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Vorwort

Das Gehirn und seine Optimierung bilden ein unglaub-
lich spannendes Thema. Es ist noch nicht ansatzweise
bekannt, wie viel positiven Einfluss wir auf unser ganzes
Leben, auf unsere geistige Leistungsfihigkeit, auf unsere
Vitalitit und vor allem auch auf unser psychisches Wohl-
befinden ausiiben kénnen, wenn wir das Gehirn ein wenig
»dopen®. Denn jegliche Selbstoptimierung entsteht defini-
tiv im Gehirn!

Bereits tiber die Nahrung konnen wir wichtige Register
fiir unsere Gehirnfitness ziehen, erstaunlicherweise auch
tiber eine Verbesserung der Darmflora und im Besonderen
tiber die Art des eigenen Denkens. Durch Letzteres kon-
nen wir sogar korpereigene Gliicksdrogen herstellen. Wer
mag und wem es liegt, kann die Gehirnoptimierung mit
meditativen Methoden fortsetzen.



VI Vorwort

K6nnen wir das Gehirn als Gliicksorgan nutzen? Und
ob! Wie das geht, erfahren Sie in simtlichen Kapiteln
dieses Buches.

Besonders, wenn Sie die genannten Register ganzheit-
lich nutzen, bemerken Sie bereits nach kurzer Zeit den
Ersteftekt, dass Sie einen klareren Kopf haben, sich besser
konzentrieren konnen und ausgeglichener sind.

© blacksalmon/stock.adobe.com

Die aktuellsten wissenschaftlichen Erkenntnisse der Neu-
rologie und Psychologie iiber das Gehirn sind ndmlich oft
tiberraschend und in jedem Fall faszinierend. Dabei ist
eine Optimierung des Gehirns gar nicht kompliziert, denn
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Vorwort Vil

das Gehirn beispielsweise mit hochwertigen und leckeren
Nahrungsmitteln leistungsfahiger zu machen, ist tiberaus
genussvoll und effizient zugleich.

Neuerdings erfreut sich auch die Information iber die
Auswirkung einer guten Darmflora grofler Bekanntheit,
und wenn wir diesen gravierenden Einfluss nutzen, stir-
ken wir auch dariiber auf erstaunlich direktem Weg die
Gehirnvitalitit und die psychische Stimmung.

Doch es gibt noch vieles mehr, was wir fiir das
Gliicksorgan zwischen unseren Ohren tun konnen. Wuss-
ten Sie schon, dass regelmifiiger leichter Ausdauersport
bestimmte Hirnzellen vermehrt und den Hirnstoffwech-
sel stark verindert? Und was genau mit dem Gehirn
geschieht, wenn wir zu wenig schlafen oder uns ungiinstig
ernihren?

War Einstein womoglich deswegen besonders genial, weil
sein regelmifSiges Schlafpensum zwolf Stunden betrug?

Kann man Charaktereigenschaften in Gehirnscans
erkennen?

Was ist Bewusstsein? Ist Bewusstsein im Gehirn loka-
lisierbar? Was verrit luzides Triumen iiber Bewusstheit?
Was richtet ein Trauma in den Hirnstrukturen an? Kann
man dazu einen ,Reset” im Gehirn durchfiihren?

Weshalb behaupten die Harvard-Professoren Achor und
Vaillant, dass Erfolg im Kopf beginnt und Gliick ebenfalls?

Dies und viele weitere neurowissenschaftliche Studie-
nergebnisse tiber die Funktionen des Gehirns und damit
zusammenhingende Kuriosititen erginzen die Grund-
informationen auf unterhaltsame Art. Wer sich fiir die
Funktionen des Gehirns interessiert, fiir den liest sich auch
die Botenstoff- oder Neurotransmitterchemie des Lachens
und des Denkens spannend wie ein Roman.



VI Vorwort

Wir profitieren dabei von der Neugier der Neurowis-
senschaftler auf die Zusammenhinge zwischen Psyche
und Befinden mit der Gehirnaktivitit und Gehirnchemie.
Kiirzlich hat eine Hirnforscherin zum Beispiel Proban-
den im Magnetresonanztomographen untersucht und die
Gehirne dabei beobachtet, grofiziigige Entscheidungen zu
treffen. Diese und viele andere Untersuchungen werden
genannt, und getoppt werden diese Hirnuntersuchungen
derzeit durch die neurowissenschaftlichen Erkenntnisse zu
meditativen Entspannungsmethoden. Die Ergebnisse aus
dem Magnetresonanztomographen, aus EEGs, Blutwerten
und Studien zur Neuroplastizitit verbliiffen derart, dass
man Lust auf die praktische Anwendung bekommen kann.

Abgerundet werden diese Informationen daher mit
einem kurzen Praxisteil, welcher drei Methoden einer
jeweils sehr einfachen mentalen Praxis zur Selbstoptimie-
rung und zur Stimmungsverbesserung anbietet, in Form
von wohltuenden Kurzmeditationen. Zum Beispiel kon-
nen Sie ganz einfach mit Threm ein- und ausflielenden
Atem Affirmationen wiederholen, die lThren psychischen
und emotionalen Zustand nach wenigen Minuten Praxis
positiv stimulieren, Sie entspannen und zentrieren.

Die Bilanz der ,,Gehirnpflege® lautet: Brainpower, gute
Laune, Selbstbewusstsein und ein klarer Kopf sind eins!

Es gibt dazu viele unterschiedliche Register, die wir ganz
nach individuellem Geschmack ziehen kénnen. Und fiir
die Skeptiker unter uns sind diese Strategien, die allesamt
den aktuellen neurologischen und psychologischen For-
schungsergebnissen entspringen, mit deren Quelle belegt.

Gabriele Rossbach
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Das Gehirn: ein Wunderwerk zur
Optimierung

1.1 Gliickslabor Gehirn

Sehr schmeichelhaft und zugleich spannend fiir Ihr Gehirn
ist die Information, dass es ein hochpotentes Labor ist.
Wenn Sie es richtig anstellen, kann es zu Threm Gliicks-
labor werden, um Botenstoffe zu erzeugen, die nahezu
stichtig machen. Diese Art von ,,Sucht“ ist allerdings risiko-
los, gesund und einfach wohltuend. Bei optimaler Nutzung
des Hirnlabors wird zum Beispiel heitere Zufriedenheit
erzeugt, gute Laune und innere Ruhe und Gelassenheit.
Auch klare Konzentration und mentale Leistungsfihig-
keit konnen hier hergestellt werden. Dariiber hinaus kann
die Psychosomatik in Bestform gebracht werden, weil sich
die optimale Hirnchemie auch auf die kérperliche Fitness
und Gesundheit auswirke. Sogar physische Leistungen

© Springer-Verlag GmbH Deutschland, ein Teil von 1
Springer Nature 2019
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2 G. Rossbach

kann das Gehirn vorbereiten und verbessern. Insgesamt
vermag unser Gehirn Substanzen herzustellen, die uns
in allen Bereichen leistungsfihiger und vor allem gliick-
licher machen, korpereigene Substanzen, nach denen man
unbekiimmert ein bisschen ,stichtig® sein darf. Wie man
das Gehirn zu solch einem eflizienten Gliicksorgan machen
kann, werden wir analysieren und trainieren.

