzeit um Ihr Gehirn bestellt
ist, was Sie richtig machen und wo Sie etwas korrigieren sollten.

Ganz gleich, ob Sie zu diesem Buch gegriffen haben, weil Sie
sich um Ihr Gedéchtnis sorgen, Angst vor Demenz haben oder
sich einfach um Thr Gehirn kiitmmern méchten, hier finden Sie
reichlich praktische Tipps, die sich leicht in Thren Alltag integ-
rieren lassen. Dabei handelt es sich um ganz simple Vorschlége,
die Ihr Gehirn verjiingen, dessen Gesundheit starken, Thre Ge-
déchtnisleistung verbessern und die gar Resilienz aufbauen, da-
mit Ihr Gehirn mit dem Alterungsprozess, mit Verletzungen
und Krankheiten, einschliefflich Demenz, zurechtkommt be-
ziehungsweise diese Vorgiange besser kompensieren kann.

Thr Gehirn bestimmt, wer Sie sind. Es unterstiitzt Sie bei
allen Dingen, die Sie tagtéglich tun. Die Gesundheit des Ge-
hirns ist somit keine Modeerscheinung, vielmehr ist es, wenn
man es recht bedenkt, wirklich erstaunlich, dass wir bis heute
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das komplexeste und wichtigste Organ aus unserer medizini-
schen Routineversorgung komplett ausgeschlossen haben.

In diesem Buch geht es nicht darum, superintelligent zu sein,
sondern einfach nur darum, so schlau zu sein, in die Gesund-
heit des eigenen Gehirns zu investieren. Wir sprechen iiber
korperliche Gesundheit und tiber mentale Gesundheit, ja sogar
tiber die Gesundheit unserer Zihne und unseres Herzens. Mir
erschien es irgendwann vollkommen abwegig, dass niemand
iber unser Gehirn redete. Denn schlief3lich brauchen wir die-
ses Organ fiir einfach alles. Es gibt nicht eine Sache, die wir
ohne unser Gehirn tun kénnten. Deshalb hoffe ich, dass Sie
dieses Buch dazu bringt, wenigstens einmal am Tag etwas fiir
Ihr Gehirn zu tun, so wie Sie auch jeden Tag Zeit in Thre Zahn-
pflege investieren.

Ich begann erst im Alter von 42 Jahren zu studieren. Sechs
Jahre spéter schloss ich das Psychologiestudium mit der Pro-
motion ab — meine Leidenschaft fiir Gehirngesundheit war
geboren. Bei mir als kognitive Neurowissenschaftlerin! und
Leiterin des Demenz-Forschungsprogramms am Institute of
Neuroscience des Trinity College Dublin drehte sich alles um die
Hirnforschung, ich war direkt involviert und erlebte unvorstell-
bare Forschungserfolge hautnah mit. Zu einem nicht geringen
Teil dank erstaunlicher Fortschritte im Neuroimaging (Einsatz
bildgebender Verfahren bei der Erforschung von Nervensystem
und Gehirn) sind Wissenschaftler extrem erfolgreich dabei, die
Funktionen und Erkrankungen des Gehirns zu verstehen.

Doch etwas storte mich. Wissenschaftler erreichen Grof3ar-
tiges, doch einen Grofiteil ihrer Zeit verbringen sie damit, auf
Fachkongressen mit anderen Wissenschaftlern zu reden oder
fiir Wissenschaftszeitschriften zu schreiben, zu denen die Nor-
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malbevélkerung keinen Zugang hat. Natiirlich ist dieser aka-
demische Diskurs unabdinglich fiir den Fortschritt der Wis-
senschaft, allerdings ist die Fach- und Forschungsliteratur zu
Gehirngesundheit und Demenz oft sehr komplex und schwer
verstindlich. Deshalb habe ich dieses Buch geschrieben. Es
ibersetzt Fachjargon in leicht verstdndliche Alltagssprache
und gibt praktische Informationen, mithilfe derer Sie die Fit-
ness Thres Gehirns verbessern kdnnen.

In 100 Tagen zu einem jiingeren Gehirn zeigt Thnen, wie Sie
auch im hohen Alter wichtige Funktionen Ihres Gehirns wie
etwa Thr Gedéchtnis auf Trab halten. Wenn Sie Thren Lebensstil
im Sinne Threr Gehirngesundheit 4ndern, dann investieren Sie
damit in das Kapital Ihres Gehirns: Indem Sie kluge Entschei-
dungen treffen, konnen Sie Reserven aufbauen, die sich spater
auszahlen, wenn Sie es mit Herausforderungen wie Alterungs-
prozess, Verletzungen oder Erkrankungen zu tun haben.

Beschiftigen wir uns nur einmal kurz mit Alzheimer2. Da-
fiir gibt es derzeit keine Heilung. Im Gegensatz zum gesunden
Gehirn ist das an Alzheimer erkrankte verkiimmert und lei-
det an Atrophie?, die Zellen sterben ab und Gewebe schwindet.
Niemand weif3 genau, was dieses Zellsterben hervorruft, doch
momentan geht man davon aus, dass anormale Proteinablage-
rungen, die sogenannten Beta-Amyloid-Plaques sowie die ver-
drehten Stringe eines anderen Proteins (genannt Tangles oder
auch Tau-Fibrillen), fiir Alzheimer verantwortlich sind.

Sofern man diese Plaques und Fibrillen im Gehirn hat, er-
scheint es logisch, dass man auch die Symptome aufweist, die
wir normalerweise mit Demenz verbinden - Gedéchtnisver-
lust und Verwirrtheit. Doch weit gefehlt. Man kann an De-
menz erkranken und keine Symptome aufweisen! Und diese
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Tatsache brachte mich mehr als alles andere dazu, dieses Buch
zu schreiben.

Es ist ndmlich so: Studien haben gezeigt, dass die Gehirne
von bis zu 25 Prozent der Menschen, die post mortem die fiir
eine Alzheimer-Diagnose hinreichenden pathologischen Ver-
anderungen aufweisen, vor ihrem Tod klinisch gesund sind.
Eine von vier Personen, die die pathologischen Veranderun-
gen im Gehirn aufweisen, ist folglich resistent gegen die Er-
krankung. Das bedeutet: Selbst wenn sie die Erkrankung samt
Plaques und Fibrillen hatten, wiesen sie zu Lebzeiten keine
wahrnehmbaren Symptome auf. Sie verhielten sich unauffallig,
und ihr Gehirn funktionierte bis zum Tod vollkommen normal.

Diese Resilienz konnen wir auch »Reserve« nennen. Thr Ge-
hirn kann eine solche Reservekapazitit auch aufbauen, wenn
Sie hier unterstiitzend eingreifen und Ihren Lebensstil entspre-
chend dndern. Dazu kommt noch, dass Sie diese Reserven iiber
Thr gesamtes Leben hinweg immer wieder auffiillen konnen.

Schauen wir uns als Beispiel zwei Médnner im Alter von
52 Jahren namens Jake und Peter an. Jake verfiigt tiber viele Re-
serven (hohe Resilienz), Peter hingegen iiber wenige Reserven
(niedrige Resilienz). Bei beiden treten gleichzeitig die patholo-
gischen Verdnderungen der Alzheimer-Krankheit im Gehirn
auf. Zur Veranschaulichung sagen wir einfach, dass beide im
Alter von 75 Jahren sterben.