Obendrein ist dieses faszinierende Wunderwerk in
Ihrem Kopf das einzige Ihrer Organe, das sich selbst
untersuchen, hinterfragen oder reflektieren kann. Was Ihr
Gehirn aber verwundern diirfte, ist, dass es dennoch nur
eines von mehreren lebenswichtigen ,Gehirnen® in Threm
Korper ist, die eher unspektakuldr ihre fast ebenso faszi-
nierenden Funktionen erfiillen. Das bekannteste dieser
weiteren Gehirne ist das ,Bauchgehirn®. Haben Sie sich
auch schon von Threm ,Bauchgefiihl® leiten lassen, auch
wenn es recht undefinierbar erschien? Tatsichlich bildet
der Solarplexus im oberen Bauchraum ein Nervengeflecht,
das unfehlbar hilfreiche Intuition fiir den Alltag zu liefern
vermag! Neben solchen Impulsen synchronisiert dieses
Nervengeflecht zusammen mit dem Vagusnerv Gedanken
und Emotionen mit korperlichen Vorgingen. Dafiir
kénnen wir uns sensibilisieren und Nutzen daraus ziehen.

Auch der Darm wird mittlerweile immer bekannter als
wichtiges Steuerungsorgan — und das nicht nur fiir korper-
liche, sondern auch fiir psychische Prozesse, daher wird er
mittlerweile selbst in wissenschaftlichen Veroffentlichungen
mitunter als eine Art Gehirn bezeichnet.

Die sensiblen Naturen unter uns erahnen sogar eine
Art ,Herzgehirn® im Bereich des Brustraums, welches uns
tiber feine und intuitive Gefiihle zu leiten vermag,.



1 Das Gehirn: ein Wunderwerk zur Optimierung 3

Dabei ist und bleibt das Gehirn im Kopf der Chef, oder
zumindest der Hauptkoordinator. SchlieSlich koordiniert
und beantwortet dieser die Informationen aus den ande-
ren ,Gehirnen®, als , Vorstandsvorsitzender® unseres Kor-
pers fithrt er neben all seinen lebenswichtigen kérperlichen
Steuerungsfunktionen die Regie iiber das erwihnte hoch-
komplexe Chemielabor. Darin produziert das Gehirn pausen-
los Botenstoffe, die unsere Stimmung und Gefiihle, unsere
Reaktionen und unser Immunsystem stimulieren (Abb. 1.1).

Es macht also Sinn, bewusst mit dem Chef zusammen-
zuarbeiten und ihm die wirksamsten Inputs und Hilfen
zuzuspielen, um unser Dasein gesiinder und gliicklicher zu

Abb. 1.1 © Tatiana Shepeleva/stock.adobe.com
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machen. Denn der Cocktail an Botenstoffen wird stindig
durch den Korper geschickt und ist damit das Wichtigste,
um auf die eigene Befindlichkeit Einfluss zu nehmen.
Dieser Mix an Botenstoffen ist es nimlich, der uns unter-
nehmungslustig oder unmotiviert, hungrig oder satt sein
lasst, der Gelassenheit oder Stress, gute Laune oder triste
Depressionen verursacht. Der entscheidend beeinflusst,
ob wir gut oder schlecht schlafen, und unser Immun-
system stirke oder schwicht. Nicht zuletzt bewirken auch
diese im Gehirnlabor erzeugten Botenstoffe, ob wir vor
Selbstbewusstsein strotzen ... oder ob Selbstzweifel an
uns nagen. Das klingt tatsichlich nach Drogenlabor? So
ist es, denn fiir jede Befindlichkeit und Stimmung gibt es
korpereigene ,,Drogen®, von Motivationshormonen tiber
Durchhaltehormone, Beruhigungs- und Schlathormone
bis zu Angsthormonen oder euphorisierendem Endorphin,
das uns tiberschwingliche Freude schenkt.

Wenn wir das kérpereigene Drogenlabor richtig nut-
zen, dirften sich zugefithrte Stimulanzien oder Drogen
frither oder spiter von selbst eriibrigen. Der Konsum sol-
cher Stimulanzien dient, wenn man es genauer beleuchtet,
eigentlich nur dazu, ein Defizit bestimmter eigener Boten-
stoffe auszugleichen. Stellen wir es jedoch geschicke an,
locken wir durch bestimmte Denkgewohnheiten die
erwiinschten Botenstoffe in {ippiger Menge hervor. Sie
zirkulieren durch das Blut und wir bekommen den Cock-
tail fiir beste Effizienz, Konzentration oder tiefen Seelen-
frieden frei Haus vom Gehirn geliefert. Die Fihigkeit,
diese individuell erwiinschten korpereigenen Drogen im
Gehirn zu produzieren, kann man immer weiter trainie-
ren und vervollkommnen, und dariiber eriibrigen sich
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die Stimulanzien schliefllich von selbst. Man kann auf
diese Weise abnehmen, Alkoholkonsum drosseln oder
mit dem Rauchen aufhéren. Als ehemals hochgradig
siichtige Kettenraucherin habe ich das am eigenen Leib
erfahren. Vor tiber 20 Jahren habe ich mit der Methode,
den Hirnstoffwechsel iiber eine Anderung meiner Denk-
gewohnheiten und ein wenig meditative Entspannung
graduell umzufunktionieren, eine angenechme Gelassen-
heit und wohligen inneren Frieden entwickelt, so dass sich
dadurch jegliches Bediirfnis zu rauchen innerhalb einiger
Monate endgiiltig aufloste — ohne Anspannung, Willens-
kraft oder Kampf. Und das nach etlichen vorherigen ver-
geblichen Versuchen mittels Willenskraft. Aber wenn man
sich das erschliefSt, indem man vor allem den Serotonin-
spiegel erhéht, ist es nicht einmal schwierig.

Doch das Gehirnlabor, das den Lebenscocktail mixt, mit
dem wir uns mehr oder weniger wohl oder unwohl fiihlen,
agiert eben so lange autonom, bis wir aktiv Einfluss dar-
auf nehmen. Dieser Einfluss geschieht je nach individueller
Neigung durch Sport, viel Schlaf, Sonnenlicht, bestimmte
Nahrungsmittel, hochwertige Ole und Probiotika. Auch
die Art des Denkens oder Meditation sind Stimulanzien
fir Neurotransmitter, die uns gliicklich machen.

Stellen Sie sich dabei das Gehirn als Blitzlichtgewitter
permanenter biomagnetischer Gedankenimpulse vor, und
jeder einzelne dieser hunderttausend Gedankenimpulse
beeinflusst die Produktion der Botenstoffe.

Einige dieser Gedanken sind natiirlich machtvoller als
andere und lassen augenblicklich das gesamte Korpersystem
mit einem einzigen bestimmten Botenstoff {iberfluten.
»Achtung Lebensgefahr!“ ist solch ein dominierender
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Gedankenimpuls. In einem Sekundenbruchteil aktiviert
er eine hohe Dosis Adrenalin, es folgen Noradrenalin
und Cortisol zur sofortigen Aktivierung aller iiberlebens-
wichtigen Kérper- und Fluchtfunktionen.

Im Gegensatz dazu entlisst ein Witz, der uns zum Lachen
bringt, augenblicklich Kaskaden von erfrischenden Wohl-
fiihlstoffen in den Korper — wunderbare Botenstoffe wie
Serotonin, Oxytozin und Dopamin fliefen, sie beruhigen
uns und lassen uns in heiterer Gelassenheit ruhen.

Die Produktion des Behaglichkeits- und Kuschelhor-
mons Oxytozin schenkt uns ein wohliges Geborgenheits-
gefithl. Es wird vor allem durch Kuscheln erzeugt, aber
auch liebevolle und freundliche Gedanken erhoéhen die
Dosis im Koérper.

Letzteres fanden Neurologen so spannend, dass sie es
auch im Magnetresonanztomografen untersuchten und
dabei eine iiberraschende Verinderung der Hirnwellen-
frequenz feststellten. Die ersten dieser Untersuchungen
fanden im Jahr 2000 statt, und zwar an tibetischen Mén-
chen, welche die ,Meditation der liebenden Giite® seit
langer Zeit tiglich praktizierten. Die ersten Messungen
und ihre auffallenden positiven Ergebnisse kamen den
Forschern derart verbliiffend vor, dass sie zunichst glaub-
ten, ihre Gerite seien kaputt. J. C. Riiegg resiimiert diese
und viele andere erstaunliche Ergebnisse 2017 in seiner
Neuauflage von ,Mind & Body“ auf spannendste Art
(Anhang, ,Buchempfehlungen und allgemeine Quellen®).

Auch Nahrungsmittel haben einen beachtlichen Einfluss
auf die Leistungsfihigkeit und Gesunderhaltung unse-
rer grauen Zellen. Seitdem zusitzlich auch noch die Aus-
wirkungen des Darms auf das Befinden bekannt geworden



1 Das Gehirn: ein Wunderwerk zur Optimierung 7

sind, untersuchen Mediziner gespannt den Einfluss der
Darmflora auf die Psyche und entdeckten einen echten
Superstar: Lactobacillus rhamnosus! Die Forscher fanden
unter anderem heraus, dass ein {ippiges Vorkommen dieses
Darmbazillus antidepressiv und angstlésend wirke. Neuer-
dings werden stindig weitere {iberraschende Zusammen-
hinge zwischen der Art der Darmflora und ernsthaften
Stérungen wie Autismus beobachtet (Kap. 8).

Neben solchen tiefenwirksamen Einflussfaktoren gibt
es natiirlich auch Stimulanzien, die unsere Wohlfiihlstoffe
jederzeit sanft triggern. Jeder weif, dass es merklich die
Stimmung hebt, Alltagsaktivititen wie Joggen, Autofahren
oder auch Fensterputzen mit gutem Sound zu kombinie-
ren. Auch ein schoner Duft wirkt stimmungshebend, denn
solche Reize nehmen unmittelbar auf das limbische Sys-
tem im Gehirn Einfluss und veranlassen von dort aus die
Ausschiittung von Wohlfiihlhormonen.

Es gibt insgesamt eine Menge an Registern, die wir zichen
konnen, um uns gliicklicher zu fithlen, mehr Konzentrations-
fahigkeit oder Selbstbewusstsein zu entwickeln, besser zu
schlafen und aktiver, fitter und gestinder zu sein.

1.2 Erstaunliche Fakten liber das
Gehirn

Unser Gehirn ist das frappierendste Wunderwerk der Evo-
lution. Genau in diesem Moment vollbringt es bei hnen
erstaunliche Leistungen. Wihrend Sie diese Zeilen lesen,
nehmen Sie die Information ohne grofie Anstrengung auf
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und denken dariiber nach, wihrend Sie schon weiterlesen.
Sie wissen sofort, wofiir Sie sich besonders interessieren,
und wihlen die fiir Sie wichtigen Informationen aus. Sie
greifen auf Thr Wissen zuriick, um den Text zu verarbeiten
und seine Bedeutung zu erfassen. Dariiber hinaus ziehen
Sie daraus schon jetzt beim Lesen Ihre Schliisse, welche
der genannten Informationen Ihrer persénlichen Opti-
mierung dienen konnte. Ziemlich viel gleichzeitig, nicht
wahr? Kompliment an Thr Gehirn!

Einige Fakten, die lhr Gehirn interessant finden durfte [1]:

e Unser Wunderwerk, das Gehirn, verfugt tber rund
86 Mrd. neuronale Gehirnzellen und eine dhnliche Anzahl
Gliazellen, das sind insgesamt rund 170 Mrd. Zellen.

» Ein Neuron ist mit bis zu 30.000 anderen Neuronen ver-
netzt. Jede dieser Nervenzellen in der GroBhirnrinde
kann in hochstens 2 Zwischenschritten jedes andere
Neuron erreichen.

» Die Gesamtlange aller Nervenbahnen unseres Gehirns
betragt 5,8 Millionen Kilometer. Das wirde 145 Erdum-
rundungen entsprechen.

o Taglich flieBen etwa 1.200 Liter Blut durch unser Gehirn
und beliefern es mit fast 75 Litern reinem Sauerstoff.

e Obwohl das Gehirn nur etwa 2 Prozent der gesamten
Korpermasse ausmacht, benétigt es 20 Prozent des Sauer-
stoffs und 25 Prozent der Glukose im Korper. Damit quali-
fiziert es sich als echtes Turbo-Organ. Doch es besitzt fast
keine Speicherkapazitaten fur Sauerstoff und Energie,
daher muss es standig tber das Blut damit versorgt werden.

e Trotz des hohen Kalorienverbrauchs ist es nicht das
Denken, welches so viel Energie bendtigt, sonst waren
alle geistig Arbeitenden vermutlich eher schlank. Durch
Nachdenken, geistiges Arbeiten oder Lernen werden
nur 1-2 Kalorien pro Stunde mehr verbraucht.
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Durstiges Gehirn — das Gehirn besteht zu 85 Prozent aus
Wasser, wahrend der Rest des Koérpers einen Wasser-
anteil von ca. 67 Prozent aufweist. Daher braucht das
Gehirn eine regelmaBige Flussigkeitszufuhr.

Wenn man den Wasseranteil herausrechnet, bestehen
60 Prozent der Gehirnmasse aus Fett! Und zwar aus spe-
ziellen Gehirnfetten und zu 40 Prozent aus Proteinen.
Durchschnittsgewicht des  mannliches  Gehirns:
1375 Gramm.

Durchschnittsgewicht des weibliches Gehirns: 1245 Gramm.
Doch bevor Sie hier nun begeisterte beziehungsweise
beunruhigte Schlisse ziehen — die Wissenschaft belegt
eindeutig, dass zwischen GréBe und Intelligenz kein
Zusammenhang besteht, sonst waren beispielsweise Ele-
fanten viel kluger als Menschen. Das weibliche Gehirn
bringt die gleiche Leistung bei weniger Gewicht und
funktioniert demnach effizienter. Das Gehirn von Ein-
stein hatte Ubrigens ein fur Manner unterdurchschnitt-
liches Gewicht von nur 1230 Gramm.