Peter, der wenige Reserven hat, weist Demenzsymptome
auf, die sich im Laufe der Zeit allmahlich verschlimmern. Der
Abbau seiner kognitiven Funktionen* schreitet kontinuierlich
voran; die anfangs milden Symptome werden zunéchst mittel-
schwer, spéter schwerwiegend und fithren schliellich zu sei-
nem Tod im Alter von 75 Jahren.
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Jake hingegen, derjenige mit den vielen Reserven, zeigt kei-
nerlei wahrnehmbare Symptome. Die durch die Erkrankung
ausgelosten pathologischen Veranderungen vollziehen sich
weiter in seinem Gehirn, doch aufgrund seiner hohen Reser-
ven kommt er mit den dadurch entstehenden Schdden zurecht
und kann sie kompensieren. Sagen wir einfach, Jake hat mit 75
einen todlichen Unfall. Bei der Untersuchung seines Gehirns
post mortem wird festgestellt, dass er zu den 25 Prozent der-
jenigen gehort, die hinreichend pathologische Verdnderungen
im Gehirn aufweisen, damit sie als an Demenz erkrankt diag-
nostiziert werden, die aber zu Lebzeiten unter keinerlei kogni-
tiven Einschrankungen leiden.

Allerdings muss man fairerweise erwéhnen, hétte Jake nicht
das Pech gehabt, auf dem Nachhauseweg nach der Feier an-
lasslich seines 75. Geburtstags von einem Lastwagen {iberfah-
ren zu werden, wiren seine Reserven irgendwann aufgebraucht
gewesen, und er hitte Demenzsymptome gezeigt. Im Gegen-
satz zu Peter, dessen Verfall nur ganz langsam voranschritt,
hitte sich Jakes Zustand innerhalb kurzer Zeit drastisch ver-
schlechtert. So, als wiirde man von einer Klippe stiirzen. Hitte
er weitergelebt, so hitte Jake an irgendeinem Zeitpunkt in der
Zukunft einen Grof3teil seiner kognitiven Fahigkeiten jah ver-
loren und das leichte und mittelschwere Stadium der Erkran-
kung schlichtweg iibersprungen.

Reserven zu haben ist also kein Freifahrtschein, doch wenn
Sie eigene Reserven durch Entscheidungen im Sinne Threr Ge-
hirngesundheit aufbauen, konnen Sie dadurch das Einsetzen
von Demenzsymptomen verzogern und sich selbst noch einige
selbstbestimmte Jahre im Besitz Threr vollen geistigen Fahig-
keiten schenken.
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Diese Resilienz bezieht sich nicht nur auf Demenz, sondern
kann zudem Thre alltigliche Hirnleistung verbessern und Thre
kognitiven Funktionen vor Verletzungen, Schlaganfillen und
sogar vor Krankheiten wie Multipler Sklerose’ schiitzen, die im
jungen Erwachsenenalter einsetzen. Ihr Gehirn kann sich ndm-
lich wihrend Thres gesamten Lebens erstaunlich gut anpassen
und verdndern. Diese Flexibilitt, genannt neuronale Plastizi-
tate, ermoglicht es Thnen, neue Dinge zu erlernen, sich an Ver-
dnderungen in Threm Leben und Threr Umgebung anzupassen
und auch Erkrankungen oder Verletzungen zu kompensieren.

Ein Schlaganfall oder Hirnschlag liegt vor, wenn der Blutzu-
fluss zu einem Teil des Gehirns unterbrochen wird. Nach einem
solchen Schlaganfall finden im Gehirn spontan plastische Veran-
derungen statt, die dem Organ helfen, den Schlag zu kompensie-
ren, und es maf3geblich dabei unterstiitzen, eine Fahigkeit, zum
Beispiel Bewegung, erneut zu erlernen beziehungsweise wieder-
zuerlangen. Das Gehirn reagiert kompensierend auf einen Scha-
den, indem es neue, alternative Wege parallel zu den beschadig-
ten erschaftt. Erholt man sich nach einem Schlaganfall, so erlernt
man die motorischen Fahigkeiten dank der Benutzung dieser neu
geschaffenen, kompensatorischen Wege im Gehirn. Ein Schlag-
anfall ist der haufigste Grund fiir (nicht angeborene) Behinde-
rungen, und neun von zehn Schlaganfillen kénnen verhindert
werden, indem man etwas fiir die Gesundheit seines Gehirns tut
und somit das Schlaganfallrisiko verringert. Die Varianz bei der
Genesung von Schlaganfallpatienten ist sehr hoch. Zwar sind die
Ursachen fiir diese stark variierenden Ausgdnge nicht eindeutig
geklirt, es wird jedoch angenommen, dass der Lebensstil dabei
eine Rolle spielt. Dazu lesen Sie mehr in Kapitel 1.

Der 100-Tage-Plan in diesem Buch hilft Thnen, Gewohnhei-
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ten, welche die Fitness Ihres Gehirns férdern, in Thren Alltag
zu integrieren und somit die Genesungschancen nach einem
Schlaganfall oder einer anderen Gehirnverletzung immens zu
verbessern. Wenn bei Thnen bereits Demenz diagnostiziert
wurde oder sich bei Thnen eine Erkrankung wie Alzheimer oder
Multiple Sklerose, die Gehirnfunktionen betriftt, irgendwann
in der Zukunft entwickelt, dann werden Thnen dieser Ratgeber
und ein daraus abgeleiteter mafigeschneiderter Plan helfen, mit
der Krankheit zu leben und dabei die Symptome zu reduzieren
und Thre Unabhéngigkeit zu fordern. Gehirngesundheit ist ein
wichtiges Thema, vor allem wenn man bedenkt, dass einer von
drei Erwachsenen einen Schlaganfall erleidet oder an Demenz
erkrankt oder von beidem betroffen ist.

Meine Mission ist es, die Anzahl der Menschen, die in der
Lage sind, Resilienz gegeniiber Hirnerkrankungen aufzubauen,
deutlich zu erhdhen, damit sie noch fiir viele weitere Jahre
gliicklich und selbstbestimmt leben kénnen. Wie bei einem
guten Buch sollte auch im Leben das letzte Kapitel eines der
besten sein. Ich mochte, dass Sie tiber die Gesundheit Thres Ge-
hirns sprechen und nachdenken. Ich mochte, dass Sie Threm
Gehirn dieselbe stetige Aufmerksambkeit und Pflege zukommen
lassen wie Thren Zahnen.

In 100 Tagen zu einem jiingeren Gehirn wird Thren Lebensstil
verandern, Sie zu Entscheidungen, die der Gesundheit Ihres
Gehirns zugutekommen, anleiten, IThnen praktische Tipps fiir
den Alltag an die Hand geben, um Thr Gehirn zu verjiingen
und seine Leistungsfihigkeit zu optimieren, Reserven aufzu-
bauen, die neuronale Plastizitét zu steigern und das Demenzri-
siko zu senken. Jetzt ist es an der Zeit, dass Sie die guten Nach-
richten in Sachen Gehirngesundheit fiir sich nutzen.



Wie dieses Buch aufgebaut ist

Kapitel 1 erklart Thnen, warum wir alle in die Gesundheit un-
seres Gehirns investieren sollten.

Kapitel 2 erklirt Thnen, wie das Gehirn funktioniert und wie
Sie Thre Reserven vergrofiern konnen, um die Gehirnleistung

zu steigern.

Kapitel 3 bis 8 stellen den Plan fiir In 100 Tagen zu einem jiin-
geren Gehirn mit all den Faktoren Thres Lebensstils vor, die fiir
ein gesundes Gehirn entscheidend sind: Schlaf, Stress, soziale
und geistige Aktivitit, Herzgesundheit, korperliche Aktivitat
und Einstellung. Wenn Sie die einzelnen Kapitel durcharbeiten,
werden Sie nach und nach eine Reihe von Bewertungen vor-
nehmen, die Thnen dabei helfen, den aktuellen Gesundheits-
stand Thres Gehirns in Bezug auf jeden der soeben erwihnten
Faktoren zu bestimmen. Die Informationen und Einschétzun-
gen in jedem Kapitel erméglichen es Thnen, sich Ziele zu setzen
und einen Aktionsplan zu entwickeln, um Thre Stirken einzu-
bringen und zu verbessern sowie das Risikopotential jedes ein-
zelnen Faktors zu senken. Bestimmte Begriffe sind mit einer
Endnote versehen; die entsprechenden Erlduterungen dieser
Begriffe finden Sie im Glossar auf Seite 427.
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Kapitel 4

Kapitel 5

Kapitel 6
Kapitel 7
Kapitel 8

Kapitel 9
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Tage 1 bis 7: Erstellen Sie fiir sich ein Schlafprofil
und einen Schlafplan.