Unser Gehirn ist ein Supercomputer mit einer unvor-
stellbaren Speicherkapazitat. Zum Vergleich: die Anzahl
der Elementarteilchen im Universum betragt nach
astrophysikalischen Schatzungen 107°. Doch die Anzahl
der Wahrnehmungs- und Bedeutungsinhalte, die das
menschliche Gehirn speichern kann, betragt 100,

Nicht jedes Erlebnis oder jede Erkenntnis bleibt im
Gedachtnis haften. Je starker ein Ereignis mit Emotio-
nen verknUpft ist, desto hoher ist die Chance, dass es
im Langzeitgedachtnis abgespeichert wird. Individu-
ell mag das vielleicht Ibrahimovics Fallriickziehertor im
November 2012 sein oder das erste Gemalde der kleinen
Tochter im Mai 2013.

Schrecksekunde - der Mensch reagiert blitzschnell bei
Schmerz oder Gefahr. GefahrverheiBende Eindrticke und
der Reaktionsimpuls darauf kéonnen im Nervensystem
Geschwindigkeiten von bis zu 140 Metern pro Sekunde
erreichen.
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Auffassungsgabe und logisches Denken lassen sich durch
Training und Lernen bis zum 27. Lebensjahr intensiv stei-
gern. Mit 37 lasst das Erinnerungsvermégen bereits nach.
Das menschliche Gehirn hat keine Schmerzrezeptoren,
Operationen am Gehirn sind daher schmerzfrei.

Gute Nachrichten: Professor Dr. Magdalena Gotz, Direk-
torin des Instituts fur Stammzellforschung am Helm-
holtz-Zentrum Mdunchen, fand in ihren Forschungen
heraus, dass die Gliazellen, denen zuvor nur eine Stutz-
und Erndhrungsfunktion zugeschrieben wurde, beim
Tod neuronaler Gehirnzellen als Stammzellen fungieren
kénnen. Dadurch kann die Bildung neuer Gehirnzellen
stattfinden. Dieses Geschehen nennt man auch , neuro-
nale Plastizitat”, was die Fahigkeit von Nervenzellen
oder mitunter sogar ganzen Hirnarealen beschreibt,
sich zwecks Optimierung in ihrer Anatomie und Funk-
tion zu verandern. Es bedeutet, dass beispielsweise
Schlaganfallpatienten oder Menschen mit Hirnschaden
teilweise neue Ersatzzellen bilden kénnen, welche die
ausgefallenen Hirnfunktionen tbernehmen, und dass
auBerdem mit entsprechendem Training auch andere
Zellarten und Hirnareale die Ausfalle zum Teil Gber-
nehmen kénnen.

Die Neuronen (Gehirnzellen) bilden untereinander Kon-
takte, so genannte Synapsen. Jedes einzelne Neuron
kann bis zu 10.000 solcher Synapsen mit anderen
Nervenzellen entwickeln! Diese Kontaktstellen sind ext-
rem veranderbar. Veranderungen an diesen Kontakten
sind die neuronale Basis fur unser Gedachtnis. Durch das
Lernen erfolgt eine Vernetzung, die dann erméglicht,
dass eine einzige aufgenommene Information von vie-
len Nervenzellen gemeinsam abgespeichert und abruf-
bereit gehalten wird.

Das Gehirn - ein funkelndes, elektrisch funkendes Blitz-
lichtgewitter! Durch diese Synapsen, die Verbindungs-
stellen zwischen den Zellen, werden elektrische Impulse
ausgetauscht. Wenn ein Neuron feuert, wird ein elektri-
scher Impuls gesendet. Sobald dieser Impuls die Synapse
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erreicht, werden Neurotransmitter freigesetzt, die dann
am gegenuberliegenden Neuron andocken. Diese blitz-
schnelle Ubertragung erméglicht uns das Denken und
jegliche Wahrnehmung der AuBenwelt.

Gefuhlstransfer — Gedanken erzeugen Emotionen, die
sich durch chemische Signalstoffe artikulieren, die wir
riechen kénnen, von Mensch zu Mensch. Forscher lie-
Ben Probanden den Achselschwei anderer schnuffeln.
Waren die Geruchslieferanten in einem zufriedenen
Zustand, aktivierte der Geruch bei weiblichen Teil-
nehmern meistens ein Lacheln.

Wahrend  Erinnerungen in  der  GroBhirnrinde
abgespeichert werden, fungiert der Hippocampus als
zentrale Schaltstelle des Gedachtnisses. Er liegt tief im
Inneren des Gehirns.

Das Gehirn besitzt ein Gluckszentrum, es heiBt Nucleus
accumbens. Hier werden die beglickendsten Neuro-
transmitter auf den Weg gebracht.

Koérperliche Betatigung und lebenslanges Lernen for-
dern die Entstehung neuer Nervenzellen im Gehirn.
Offenbar unterstitzt eine Kombination aus kognitiver
und korperlicher Anstrengung neuronales Wachstum
auch in alteren Gehirnen.

1
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Kurioses aus der Hirnforschung

Neurowissenschaftler und Psychologen stébern gern in allen
Regionen des Hirns und studieren die Wechselwirkungen
der Hirnfunktionen. Dabei férdern sie manchmal absonder-
liche Zusammenhinge zutage. Mitunter kdnnen uns solche
Experimente ziemlich erheitern, wenn der Nutzen auch
nicht immer ersichtlich ist, wie das verriickte Beispiel in

Abschn. 2.1 zeigt.

2.1 Suggestion ist alles

Wenn der eigene Korper per Sinnestduschung verschwindet,
lindert das angeblich soziale Angste. Wer sich fiir unsichtbar
hilt, erleidet demnach weniger sozialen Stress.
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Forscher um Arvid Guterstam vom Karolinska-Institut
in Stockholm [2] versetzten 125 Freiwillige mit Hilfe einer
Cyberbrille in ein virtuelles Szenario, in dem der eigene
Kérper unsichtbar war (Abb. 2.1).

Blickten diese Teilnehmer an sich hinunter, sahen sie
nichts. Der Versuchsleiter strich dann mit einem Pinsel
tiber die unsichtbaren Korperteile. In der virtuellen Welt
sahen die Probanden, wie dieser Pinsel im leeren Raum
schwebte. Nach eigenen Angaben fiihlten sich die Teil-
nehmer nach kurzer Zeit, als seien ihre Gliedmaflen
unsichtbar. So leicht lisst das Gehirn sich foppen! Guters-
tam und seine Kollegen setzten den jeweiligen Probanden
daraufhin einer stressigen Situation aus und stellten ihn

Abb. 2.1 © Davizro Photography/stock.adobe.com
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vor ein virtuelles Publikum, das ihn unfreundlich mus-
terte. Ublicherweise beschleunigt sich daraufhin der Herz-
schlag, doch der vermeintlich unsichtbare Teilnehmer
erlebte diesen Effekt nur sehr reduziert. Alle Versuchs-
personen hatten eine niedrigere Pulsfrequenz und erlebten
weniger Stress als die Vergleichsgruppe, die die Situation
mit sichtbarem Korper, aber ebenfalls nur virtuell erlebte.
Wenn man einem Menschen also wider dessen besseres
Wissen vorgaukelt, er sei unsichtbar, verindert das sein
Denken und Fiithlen. Nun fragt man sich — nicht sonder-
lich ernsthaft —, ob diese Methode bei der Therapie sozia-
ler Phobie hilfreich sein kénnte. Die ,Tarnkappe® war

jedenfalls schon immer eine amiisante Option.

2.2 Gehirne unter Strom

Wissenschaft am ethischen Limit ...?

Hinterfragbar ist die Pilotstudie des Neurowissenschaftlers
Roi Cohen Kadosh von der University of Oxford zur elekeri-
schen Hirnstimulation aus dem Jahr 2013.

Das Thema der elektrischen Hirnstimulation zur
Behandlung von psychischen Erkrankungen, von Lern-
storungen oder schlicht um das Denkvermégen zu ver-
bessern, sorgte in den vergangenen Jahren mehrfach fur
Aufregung.

Die elektrischen Strome sollten die neuronale Kommu-
nikation beschleunigen. Diese Forschung steckt noch in
den Kinderschuhen, dennoch haben sich bereits mindes-
tens 10.000 erwachsene Menschen ihr Hirn stimulieren
lassen. Das Verfahren scheint zumindest auf kurze Sicht
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relativ unbedenklich zu sein. Die transkranielle Magnet-
stimulation (TMS) ist von der US-amerikanischen Food
and Drug Administration inzwischen sogar als Therapie
bei Migrine und Depressionen zugelassen. Es gab zudem
frei verkdufliche Gerite, die inzwischen allerdings zum Teil
wegen unertriglicher Nebenwirkungen schon wieder vom
Markt genommen werden mussten.

Der besorgniserregende Forschungszweig  beschiftigt
sich gezielt mit der Frage, ob Kinder von solchen Verfahren
vielleicht noch stirker als Erwachsene profitieren konnten —
etwa durch Einsatz der kostengiinstigen und transportablen
Variante der TMS, und zwar mittels der transkraniellen
Gleichstromstimulation. Sie wurde an Kindern durch-
gefiihrt, um zu untersuchen, ob sich gefahrlos kleine, spezi-
fische Hirnbereiche elektrisch anregen lassen, um damit
Lernschwierigkeiten zu {iberwinden. Forscher sind vor
allem deswegen daran interessiert, weil die elektrischen
Strome bei Kindern tiefer eindringen, denn ihre Schidel-
decke ist diinner als die von Erwachsenen. Auflerdem
wirkt die Methode auf Gehirne, die sich noch im Wachs-
tum befinden, intensiver ein. Die gewagte These zu diesen
Experimenten lautet, dass man die Lernkapazitit und die
Intelligenz von Kindern dariiber eventuell steigern kénne.

2013 hatte Cohen Kodosh eine Variante namens ,,trans-
kranielle Rauschstromstimulation zur Verbesserung der
Rechenfihigkeit von Erwachsenengehirnen eingesetzt.
Daraufhin verwendete er die Methode in einer Schulstudie
bei 12 Kindern zwischen 8 und 10 Jahren mit Mathelern-
schwierigkeiten. Laut seiner Studie erzielten die Schiiler
im Vergleich zur Kontrollgruppe groflere Lernfortschritte.
Zudem zeigten sie Verbesserungen in Mathetests (Abb. 2.2).
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Abb. 2.2 © RichVintage/Getty Images/iStock

Was die Technik im Kindesalter fiir Forscher verlockend
sein ldsst, weckt andererseits groffe Bedenken. Denn bisher
ist nicht bekannt, wie sich die elektrische Stimulation auf
das sich entwickelnde Gehirn auswirkt und ob entstehende
Schiden riickgingig zu machen wiren.

2.3 Lichtschalter im Gehirn

Auch mit farbigem Licht kann man im Gehirn herum-
funken und Verhaltensweisen stimulieren. Damit experi-
mentiert Karl Deisseroth, ein US-amerikanischer Psychiater,
Neurobiologe und Bioingenieur an der Stanford University.
Seine Methoden erméglichen bisher ungeahnte Einblicke

ins Gehirn, zumindest bei Miusen. Mit seiner Methode
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der so genannten Optogenetik werden Proteine, die auf
Licht reagieren (Kanalrhodopsine), mit Hilfe eines Virus in
Gehirnzellen von Miusen eingebracht.

Diese implantierten Rhodopsine sind lichtempfindlich.
Uber die Lichtstimulation steuern sie bestimmte Nerven-
zellen im Gehirn, und diese lichtaktiven Tunnelproteine
reagieren konkret auf farbiges Licht, das tiber ein Glas-
faserkabel eingestrahlt wird.

Deisseroth kann dariiber das Verhalten der Tiere beein-
flussen. Das Licht kann das Hungergefiihl verindern oder
die Alarmbereitschaft der Miuse aktivieren.

Zudem konnten Neuronen an- und abgeschaltet werden,
die Dopamin nutzen, und dadurch wurden Symptome von
Parkinson gelindert.

Mit seiner Methode will Deisseroth neurologische Krank-
heiten wie Depression, Angststérungen und Parkinson
analysieren und neue Therapieformen entwickeln. Seine
sonstigen angewandten Methoden liefern auflerdem welt-
weit anerkannte Diagnosemethoden zu Themen wie Moti-
vation, Aggressivitit und Suchtverhalten.

2.4 Charakter und Gehirnstruktur -
Ein Interview mit
Neurowissenschaftlern

Bestimmen unsere Gene den Charakter — ist unsere
Personlichkeit womdéglich im Gehirn chiffriert? Bestimmt das
Denken unser Fiihlen oder ist es umgekehrt? Wird die Seele
im Hirnscan sichtbar? Die Hirnforscher Gerhardt Roth und
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Nicole Striiber berichten Frappierendes tiber das Ich-Gefiihl
und den Zusammenhang zwischen der Anatomie des Gehirns
und des Geistes im Gesprich mit Marianna Lieder unter der
Schlagzeile ,Wie das Gehirn die Seele macht im Wirbel der
Neuronen® [3].

Laut Prof. Roth kann man zum Beispiel auf einem
MRT-Scan des Gehirns mit hoher Wahrscheinlichkeit
erkennen, ob ein abstinenter Raucher wieder mit dem Rau-
chen anfangen wird. Zeige man einem Raucher ein Foto
von Zigaretten, werde dessen Suchtzentrum, der Nukleus
accumbens, regelrecht aktiviert. Auch andere Suchtformen
lassen dies bei einer kurzfristigen Abstinenz erkennen.

Eine noch spannendere Frage richtet sich darauf, ob die
Seele vom Gehirn erzeugt wird und ob man sie sichtbar
machen kann. Roth beschreibt, wie deutlich man inzwischen
durch EEG-Messungen eine bewusste Wahrnehmung
beobachten kann. Neurochemische und elektrophysio-
logische Prozesse weisen sogar das Zusammenspiel nach,
das wir unter ,Seele, ,Psyche” und , Geist“ verstehen. Man
konnte dies fast als ,,Hirnscan der Seele” bezeichnen.