Tage 8 bis 14: Erstellen Sie fiir sich ein Stressprofil
und einen Stressplan.

Tage 15 und 16: Erstellen Sie fiir sich ein Pro-
fil und einen Plan in Bezug auf Ihre soziale und
mentale Verfassung.

Tage 17 - 23: Erstellen Sie fiir sich ein Profil und
einen Plan in Bezug auf Thre Herzgesundheit.
Tage 24 - 30: Erstellen Sie fiir sich ein Profil und
einen Plan in Bezug auf Bewegung und Sport.
Tage 31 und 32: Erstellen Sie fir sich ein Profil
und einen Plan in Bezug auf Thre Einstellung.
Tag 33: Erstellen Sie Thr allgemeines Gehirnge-
sundheitsprofil.

Tag 34: Erstellen Sie einen maf3geschneiderten
Gesamtplan fiir Ihre Gehirngesundheit.

Tage 35 - 100: Integrieren Sie fiir die Gesundheit
Thres Gehirns positive Gewohnheiten in Thren
Alltag und setzen Sie Ihren Plan in die Tat um.

Studien legen nahe, dass es im Schnitt 66 Tage braucht, um eine

neue Gewohnheit einzufithren. Deshalb habe ich diese Zeit-

dauer ausgewdhlt, damit Sie diese fiir die Gesundheit Thres Ge-

hirns férderlichen Gewohnbheiten in Thre Alltagsroutine integ-

rieren konnen.
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100-Tage-Tagebuch

Eine tdgliche Routine fiir die Entwicklung Ihrer Gehirngesund-
heit zu etablieren ist entscheidend fiir den Erfolg des Plans.
Deshalb finden Sie am Ende des letzten Kapitels ein 100-Tage-
Tagebuch, in dem Sie beim Durcharbeiten des Programms tag-
lich die Tatigkeiten festhalten konnen, mit denen Sie Thr Ge-
hirn stérken.

Wenn Sie wenigstens einmal am Tag etwas fiir Thre Gehirn-
gesundheit tun, erhéhen Sie die Chancen auf Erfolg. Lassen Sie
sich per Telefon erinnern oder machen Sie eine entsprechende
Notiz auf dem Kalender oder einem Zettel am Kiihlschrank
oder neben Ihrer Zahnbiirste, damit Sie tagtiglich daran den-
ken.

Machen Sie das jetzt.

Halten Sie fest, was Sie jeden Tag tun. Das Tagebuch hilft
Thnen, die Forderung eines gesunden Gehirns zur tédglichen
Gewohnbheit zu machen.

Auf der Homepage
www.penguinrandomhouse.de/juengeresgehirn
finden Sie alle Tabellen als pdf zum Ausdrucken und Ausfiillen.



1
Investieren Sie in lhr Gehirn

Jeder Mensch kann, wenn er will,
ein Bildhauer seines eigenen Gehirns sein.

Santiago Ramon y Cajal

Wir alle putzen uns taglich die Zéhne, aber die meisten von uns
verschwenden keinen einzigen Gedanken an ihr Gehirn.

Verruckt, oder?

Selbstverstandlich sind gesunde Zdhne extrem wichtig, denn
Sie brauchen Thre Zihne zum Essen, Sprechen und Lachen.
Aber Thr Gehirn brauchen Sie fiir einfach alles - und damit
meine ich wirklich alles. Es gibt nicht eine Sache, die Sie ohne
es machen konnen. Sie konnen sonst dieses Buch nicht lesen,
diese Seite nicht umblattern, sich nicht einmal hinsetzen oder
aufstehen. Denken Sie einmal dariiber nach: Ohne Ihr Gehirn
konnen Sie nicht einmal Zahne putzen.

Sie brauchen Ihr Gehirn fiir schlichtweg alles, deshalb ist ein
gesundes Gehirn so wichtig.

Warum ist es schlau, in die Gesundheit Ihres Gehirns zu
investieren?

Offenbar waren Sie als Kind recht schlau, denn Sie haben schon
in jungen Jahren das komplexe Konzept von Investition ver-
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standen. Die Zeit, die man jetzt ins Zdhneputzen steckt, zahlt
sich spiter aus. Sie haben sich die tigliche Zahnpflege zur Ge-
wohnheit gemacht, weil Sie begriffen haben: Diese Investition
fordert die Langlebigkeit Threr Zdhne und schiitzt in der Zu-
kunft vor Karies und Zahnschmerzen. Sie wissen, dass auch
andere Mafinahmen, wie der Gebrauch von Zahnseide, regel-
miflige Besuche beim Zahnarzt und eine bestimmte Ernéh-
rung, zusitzlichen Schutz fiir Thre Zdhne bieten.

Dennoch realisieren Sie als Erwachsener, dass selbst wenn
Sie die Empfehlungen Thres Zahnarztes genau befolgen, Thre
Investition keine absolute Garantie beinhaltet, sondern sie das
Risiko von Schmerzen lediglich mindert und das Einsetzen von
Verfallserscheinungen nur verzogert. Wenn Sie so alt sind wie
ich, haben Sie vielleicht schon ein paar Fiillungen oder Kronen,
oder es liegen sogar einige Wurzelbehandlungen hinter Thnen.
Trotzdem wissen Sie sicher: Thre Zéhne sind in einem besseren
Zustand, als sie es ohne das tagliche Putzen wiren.

Das Gleiche gilt fiir Thr Gehirn.

Einige Aktivititen schiitzen im spdteren Verlauf des Lebens
vor dem Verlust von Hirnfunktionen, wahrend andere Ent-
scheidungen hinsichtlich Thres Lebensstils das Risiko fiir Er-
krankungen, die die Hirnfunktion beeintrichtigen, erhohen.
Dazu zdhlen Alzheimer und andere Formen von Demenz. So-
mit ist die wichtigste Botschaft, die Sie sich immer vor Augen
halten sollten, folgende: Bestimmte Verdnderungen in Threm
Lebensstil und Aktivitdten, die Risiken mindern und Schutz
bieten, konnen ganz einfach in Thren Alltag integriert werden.

Wie beim Ziahneputzen gibt es auch in Sachen Gehirnge-
sundheit keine absolute Garantie nur aufgrund des Befolgens
entsprechender Gewohnheiten, doch vieles deutet darauf hin,
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dass es sich dabei um eine lohnende Investition handelt, insbe-
sondere wenn es Thnen wichtig ist, auch im fortgeschrittenen
Alter noch iiber wichtige kognitive Funktionen, wie etwa Ihr
Gedichtnis, verfiigen zu konnen. Wenn Sie fiir ein gesundes
Gehirn sorgen und dieses fordern, dann stirken Sie Ihre allge-
meine Leistungsfihigkeit und Selbststandigkeit.

lhr Gehirn ist einzigartig

Dank unseres Gehirns konnen wir denken, fithlen, planen, lie-
ben, lachen, uns erinnern und noch vieles mehr. Aber das ist
nicht alles: Unser Gehirn kontrolliert auch unsere Sinne und
andere Teile des Korpers, wie Muskeln, Organe und Blutge-
fale. Doch wir tragen es einfach so in unserem Schidel mit uns
herum, ohne uns iiber seine Genialitidt Gedanken zu machen.