Frau Prof. Striiber erginzt, dass man in den 70er Jahren
die Umwelt fiir den entscheidenden Faktor seelischer Pri-
gungen hielt, bald darauf hief§ es, alles liege in den Genen.
Tatsichlich ist es komplexer. Heute weif§ man, dass Umwelt-
einfliisse sich sehr zeitnah auf die DNA-Sequenzen aus-
wirken konnen, was zwar nicht direkt die Genetik verindert,
aber den so genannten Expressionsapparat der Personlichkeit.
Bei einem Menschen, der eigentlich die Erbvoraussetzung
fur eine ausgeglichene Personlichkeit mitbringt, kann durch
eine Traumatisierung eine Schidigung der DNA-Sequenzen
entstehen, die sich sogar weitervererben kann. Uberlebt eine



20 G. Rossbach

Frau beispielsweise ein Gewaltverbrechen oder eine Katastro-
phe wie den Terrorakt auf die New Yorker Twin Towers, so
kann sich die Neigung zu psychischen Problemen bei einem
Kind zeigen, das sie zur Welt bringt.

Dennoch bedeutet das nicht, dass man bereits vor der
Geburt genetisch auf psychische Erkrankungen pro-
grammiert ist. Letztlich entscheidet die frithkindliche
Sozialisierung dariiber, ob eine genetische Vorbelastung
zum Problem werden kann.

Stritber illustriert das durch ein skurriles Beispiel:
Ein Kollege von ihr, ebenfalls Neurowissenschaftler,
beschiftigte sich vorzugsweise mit den Gehirnen psycho-
pathischer Krimineller, also von Gewaltverbrechern jeder
Art. Auf seinem Schreibtisch fand sich auch ein Hirn-
scan eines Musterbild-Psychopathen. Doch bei genau-
erem Hinschauen realisierte er, dass es sich hier um seinen
eigenen Hirnscan handelte. Er war entsetzt. Darauthin
erforschte er seinen Stammbaum, was erst recht keinen
Anlass zur Heiterkeit gab. Es fanden sich unter seinen Vor-
fahren etliche, teils sehr grausame Morder. Auf Nachfrage
bei seinen Kollegen bestitigten ihm diese, dass er selbst
auch iber sozial sehr unerfreuliche Eigenschaften verfiige;
er besitze kaum Einfithlungsvermogen, erscheine recht
riicksichtslos und angstfrei — einige der typischen Voraus-
setzungen eines Gewaltverbrechers. Dennoch ist dieser
Neurowissenschaftler nie straffillig geworden. Trotz der
problematischen Veranlagung hat er sich nicht zum krimi-
nellen Psychopathen entwickelt, sondern ,,nur® zur einem
emotionsarmen Wissenschaftler — ironischerweise jedoch
mit dem Interesse ausgestattet, pathologische Kriminalitit
zu erforschen.
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Aber woran liegt es, dass jemand mit dieser Disposition
keine krankhaften Verbrechen begeht? Laut Striiber schiitzt
die ausreichende Zuwendung, die jemand als Kleinkind
erfahren hat, vor dem Ausbruch der psychopathischen
Neigung. Bleibt diese Zuwendung aus, kann das heikel
enden, denn unser Denken, Fithlen und Handeln wird
durch genetische Prigung stark beeinflusst.

Dabei reduzieren die Neurowissenschaftler den ,Geist“
nicht auf Gehirnprozesse. Demnach produziert das Gehirn
zwar eine psychische Welt, inklusive Ich-Bewusstsein und
gezielter Aufmerksamkeit. Das heifdt, dass bestimmte
mentale Aktivititen, bei denen wir die Konzentration auf
bestimmte Inhalte fokussieren oder indem wir beispielsweise
meditieren, das neuronale Netzwerk verindern. Auch dies
ist mit zuverldssigen wissenschaftlichen Methoden mess-
bar und nachweisbar. Somit kann man sein Gehirn, seine
Psyche und seinen Geist in gewissem Maf$ selbst plastisch
gestalten. Im Grunde genommen modelliert jede geistige
und emotionale Befindlichkeit seit frithester Kindheit die
Gebhirnstruktur minimal und auf subtile Art.

Auf die Frage, ob bei einer Rekonstruktion des Gehirns
nach dem Tod auch das Ich wieder auftauchen wiirde,
reagiert Roth allerdings skeptisch. Selbst bei einem korrekt
rekonstruierten Doppelginger wire das Ich nicht identisch
mit dem Ich des Vorgingers. Dazu sei angemerke, dass
Neurowissenschaftler, Philosophen und spirituelle Gro-
f3en nach wie vor forschen und ritseln, was das konstante
Ich-Bewusstsein einer Person tiberhaupt ist; tiber Spekula-
tionen geht das bislang nicht sonderlich weit hinaus.

Neurowissenschaftliche Erkenntnisse oben genannter
Art erweisen sich nach Einschitzung von Professor
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Roth eher im Kontext eines psychiatrischen Gutachtens
als nutzlich.

Hochinteressant ist der bislang weitgehend unbeachtete
Faktor, den Striiber erginzt, nimlich dass in der Psychiatrie
und Psychotherapie der Erfolg kognitiver Therapiemethoden
weniger auf die therapeutische Methodik als auf die posi-
tive emotionale Verbindung zwischen Therapeut und Klient
zuriickzufiihren sei. Demzufolge wiire es vor allem das durch
die buchstiblich gute Chemie zwischen Therapeut und
Klient erzeugte Bindungs- und Harmoniehormon Oxytozin,

welches den Heilungserfolg mit sich bringt [4].

2.5 Innere Leere?

So weit, so erstaunlich!

Hier noch ein weiteres Kuriosum — fiir Sie direkt und
empirisch nachvollziehbar und dabei gleichermaflen
verbliiffend: die Eigenwahrnehmung des Gehirns und
Bewusstseins.

Wenn man sich die hochenergetische Komplexitit und
Aktivitit des Gehirns vergegenwirtigt, wire es nicht wei-
ter verwunderlich, wenn es in unserem Kopf summen
und vibrieren wiirde und sich der Innenraum des Kopfes
schwer, dicht und zum Platzen voll anfiihlen wiirde.

Doch spiiren Sie einmal in Thren Kopf hinein.

Was nehmen Sie wahr, wenn Sie sich mit geschlossenen
Augen einige Sekunden auf den Innenraum zwischen den
Ohren und zwischen Stirn und Hinterkopf konzentrieren?

Nichts? An keiner Stelle etwas Dichtes und Materielles, so
wie man zum Beispiel den eigenen Magen erspiiren kann?
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Stattdessen leerer und dunkler weiter Raum? Allenfalls
wache Bewusstheit?

Das Gehirn hat zahllose brillante und iiberraschende
Fihigkeiten, doch wenn es sich selbst wahrzunehmen ver-
sucht, entdeckt es nur leeren Raum. Statt der Anwesenheit
seiner selbst nimmt es erstaunlicherweise eher die Abwesen-
heit seiner selbst wahr. Seltsam eigentlich, oder?
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Ein Blick ins Gehirn

Bekanntlich besteht unser Gehirn aus zwei Gehirnhilften,
die mittels eines zentralen Balkens miteinander kommu-
nizieren. Dabei herrscht eine weitgehende Arbeitsteilung
zwischen den Hilften. Vereinfacht sieht das etwa so aus,
wie in Abb. 3.1 dargestellt.

Die linke Hilfte ist stirker auf Sprache und Logik spe-
zialisiert, wihrend die rechte tendenziell eher fiir Gefiihle
und Affekte zustindig ist. Dabei sind die Hirnhilften
tiber Kreuz mit dem K&rper verbunden, beispielsweise
ist die linke Hand sensomotorisch mit der rechten Hirn-
hilfte verbunden und umgekehrt. Hier eine Auswahl
der besonders wichtigen Hirnareale, die Sie in Abb. 3.2
dargestellt finden:
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Abb. 3.1 © baluchis/stock.adobe.com

GrofShirn Das GrofShirn (Telencephalon bzw. Endhirn) ist
der grofSte und am hochsten entwickelte Teil des Gehirns.
Hier sind die Zentren fiir das Sehen und Sprechen
angesiedelt, und auch das Denken gehért zu den wesent-
lichen Funktionen des Grof3hirns. Es ist unter anderem
zustindig fiir die Funktionen Intelligenz und Sprache
oder fiir die Verarbeitung visueller Reize. Es teilt sich in
eine rechte und linke Hirnhilfte, die mit dem Balken
verbunden sind.
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Zirbeldrlise (Epiphyse)
Plexus choroideus
Fornix

GroRhirn (Cerebrum)
Balken (Corpus caflosum)

Aquaeductus

Septum peliucidum ». mesencephali
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Abb. 3.2 Das menschliche Gehirn und seine Regionen (© bilder-
zwerg/stock.adobe.com)

Kleinhirn Das Kleinhirn (Cerebellum) steuert in erster
Linie alle Bewegungsabldufe, es ist also hauptsichlich fiir
die Koordination des Kérpers zustindig.

Mittelhirn Es regelt unter anderem die Augenbewegung.
Reize vom Grofshirn werden an die Nervenzellen im
Riickenmark weitergeleitet, die fiir die Motorik zustindig
sind. Signale, die tber die Augen und Obhren auf-
genommen werden, laufen auf ihrem Weg zum Grof$hirn
tiber das Mittelhirn. Als Teil des limbischen Systems spielt
das Mesencephalon auch eine Rolle bei der Schmerzwahr-
nehmung und -empfindung.
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Stammbirn Das Stammbhirn ist der Teil des Gehirns, der
zwischen Grof$hirn und Riickenmark liegt. Es unterteilt
sich in Hypothalamus, Thalamus, Briicke und verlingertes
Riickenmark. Instinktreaktionen oder Reflexe wie das
Gihnen, Atmung und Herzschlag werden im Stammbhirn
gesteuert.

Zwischenbirn An  das  Stammbhirn  schliefSc sich das
Zwischenhirn (Diencephalon) an. Hier hat der Thalamus
seinen Sitz. Er filtert Sinneseindriicke und leitet sie ins
Bewusstsein weiter. Auch der Hypothalamus befindet
sich hier. Er steuert den Schlaf-Wach-Rhythmus, Hunger
und Durst, beeinflusst die Schilddriisenfunktion und ver-
arbeitet das Schmerz- und Temperaturempfinden. Etliche
weitere Botenstoffe werden vom Hypothalamus in Umlauf
gebracht, und dabei spielt auch die Hypophyse eine wich-
tige Rolle. Diese liegt unterhalb des Hypothalamus, sie
produziert und steuert vor allem die Sexualhormone und
reguliert zum Beispiel den Milchfluss stillender Miitter.

Hippocampus Der Hippocampus ist eine Schliisselstelle fiir
das Lernen. In ihm flieflen Informationen verschiedener
sensorischer Systeme zusammen. Diese Informationen
werden verarbeitet und zum Kortex — der Hirnrinde —
zuriickgesandt. Als Pforte kann er Informationen durch-
lassen oder blockieren. Das hingt jeweils vom Status der
Motivation ab, denn wenn wiederholter oder langweiliger
Input eintrifft, erfolgt wenig Weiterleitung. Doch das, was
die Personlichkeit interessant, wichtig, vergniiglich oder
erstaunlich findet, erhilt Einlass.
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Amygdala Eine zentrale Schaltstelle im Gehirn ist die
Amygdala, auch Mandelkern genannt, da sie aus zwei
kleinen mandelférmigen Teilen besteht. Hier wird in
Millisekundengeschwindigkeit entschieden, ob ein Reiz
fir den Organismus schidlich oder von Vorteil ist. Regis-
trieren die Sinnesorgane Gefahr, schiittet die Amygdala
verstirkt Neurotransmitter aus. Diese Signale werden an
die vegetativen Zentren im Stammhirn weitergeleitet. Von
dort aus werden alle Organe der Alarmsituation angepasst.
Die Amygdala produziert aber unter anderem gerade
Neurotransmitter der unangenchmen Art, zum Beispiel
der Angstlichkeit oder der Niedergeschlagenheit. Ist die
Amygdala in dieser Form aktiviert, begiinstigt sie einen
eingeengten kognitiven Stil, der darauf aus ist, die Ursa-
chen der Angst zu meiden. Kreativitit und freies Denken
sind behindert, Lernvorginge sind erschwert.

Nucleus accumbens — Fluch und Segen! Dieses Areal ist
sicherlich von groflem Interesse fiir uns, denn es ist vor
allem unser Belohnungszentrum im Gehirn, das uns
berauschen kann durch die Veranlassung der Produktion
einer hohen Gliicksdosis Dopamin und weiterer euphori-
sierender Neurotransmittern.

Der Nucleus accumbens wird dem mesolimbischen Sys-
tem zugeordnet. Dort werden duflere Reize, die positive
Gefiihle bewirken, identifiziert und belohnt. Alles, was wir
gerne tun oder gerne konsumieren, wird in diesem Areal
als reizvoll fixiert, ganz gleich ob es sich um Sport, Essen,
Alkoholkonsum, Shopping, Gliicksspiel, Abenteuer, Sex,
Geselligkeit oder Meditation handelt. In dieser Hirnregion
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werden auch unsere Reaktionen auf die dufleren Reize,
also auf die aktuelle Situation, geplant und durchgefiihrt.
Solche Reize koénnen sich aber nicht nur auf erlebte
Ereignisse beziehen, sondern auch durch Einnahme von
Drogen ausgeldst werden. Viele euphorisierende Drogen
wirken durch direkte oder indirekte Beeinflussung dieses
Hirnareals — zum Beispiel Amphetamin, Kokain, Opiate,
Tetrahydrocannabinol (Cannabis) oder Ketamin. Deshalb
gilt der Nucleus accumbus als Hirnareal, das bei der
Suchtentstehung eine wichtige Rolle spielt.