Frither gingen Wissenschaftler davon aus, dass das Gehirn
starr und fest wie Beton ist, doch inzwischen wissen wir, dass
es sich standig verdndert, dass es durch Verhalten, Erfahrung
und Entscheidungen in unserem Leben geformt wird. Und wir
konnen dieses besondere Organ unterstiitzen, indem wir uns
einen Lebensstil aneignen, der gut fiir die Gesundheit unseres
Gehirns ist.

Das Gehirn ist einzigartig, die Erfahrungen, die wir gemacht
haben, und die Anforderungen, die wir jeden Tag daran stellen,
haben es geformt. Dieses dynamische Organ beeinflusst nicht
nur unser Verhalten, sondern wird auch von unserem Verhal-
ten beeinflusst. Was wir tun oder nicht tun, hat einen Einfluss
darauf, wie gut unser Gehirn jetzt funktioniert und wie wider-
standsfahig es bei Schaden oder Verletzungen in der Zukunft
sein kann. Thr Gehirn verdndert sich permanent, und es sind
Ihre Erfahrungen und Ihr Verhalten, die es formen.
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Thr Gehirn ist plastisch, formbar wie Knetmasse. Diese neu-
ronale Plastizitét ist eine Grundeigenschaft des menschlichen
Gehirns. Zwar ist diese Eigenschaft nicht ausschliefllich beim
Menschen vorzufinden, doch offenbar ist das menschliche Ge-
hirn in besonderem Mafle anpassungsfihig. Wihrend Erbanla-
gen fiir die Grof3e des Gehirns bei Menschen und Schimpansen
entscheidend sind, ist das menschliche Hirn sehr empfinglich
fiir Umwelteinfliisse, wodurch es sich stindig an Verdnderun-
gen anpasst. Wir neigen dazu, die Rolle unserer Gene stark zu
betonen, doch in Wirklichkeit sind unser Lebensstil und unsere
Erfahrungen dafiir verantwortlich, wie unser Gehirn geformt
ist, wie es wichst und sich entwickelt. Durch Erfahrungen kon-
nen wir unser Gehirn verdndern. So wie Sport unsere Muskeln

formt, kann Lernen unser Gehirn formen.

Sammeln Sie Informationen
Wenn es um das Optimieren Threr Finanzen geht, ist es ein
wichtiger Schritt, Thr Know-how zu verbessern, etwa indem
Sie ein Verstandnis fiir Finanzkonzepte, Risiken und Chancen
von Investitionen erlangen. Wenn Sie mehr iiber sich selbst und
Thre aktuellen Finanzen sowie Anlagen wissen, dann erleichtert
das Ihre Entscheidungen in finanziellen Angelegenheiten und
maximiert die Gewinne aus den von Thnen getétigten Investi-
tionen. Ein guter Investitionsplan berticksichtigt Ihre spezifi-
schen Bediirfnisse, erméglicht es Thnen, gut zu leben und Ihre
Zukunft zu planen, und bietet Ihnen ausreichend Wahloptio-
nen sowie Spielrdume fiir etwaige schwere Zeiten.

Das Gleiche gilt fiir die Optimierung Threr Gehirngesund-
heit. Mit der Lektiire dieses Buches machen Sie einen ersten
wichtigen Schritt: Sie bilden sich in Sachen Neurowissenschaft
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weiter, informieren sich iber Demenzrisiken sowie dariber,
wie Sie in die Gesundheit Thres Gehirns investieren konnen.
Indem Sie die Fragebogen und Tabellen in diesem Buch ausfiil-
len, erhalten Sie wertvolle Informationen tiber sich selbst, Thre
aktuellen Gewohnbheiten, Starken und Risiken. Diese personli-
chen Informationen helfen Thnen, die richtigen Entscheidun-
gen im Hinblick auf Thre Investitionen in ein gesundes Hirn zu
treffen, wahrend Sie die Risiken fiir Demenz reduzieren und
Ihre »Rendite« maximieren. Mit der geballten Information aus
diesem Buch werden Sie ein authentisches, personliches Profil
des Gesundheitszustandes Thres Gehirns erstellen, auf dessen
Basis Sie einen ersten Plan sowie eine Strategie fiir Ihre Lang-
zeitinvestition in ein gesundes Gehirn entwickeln kénnen.

Diversifikation

Das Profil Threr Gehirngesundheit dhnelt einem Finanzport-
folio. Gute Finanzberater empfehlen Diversifikation, um Risi-
ken zu minimieren. Bei Geldinvestitionen gibt es keine Pau-
schallosung. Deshalb lautet die Empfehlung stets, vielfiltig zu
investieren - je nach finanziellen Zielen, aktueller finanzieller
Situation, Zeitplan und tolerablen Risiken. Bankberater spre-
chen sich meistens fiir eine bunte Mischung aus Aktien, Wert-
papieren und anderen Investitionen aus. Diversifikation ist na-
tiirlich keine Erfolgsgarantie, aber diese Mischung ermoglicht
es Thnen, potentielle Verluste und Misserfolge einer Portfolio-
komponente auszugleichen.

Diese Empfehlung von Diversifikation gilt ebenso in Bezug
auf die Fitness Ihres Gehirns. Einen pauschalen Plan gibt es
auch hierfiir nicht. Sie miissen einen Mix aus Investitionen in
Ihre Gehirngesundheit schaffen, der auf Ihren personlichen
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Zielen, dem aktuellen gesundheitlichen Zustand Ihres Gehirns,
Threm Lebensplan (Alter, Lebensphase) und den Risikofakto-
ren, denen Sie ausgesetzt sind und die Sie beeinflussen konnen,
basiert. Auch ich empfehle Diversifikation hinsichtlich Threr
Investments in unterschiedliche Kategorien der Gesundheit
Thres Gehirns. Sie sollten nicht nur in verschiedene Bereiche
wie Schlaf, Stressbewiltigung, soziale Eingebundenheit, men-
tale Stimulation, Herzgesundheit, korperliche Aktivitat und
Einstellung investieren, sondern auch innerhalb dieser Katego-
rien fiir Vielfalt sorgen. Im Bereich der korperlichen Aktivitat
bedeutet das beispielsweise, dass Sie Ausdauertraining betrei-
ben, aber ebenso Thre Muskeln stérken, Ihr Gleichgewicht trai-
nieren und zu langes Sitzen vermeiden sollten.

Breite Investitionen sind weise Investitionen
Investitionen in ein gesundes Gehirn sind kein absoluter
Schutz gegen Demenzerkrankungen, aber sie konnen helfen,
dem Krankheitsverlauf zu trotzen, indem sie die Auswirkun-
gen von Demenz auf Thr Geddchtnis und IThre Fihigkeit, ein
eigenstdndiges Leben zu fithren, kompensieren. Obschon es
in Sachen Demenz keine Garantie geben kann, zahlt sich die
Investition in Thre Gehirngesundheit aus und belohnt Sie auf
vielfiltige Weise iiber Thr Leben hinweg: Durch tégliche Ent-
scheidungen zugunsten eines gesunden Gehirns werden Sie
sich jiinger und allgemein zufriedener mit und in Ihrem Leben
fithlen. Sie kommen in den Genuss individueller Pramien und
Zusatzleistungen in jedem Investmentbereich: Dazu zéhlen ein
gesiinderes Herz, tieferer Schlaf, mehr Lachen, schirferes Den-
ken und ein genaueres Gedéchtnis. In Sachen Gehirngesund-
heit gilt: Breit zu investieren bedeutet weise zu investieren.
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RegelméBige Kontrollen

Finanzberater empfehlen zudem, Ihr Portfolio in regelmafligen
Abstanden, mindestens einmal pro Jahr oder dann, wenn sich
Thre finanzielle Situation maf3geblich verdndert hat, zu tber-
priifen, zum Beispiel im Falle eines Jobverlusts oder einer Erb-
schaft. Auch das Profil Ihrer Gehirngesundheit sollte ab und an
tberpriift und angepasst werden, denn hier geht es schliefllich
um eine langfristige Investition.

Der Plan fiir ein gesundes Gehirn, den Sie mithilfe dieses
Buches entwickeln werden, hilft Thnen bei den ersten Schritten
auf dem Weg zu einer langfristigen Strategie, die dazu dient, die
Fitness Thres Gehirns mit jedem einzelnen Tag zu verbessern.
Wenn Sie Ihr Profil und Ihren Plan regelméfiig tiberpriifen und
aktualisieren, kénnen Sie Fortschritte verfolgen, Anderungen
feststellen und erkennen, ob Sie Thren Anlagenmix verdndern
oder einige Investitionen tiberdenken sollten.

Nichts zu verlieren

In den folgenden hundert Tagen werden Sie die Gewohnhei-
ten bestimmen, die zu einem gesunden Gehirn fithren, sowie
all jene Verhaltensweisen, die geandert werden sollten, weil sie
diesem Ziel im Weg stehen oder Risikofaktoren fiir Demenz
darstellen kénnten. Sie haben also nichts zu verlieren und kon-
nen nur gewinnen. Es liegt allein an Thnen, Ihre Schulden in
Gewinne zu verwandeln, indem Sie bewusst Entscheidungen
fir ein gesundes Gehirn treffen und ganz einfache Dinge in
Threm Alltag verandern.
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Ein gesundes Gehirn fiir jeden von uns
Ganz egal, ob Sie ins Rentenalter eintreten, Thr Studium be-
ginnen oder irgendwo dazwischen im Leben stehen, dieses
Buch soll Sie davon iiberzeugen, jetzt in ein gesundes Gehirn
zu investieren. Sie haben in Threm Kopf eine unschitzbare Res-
source, denn Thr Gehirn ist komplexer als alles, was Sie sich
jemals fiir Geld kaufen konnten. Es ist das grofite Geschenk,
das Sie je bekommen werden. Wertschitzen Sie es also, pflegen
Sie es und fordern Sie es, damit Sie es Thr gesamtes Leben lang
nutzen und voll ausschépfen konnen.

Es ist nie zu frith oder zu spdt, um in Thr Gehirn zu inves-
tieren.

Wer ein Gehirn hat, muss sich liber dessen Gesundheit Ge-
danken machen.

Werden Sie jetzt aktiv

Thr Gehirn schrumpft. Sobald wir in den Dreifligern sind, ver-
lieren wir jedes Jahr einen Teil des Volumens und der Masse
unseres Gehirns” durch einen Vorgang namens Hirnatrophie
(umgangssprachlich: Hirnschwund). Ab unseren Sechzigern
nimmt dieser Schwund zu. Aber noch ist nicht alles verloren:
In diesem Buch erfahren Sie, wie ein gesunder Lebensstil Ihnen
dabei hilft, Hirnatrophie zu bekdmpfen und Ihr Hirnvolumen
zu erhalten.

Die Entscheidungen, die wir in unserem Leben treffen, und
die Erfahrungen, die wir - selbst als Kinder — machen, kénnen
das Risiko fiir Erkrankungen, die unsere kognitiven Fahigkei-
ten im spateren Leben beeintréichtigen, erhohen. Wie bei vielen
Alterserkrankungen reichen die Faktoren, die Alzheimer und
andere Formen von Demenz begiinstigen, zuriick bis in die Ju-
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gendjahre eines Menschen. Im folgenden Kapitel wird erldu-
tert, dass viele dieser Faktoren beeinflusst werden kénnen. Das
heifit: Sie konnen jetzt aktiv werden, um die Risiken in Threm
spateren Leben zu reduzieren.

Sogar das Gehirn eines Kindes kann sich nur schwerlich
ohne ein stimulierendes, nahrendes und fiir das Gehirn ge-
sundes Umfeld entwickeln. Die Erfahrungen, die wir in jungen
Jahren machen, und jene, die wir unseren Kindern vermitteln,
wirken sich auf die Entwicklung und Gesundheit ihres Gehirns
aus; sie priagen nicht nur die Funktionsweisen des Gehirns
wihrend der Kindheit, sondern entscheiden auch, wie gut es
wihrend des gesamten Lebens funktioniert.

Im Teenageralter durchlauft das Gehirn eine entscheidende
Phase der neuralen Reorganisation. Neuronale Netzwerke? bil-
den sich durch regelmifligen Gebrauch stiarker aus, wiahrend
nicht benutzte Verbindungen mit der Zeit reduziert werden.
Die Jugend kann eine sehr stressige Lebensphase sein, und
Teile des Gehirns, die fiir die Gedachtnisfunktion zustdndig
sind, reagieren besonders stark auf Stress. Somit ist die Adoles-
zenz ein guter Zeitpunkt, die Funktionalitit dieses Hirnareals
durch Entscheidungen zugunsten eines gesunden Gehirns zu
unterstiitzen, die das Potenzial fiir langfristige positive Effekte
haben.

Das Gefiihl, unbesiegbar zu sein, macht junge Erwachsene
mitunter blind fiir die Notwendigkeit, sich um ihr zukiinfti-
ges Ich zu kiimmern und in dessen Gesundheit zu investie-
ren. Je frither man aber mit Investitionen in die Gesundheit
des eigenen Gehirns beginnt, desto reicher wird man belohnt.
Auch wenn die Privention von Alterserkrankungen nicht die
oberste Prioritdt von jungen Menschen oder nicht einmal
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Thema bei ihnen ist, kann doch niemand von uns vorhersa-
gen, ob wir nicht eines Tages durch einen Verkehrsunfall oder
beim Sport eine Hirnverletzung erleiden. Ein gesundes Gehirn
ist robuster und hat bessere Chancen, sich nach einem solchen
Riickschlag zu erholen oder diesen zu kompensieren. Daher ist
es jetzt an der Zeit fiir jeden von uns, sich tiber die Gesundheit
des eigenen Gehirns Gedanken zu machen.

Selbst wenn Ihr Gehirn schon tiber sechzig Jahre alt ist — es
verandert sich noch immer. Das Sprichwort »Einem alten Hund
kannst du keine neuen Tricks mehr beibringen« ist schlichtweg
falsch. Denn gerade heute, wo wir ilter als unsere Vorfahren
werden, ist es im Hinblick auf unsere kognitiven Fahigkeiten
umso wichtiger, ein Leben lang auf die Gesundheit unseres Ge-
hirns zu achten und es sowohl zu fordern als auch zu férdern.
Die Qualitat dieser letzten Lebensjahre kann durch bestimmte,
die Gesundheit unseres Gehirns unterstiitzende Entscheidun-
gen verbessert werden.

Wenn Sie in ein gesundes Gehirn investieren, kostet Sie das
lediglich Zeit und etwas Miihe. Die Empfehlungen fiir ein fittes
Gehirn in diesem Buch sind allesamt gratis. Das heift nicht, sie
seien alle leicht (einige schon), aber sie sind alle machbar und
lassen sich mit minimalem Aufwand in Thren Alltag integrie-
ren.

Pravention und Optimierung

Als wir Menschen in ganz Europa fragten, wovor sie beim Alter-
werden am meisten Angst hitten, war der Verlust ihres Ge-
déchtnisses und ihrer Selbststdndigkeit die haufigste Antwort.
Zudem wurde Demenz als diejenige Krankheit genannt, vor
der sie sich am meisten fiirchteten. Leider sind diese Angste
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nicht unbegriindet. Zwar leben Menschen heute linger, doch
der Verlust mentaler Funktionen schrankt die Lebensqualitat
oft stark ein. Der Verlust kognitiver Féhigkeiten ist inzwischen
eines der haufigsten Gesundheitsrisiken im fortgeschrittenen
Alter.

Der Verlust mentaler Funktionen ist das grofte Hindernis
fir ein unabhingiges, selbststindiges Leben und grenzt altere
Menschen aus der Gesellschaft aus. Kognitive Stérungen, die
noch nicht hinreichend stark ausgeprigt sind, um von einer
Demenz sprechen zu konnen, sind nicht nur mit dem Risiko
verbunden, tatsdchlich zur Demenz zu fiithren, sondern auch
mit erhohten Gesundheitskosten, neuropsychiatrischen Symp-
tomen und Behinderungen.

Beim Thema Gehirngesundheit geht es also nicht nur um
Prévention, sondern auch um Optimierung. Wenn man durch
entsprechende Lebensweise auf die Gesundheit seines Gehirns
achtet, dann reduziert man damit nicht nur das Risiko, spater
an Demenz zu erkranken, und erhélt seine Gedachtnisfunktio-
nen, sondern man optimiert auch die Hirnleistung im Hier und
Jetzt und verbessert auf diese Weise die Lebensqualitit. Auch
wenn bei Thnen bereits Demenz diagnostiziert wurde oder Sie
an Gediachtnisstérungen leiden, werden Thnen bestimmte Ent-
scheidungen helfen, Thre Hirnfunktionen zu optimieren.

Alter und Demenz

Menschen unterschiedlichen Alters erbringen unterschiedliche
Hirnleistungen, mit héherem Alter nimmt diese Leistung ab —
das alles ist reichlich dokumentiert und belegt. Sofern das Ge-
hirn gesund ist, schreibt man diese kognitiven Defizite fiir ge-
wohnlich dem Alterungsprozess zu. Die Annahme, der Verlust
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kognitiver Féhigkeiten sei unausweichlich, kann jedoch hinter-
fragt werden, wenn man beriicksichtigt, dass a) ein signifikan-
ter Anteil dlterer Erwachsener keinen solchen Verlust aufweist
und b) wir bei den ilteren Erwachsenen, die an einem Verlust
ihrer kognitiven Fahigkeiten leiden, beachtliche Unterschiede
in Bezug auf die Art und Schwere dieser kognitiven Beeintrich-
tigungen feststellen.

Derzeit leben auf der Welt anndhernd fiinfzig Millionen
Menschen mit Demenz. Diese Zahl wird sich alle zwanzig Jahre
verdoppeln und somit im Jahr 2050 bei ungeféhr 132 Millio-
nen liegen. Diese Aussichten und das Fehlen eines Heilmittels
machen Prévention zu einem Muss. Im Jahr 2018 betrugen die
weltweiten Kosten zur Behandlung von Demenz etwa eine Bil-
lion US-Dollar. 2030 werden sie auf zwei Billionen steigen. Alle
drei Sekunden wird ein Mensch mit Demenz diagnostiziert.

Die gute Nachricht
Meine Mutter war einer dieser Fille. Ich fithle mit jedem mit,
der eine solche Diagnose bekommt, denn ich weif3, wie stark
Demenz das Leben des Einzelnen und seiner Angehdrigen auf
den Kopf stellt. Zum Gliick macht die Forschung dariiber, wie
sich die Risiken fiir eine Demenzerkrankung reduzieren lassen,
schnelle Fortschritte. Indem wir die steuerbaren Risikofaktoren
von beginnender und fortschreitender Demenz identifizieren
kénnen, haben wir die groflartige Gelegenheit, die Zukunft zu
verandern - unsere Zukunft und die unserer Kinder und Enkel-
kinder.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) priorisiert die De-
menzpravention und erkennt inzwischen an, dass ausreichend
Beweise vorliegen, um Mafinahmen zur Senkung des Risikos des
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Auftretens von Demenz in die Gesundheitspolitik aufzunehmen.
Beinahe die Hilfte aller Alzheimer-Erkrankungen lassen sich
auf sieben beeinflussbare Risikofaktoren zuriickfiihren:

o Korperliche Untitigkeit

 Kognitive Untitigkeit / niedriges Bildungsniveau
o Schlecht oder falsch behandelter Bluthochdruck
o Typ-2-Diabetes

o Fettleibigkeit ab mittlerem Alter

o Rauchen

e Depression

Wenn man beriicksichtigt, dass viele dieser Faktoren mit-
einander zusammenhingen (wie etwa Fettleibigkeit, korper-
liche Untitigkeit und Diabetes), dann sind etwa dreif’ig Pro-
zent aller Demenzfille in Europa, Groflbritannien und den
USA auf diese sieben Faktoren zuriickzufiithren.

Wir wissen, Priavention ist ein gerechtfertigter, evidenzba-
sierter Ansatz, und es ist an der Zeit, sich nicht nur auf die
Behandlung und den Umgang mit der Krankheit zu konzent-
rieren, sondern Demenzpravention und Gehirngesundheit
starker in den Fokus zu riicken. Wenn man namlich die Hau-
figkeit dieser sieben Faktoren um lediglich zehn Prozent pro
Jahrzehnt reduzieren wiirde, dann wiirde sich die Verbreitung
von Alzheimer bis 2050 weltweit um 8,3 Prozent reduzieren.

In den Kapiteln 3 bis 8 wird erklart, warum jeder einzelne
der im Plan enthaltenen Faktoren entscheidend fiir ein gesun-
des Gehirn ist. Mithilfe der Fragen und Aufgaben in diesen Ka-
piteln erstellen Sie Ihr personliches Profil, das Thnen Klar zeigt,
wo Thre Stirken liegen und wo Risiken lauern, sodass Sie an-
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schlieflend Ihre individuellen Ziele bestimmen konnen, um
die Hiirden auf dem Weg zu einem gesunden Gehirn zu iiber-
winden. Die einfachen Tipps in jedem Kapitel helfen Thnen,
Schritt fur Schritt einen praktischen Aktionsplan aufzustellen,
der dazu dient, Ihre Starken auszubauen und Thre Risiken in
Bezug auf jeden der genannten Faktoren zu reduzieren.

Wenn Sie den 100-Tage-Plan am Ende dieses Buches abge-
schlossen haben, ist ein elementarer Bestandteil Thres Aktions-
plans erfiillt. Wenn Sie taglich mindestens eine Sache fiir Thr
Gehirn tun, dann ist das der Schliissel zum Aneignen einer
Gewohnbheit, die Threr Gehirngesundheit zugutekommt. Das
schriftliche Festhalten aller Tatigkeiten und Schritte im Rah-
men dieses Plans wird Thnen helfen, am Ball zu bleiben.

Wahrscheinlich machen Sie tagtdglich schon mehrere Dinge,
die gut fiir Ihr Gehirn sind. Diese gesunden Angewohnheiten
zu wiirdigen ist mindestens genauso wichtig - tun Sie das im
Rahmen Thres 100-Tage-Plans und in den sozialen Netzwerken,
sofern Sie sich dazu entschieden haben, Freunde und Familie
online an Threm Weg teilhaben zu lassen.

Am wichtigsten ist es, sich jeden Tag bewusst die Miihe zu
machen, etwas fiir die Gesundheit des Gehirns zu tun.

Die falsche Annahme, Demenz gehdre zum Altwerden
dazu, ist noch weit verbreitet. Das Programm in diesem Buch
basiert auf wissenschaftlicher Forschung, die zeigt, dass ein-
fache Veranderungen des Alltags und sogar nur ein paar kleine
Anpassungen unserer Einstellung die Fitness unseres Gehirns
verbessern und den Leistungsabfall unseres Hirns abddmpfen
konnen. Im néchsten Kapitel geht es um die gute Nachricht,
dass unser Gehirn robust ist. Lesen Sie weiter und erfahren Sie,
wie Sie Reserven autbauen, um Ihr Gehirn zu starken.
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Riicklagen

Wir sind das, was wir wiederholt tun. Vorziiglichkeit ist
daher keine Handlung, sondern eine Gewohnbheit.

Aristoteles

Wenn schwere Zeiten auf einen zukommen, dann ist es hilf-
reich, Riicklagen in petto zu haben. In einer 6konomischen
Rezession iiberleben Sie dank Threr Sparriicklagen diese harte
Zeit. Tiere bauen Energiereserven auf, bevor sie in den Win-
terschlaf verfallen, um die kalte Jahreszeit zu tiberstehen. Auch
unser Gehirn kann iiber Reserven verfiigen und diese im Falle
von Alterung, Schaden oder Krankheit nutzen. Wenn es darum
geht, dieses Phdnomen zu erkldren, wird manchmal zwischen
zerebraler Reserve und kognitiver Reserve unterschieden.
Eine Maoglichkeit, sich diese doch recht abstrakte Unter-
scheidung besser vorzustellen zu konnen, besteht darin, die
zerebrale Reserve als Hardware und die kognitive Reserve als
Software zu betrachten. Dass wir ein Leben lang allen mogli-
chen Einfliissen ausgesetzt sind - einschliellich unserer Bil-
dung, unserer Arbeit und unserer Freizeitaktivititen -, er-
moglicht es uns, unsere zerebralen Reserven zu erhalten und
kognitive Reserven aufzubauen. In diesem Forschungsbereich
passiert gerade sehr viel, und das Konzept der Reserve entwi-
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ckelt sich immer weiter, je mehr Geheimnisse des Gehirns auf-
gedeckt werden.

Atrophie bezeichnet den Schwund von Gewebe. IThr Gehirn
kann alle zehn Jahre bis zu zwei Prozent verlieren, und dieser
Schwund fiihrt zu einer geringeren Hirnmasse und dem Ver-
lust von Hirnfunktionen. Gehirnschwund oder Hirnatrophie
bezeichnet den Verlust von Gehirnzellen und den Verbindun-
gen zwischen den Zellen und kann entweder in einem Teil des
Gehirns stattfinden oder im gesamten Gehirn. Das alles klingt
ganz schon diister, ist jedoch kein Grund zur Verzweiflung,
denn Hirnatrophie hdngt mit zahlreichen vermeidbaren, steu-
erbaren und reversiblen Faktoren zusammen.

Sich eine geistig gesunde Lebensweise anzueignen, nicht zu
rauchen, korperlich, sozial und geistig aktiv zu sein, sich zudem
gesund zu erndhren, ausreichend zu schlafen und Stress zu re-
duzieren kann helfen, den Schwund Thres Gehirns aufzuhalten
oder zu verlangsamen. Die kleinen Aufgaben in diesem Kapitel
werden am Ende der hundert Tage erneut aufgegriffen, sodass
Sie Ihre Ergebnisse vor und nach dem Programm vergleichen
konnen. Wenn Sie weiterlesen, erfahren Sie, wie genau diese
Reserven funktionieren, warum Sie sie brauchen und wie Sie

sie aufbauen koénnen.

Was dem Gehirn guttut: Was bedeutet Reserve?

Die Annahme, das Gehirn konne im Falle von Krankheit, fort-
schreitendem Alter und selbst bei Verletzungen widerstandsfi-
hig sein, beruht auf der Beobachtung, dass es keinen direkten
Zusammenhang zwischen dem Grad der Erkrankung oder Ver-
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letzung und den klinischen Manifestationen der entsprechen-
den Erkrankung oder Verletzung gibt. Im Grunde genommen
haben Mediziner immer wieder Folgendes beobachten konnen:
Die Schwere des Schadens oder der Erkrankung im Gehirn ent-
spricht nicht immer der Schwere der entsprechenden Symp-
tome.

So kann zum Beispiel ein und dieselbe Kopfverletzung bei
zwei verschiedenen Patienten zu vollkommen unterschiedli-
chen kognitiven Beeintrichtigungen und Genesungsverlaufen
fithren. Ebenso kann ein Schlaganfall gleicher Intensitit bei
dem einen Patienten gravierende Auswirkungen auf die kog-
nitiven Féhigkeiten haben und bei einem anderen Patienten
lediglich milde Auswirkungen.

Zudem scheint es, als konnten bestimmte Menschen alters-
bedingte Verdnderungen im Gehirn und sogar Alzheimer-
Symptome deutlich besser verkraften als andere, ohne ihre
kognitiven Funktionen einzubtiflen. In der Einfithrung habe
ich erwahnt, dass bis zu ein Viertel aller Menschen mit einer
post mortem festgestellten, fiir eine Alzheimer-Diagnose hin-
reichenden pathologischen Veranderung im Gehirn zu Lebzei-
ten keinerlei kognitive Beeintridchtigungen aufweist. Mit dem
Konzept der Reserve erkliart man diese Form der Resilienz oder
Widerstandsfihigkeit des Gehirns.

GRUNDLAGEN DES GEHIRNS

Moderne Technologien und der wissenschaftliche Fortschritt
erlauben es uns, die inneren Prozesse des Gehirns zu entde-
cken; so erhalten wir einen ersten Einblick in die wunderbare
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Welt dieses erstaunlichen Organs. So viel gibe es dariiber zu
sagen, doch fiir den Moment begniigen wir uns mit dem Wis-
sen, dass das Gehirn ein dynamisches Organ ist, das nicht nur
unser Verhalten beeinflusst, sondern auch von unserem Ver-
halten beeinflusst wird.

Wie sich das Gehirn entwickelt hat

Eine Theorie ist, dass sich drei verschiedene Gehirne mit der
Zeit zu dem komplexen, vernetzten Organ entwickelt haben,
das heute in Threm Schédel steckt. Von innen nach auflen ge-
hend beinhaltet der Kern - evolutionir gesehen der édlteste
Teil — den Hirnstamm, der das Gehirn mit dem Riickenmark
verbindet. Dieser stielartige Hirnstamm besteht aus Hirnstruk-
turen, die lebenswichtige Funktionen unseres Korpers steuern,
iber die wir selbst nicht einmal bewusst nachzudenken brau-
chen, wie etwa Herzschlag, Blutdruck, Atmung und Verdau-
ung.

Das »zweite Gehirng, auch bekannt als limbisches System,
trat erstmals bei kleinen Sdugetieren vor rund 150 Millionen
Jahren auf, und man nimmt an, dass es sich entwickelte, um
den »Kampf-oder-Flucht-Schaltkreis« in den Griff zu bekom-
men. In diesem Buch kommen die Hauptbestandteile dieses
Systems - Hippocampus und Amygdala - héufig vor, da sie
mafigeblich sind fiir Lernprozesse, Geddchtnis, Gefiihle, Stim-
mungen, Angste, Stress und unbewusste Entscheidungen, die
unser Verhalten stark beeinflussen konnen.

Der Hippocampus in der Form eines Seepferdchens ist einer
der meisterforschten Teile des Gehirns. Er reagiert besonders
empfindlich auf durch Alzheimer hervorgerufene Schiden,
ist jedoch zugleich das Areal des Gehirns, das zeitlebens neue
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Nervenzellen bilden kann (Neurogenese). Die an eine Mandel
erinnernde Amygdala am Ende des Hippocampus ist ein wich-
tiger Teil des limbischen Systems, weil sie eine wichtige Rolle
fir unser Sozialverhalten und bei der Verarbeitung und Erin-
nerung emotionaler Reaktionen spielt - insbesondere im Zu-
sammenhang mit Angst.

Das »dritte Gehirn«, der Neokortex, ist — wie der Name an-
deutet — der Newcomer in der Entwicklung des Gehirns und
tauchte erst vor zwei oder drei Millionen Jahren in Primaten
auf, als die Gattung Homo entstand. Der Neokortex gehort zur
Grof$hirnrinde® und ist verantwortlich fiir all die tibergeord-
neten Funktionen, die wir mit dem Menschsein assoziieren:
komplexe Funktionen wie Sprache und Denken ebenso wie
Sinneswahrnehmung und motorische Befehle. Faszinierend am
Neokortex ist seine Flexibilitét; offenbar verfiigt dieser Teil des
Gehirns iiber die Fahigkeit, permanent zu lernen.

Hirnwindungen

Das Gehirn besteht aus der linken und der rechten Gehirn-
hilfte. Die Wolbungen und Furchen, die der dufleren Hirnrinde
ihr verschlungenes, zerfurchtes Aussehen verleihen, sind ein
Paradebeispiel fiir Ikea-maéflige Platzersparnis, was ermdglicht,
dass mehr Gehirn in Threm Schédel Platz hat. Das menschliche
Gehirn wiirde einen Quadratmeter einnehmen, wenn man all
die Falten ausbiigeln und es flach auf den Wohnzimmerboden
legen wiirde.

Die menschliche Kognition ist komplex. Um die kognitiven
Funktionsweisen besser zu verstehen, sprechen wir von sechs
elementaren neurokognitiven Bereichen. Diese sind: Lernen und
Erinnern, exekutive Funktionen, komplexe Aufmerksamkeit,
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soziale Kognition, Sprache und perzeptiv-motorische Funk-
tion.

Geht es um diese kognitiven Leistungen, so teilt — verein-
facht gesagt — das Gehirn die Arbeit auf verschiedene Bereiche
dieser zerknitterten Grohirnrinde auf. Wissenschaftler unter-
teilen Letztere in Lappen, also in anatomische Areale, die mit
bestimmten Prozessen verbunden werden. Diese vier Lappen
sind keine eigenstdndigen Organe, sondern interagieren mitei-
nander und mit dem Rest des Gehirns. Jeder Lappen ist auf In-
formationen anderer Hirnteile und auf Informationen von der
Auf3enwelt angewiesen, um uns zu dem Menschen zu machen,
der wir sind.

Die Frontallappen (oder Stirnlappen), die sich direkt hinter
der Stirn befinden, tibernehmen exekutive Funktionen, mit-
hilfe derer wir Informationen aus anderen Hirnarealen und
unserer Umwelt aufnehmen konnen, sodass wir in der Lage
sind, etwas zu planen, kritisch zu denken, Problemlésungen zu
finden, aufmerksam zu sein, Entscheidungen zu treffen, Im-
pulse zu kontrollieren und die Konsequenzen unseres Verhal-
tens zu verstehen und zu antizipieren.

Die Scheitellappen (Parietallappen) liegen hinter den Fron-
tallappen. Sie verarbeiten Informationen, die von den verschie-
denen Sinnesorganen kommen, und verkniipfen sie mit den
Erinnerungen und den jeweiligen Bedeutungen.

Die Hinterhauptslappen (Okzipitallappen) befinden sich im
Hinterkopf, hinter den Scheitellappen, direkt iiber dem Klein-
hirn, das einem Tennisball ahnelt und oberhalb des Nackens
liegt. Die Okzipitallappen sind buchstéblich die Augen an
unserem Hinterkopf, denn sie sind der Teil des Gehirns, der
visuelle Informationen verarbeitet.
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Die Schldfenlappen (Temporallappen), die seitlich entlang
des Kopfes verlaufen, verarbeiten Gerdusche. Sie nehmen Laute
wahr, ordnen diesen Bedeutungen zu, sie erinnern sich an Ge-
rausche und dekodieren akustische Informationen (dazu zahlt
auch das Unterscheiden von Lautstarken und Frequenzen). Zu-
dem sind sie fiir das Verstehen von Sprache verantwortlich so-
wie fiir das aktive Sprechen.

Wihrend die Lappen jedes Menschen eine dhnliche Grund-
struktur haben, sorgt unser ganz personlicher Lebensstil dafiir,
dass unsere Lappen einzigartig sind, denn die Erfahrungen, die
wir machen, formen unser Gehirn fortlaufend.

»Sprechende« Zellen

Unser Gehirn besteht aus Milliarden von vernetzten Zellen,
die miteinander »sprechen«, damit wir die Sonne auf dem Ge-
sicht spiiren, mit Freunden quatschen, unseren Urlaub planen,
Angst vor Priffungen haben kénnen, damit wir lernen kénnen,
wie wir unser neues Smartphone benutzen, uns daran erinnern,
wo wir geparkt haben, damit wir entscheiden kénnen, was wir
heute anziehen oder tiber Politik, Philosophie oder einen Nu-
deltopf nachdenken konnen.

Rund 86 Milliarden Neuronen bilden laut der brasiliani-
schen Neurowissenschaftlerin Suzana Herculano-Houzel das
Gehirn. Sie benutzte eine clevere Methode, die das Kochen
einer »Hirn-Suppe« beinhaltete, um diese Neuronen zu zih-
len. Jedes einzelne dieser Neuronen stellt im Schnitt sieben- bis
zehntausend Verbindungen zu anderen Neuronen her, was be-
deutet, dass es im Gehirn so viele neuronale Verbindungen wie
Sterne in der Milchstrafle gibt.

Neuronen, auch Nervenzellen genannt, sind die grundlegen-
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den Arbeitseinheiten des Gehirns. Ihre Hauptaufgabe besteht
darin, Informationen weiterzugeben. Die Kommunikation
zwischen diesen Nervenzellen bildet somit die Grundlage aller
Hirnfunktionen. Jedes Mal, wenn wir uns bewegen, den Wind
auf unserer Haut spiiren, eine Stimme horen oder uns an etwas
erinnern, wird diese Information mittels eines elektrochemi-
schen Prozesses iiber die Nervenzellen weitergeleitet.

Neuronen verfiigen {iber charakteristische Zellfortsitze, die
aus dem Zellkorper hervorgehen. Diese verastelten Strukturen,
die Dendriten, nehmen wie Antennen Informationen auf und
leiten sie zum Zellkorper weiter, der als eine Art Einsatzzen-
trale fungiert. Kabelartige Fortsitze, die Axone, leiten die In-
formationen von der Zentrale weiter zu anderen Neuronen im
Gehirn und zu anderen Zelltypen im Korper.

Im Zellkorper werden alle eingehenden Signale zusammen-
gefasst und dort, wo die Zelle auf das Axon trifft, ein Antwort-
signal generiert. Dieses elektrische Signal wird tiber das Axon
zu den Axonenden weitergeleitet, wo es in ein chemisches Sig-
nal umgewandelt wird. Die Stelle, an der das Axon einer Ner-
venzelle auf die Dendriten einer anderen Nervenzelle trifft,
nennt man Synapse. Eine Synapse ist eine physische Liicke
(synaptischer Spalt) zwischen Neuronen, wo die Information
eines Neurons an ein anderes iibergeben wird. Synapsen ent-
senden chemische Botenstoffe, sogenannte Neurotransmitter.
Ein Mensch hat zwischen hundert und fiinfhundert Billionen
Synapsen.

Pfade
Der Weg, den eine Informationseinheit durch die Neuronen
im Gehirn zuriicklegt, wird Pfad genannt, und je 6fter man