Beeintrichtigungen des Nucleus accumbens kénnen
genetisch bedingt sein oder durch Gehirnblutungen,
Entziindungen oder Unfallverletzungen verursacht wer-
den. In jedem Fall sind solche Storungen dramatisch
in der Auswirkung. Durch den Nucleus accumbens
kann der Dopaminrezeptor vom Typ D2 simtliche For-
men der Schizophrenie erzeugen und beeinflussen. Eine
Dysfunktion des Nucleus accumbens kann sich duflerst
negativ auf die Funktion unseres Belohnungssystems aus-
wirken, bis hin zu Depressionen. Auch die bipolare affek-
tive Storung ist durch ein gestdrtes Erleben der Emotionen
gekennzeichnet, bei dem die Erkrankten einem extremen
Wechselspiel positiver und negativer Emotionen aus-
geliefert sind. Die Regulation der Gefiihle durch den Nuc-
leus accumbens ist in einem solchen Fall gestort, was auch
dazu fiihren kann, dass eine klassische Konditionierung
unmdglich ist [5].
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Precuneus — Zentrum des Ich? Dieses noch hochst myste-
riose Hirnareal steht in Zusammenhang mit falscher bis
fehlender Selbstwahrnehmung im negativen Modus, also
bei fehlender neuronaler Aktivitit, und mit starker, klarer
Selbstbewusstheit im positiven und aktiven neuronalen
Modus der Hirnzellen. Moglicherweise ldsst sich hier sogar
das Ich orten, das zumindest legen empirische Studien
nahe. In Kap. 5 und Kap. 17 finden Sie Erstaunliches tiber
diesen wichtigen Bereich in Ihrem oberen Hinterkopf,
beziehungsweise im hinteren Scheitelbereich.
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Gehirn und Bewusstsein

Hier finden alle an der Forschung zu Gehirn und Bewusstsein
Interessierten kurz und knapp ein paar wissenschaftliche und
historische Fakten.

In der Vergangenheit war Bewusstsein ein Mysterium,
und es gab im Lauf der vergangenen Jahrhunderte allerlei
wiiste Spekulationen dartiber.

Erste ernstzunechmende Forschungsergebnisse gab es 1924,
als es dem Jenaer Psychiater Hans Berger gelang, menschliche
Hirnstrome erstmals mittels Elektroenzephalographie (EEG)
aufzuzeichnen. Dadurch wurde eine elektrophysiologische
Untersuchung unterschiedlicher Geisteszustinde méglich.

Im Jahr 1949 stellte der kanadische Psychologe Donald
Hebb seine Theorie der neuronalen ,Assemblies“ vor.
Das bezeichnet die Kopplung von Nervenzellen mit einer
gemeinsamen Funktion. Dies war wegweisend fir die
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Erforschung neuronaler Netzwerke, die Gedichtnis und
Wahrnehmung ermoglichen.

1965 veroffentlichten die amerikanischen Neuro-
wissenschaftler Michael Gazzaniga, Joseph Bogen und
Roger Sperry Untersuchungen an Epilepsiepatienten, bei
denen das Faserbiindel zwischen den Hirnhilften, der Bal-
ken, durchtrennt wurde. Daraufthin wurde eine Spaltung
des bewussten Selbst beobachtet.

Der kalifornische Neurowissenschaftler Benjamin Libet
dokumentierte 1982 durch EEG-Untersuchungen, dass
das Gehirn eine Entscheidung vorbereitet, bevor diese uns
bewusst wird (!).

Mittlerweile geht man davon aus, dass Bewusstsein
nicht in einem einzelnen Hirnbereich zu lokalisieren ist,
sondern durch das dynamische Zusammenwirken der
Hirnregionen entsteht. Inzwischen kennen wir Struktur
und Arbeitsweise der Hirnbereiche, die fiir Wachheit, sen-
sorische Verarbeitung, Aufmerksamkeit, Gedichtnis und
Emotionen zustindig sind. Noch wenig verstanden ist
allerdings, wie diese Teilfunktionen ineinander greifen, so
dass daraus Bewusstsein entsteht.

Doch ohne eine koordinierende und iibergeordnete
Instanz wiren sowohl beim Menschen als auch beim Tier
nur ein wilder bunter Salat aus Sinneseindriicken und
Empfindungen vorhanden. Wo und wie wird also das
Bombardement an Sinneseindriicken selektiert, gefiltert
und bewertet? Wo und wie werden diese Unmengen an
Daten interpretiert und zu Aktionsimpulsen verarbeitet
(Abb. 4.1)?

Der amerikanische Psychologe Bernard Baars erklirte
1988 das Gehirnbewusstsein zum ,globalen Arbeitsraum®,
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Abb. 4.1 © agsandrew/stock.adobe.com

der als virtueller Raum durch die Verschaltung zwischen
unterschiedlichen Hirnarealen entsteht. Demnach wiirde
Bewusstsein nicht in einem bestimmten Hirnareal erzeugt,
sondern entstiinde — als virtueller Raum — durch die Kom-
munikation der Hirnregionen miteinander. Fillt diese
Synchronisation allerdings abnorm stark oder zu unspezi-
fisch aus, stiirzt der Arbeitsraum in sich zusammen und
das Bewusstsein koordiniert nicht mehr, es schwindet —
wie im Tiefschlaf oder unter Narkose.

Und wie entstehen diese Kopplungen, die hdchst flexi-
bel sein miissen, iiber entfernte Hirnareale hinweg? Dafiir
ist demnach die Synchronisation der Nervenzellaktivitit
entscheidend.
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1989 entdeckte die Studiengruppe von Wolf Singer am
Frankfurter Max-Planck-Institut fiir Hirnforschung dazu
kurzfristige, synchrone oszillatorische Gamma-Aktivi-
tit. Durch die Synchronisation dieser Wellen kénnen
Wahrnehmungen zu einem ganzheitlichen Eindruck
zusammengefligt werden.

Dank neuer Methoden wie der Neurobildgebung riickt
das Thema Bewusstsein seit den 1990er Jahren besonders
in den Vordergrund. Zu dieser Zeit nahm der Molekular-
biologe und Nobelpreistriger Francis Crick (1916-2004)
zusammen mit dem Neuroinformatiker Christof Koch die
naturwissenschaftliche Erforschung des Bewusstseins in
den Fokus.

1993 bewiesen Hannu Tiitinen und seine Kollegen
einer finnischen Arbeitsgruppe erstmals, dass gesteigerte
Aufmerksamkeit mit einer Verstirkung neuronaler
Gamma-Ostzillationen einhergeht.

Marcus Raichle und seine Kollegen der Washington
University wiesen 2001 mittels Bildgebung nach, dass
bei gedanklichem Nichtstun ein ,, Ruhenetzwerk®, ein
,default mode network®, im Gehirn aktiv ist. Dieses hal-
ten die Forscher fiir die Basis von Bewusstsein.

Andreas K. Engel, Professor fiir Neurophysiologie am
Uniklinikum Hamburg-Eppendorf, Jorg Hipp und Mar-
kus Siegel beschiftigten sich ebenfalls mit der Rolle von
neuronalen Netzwerken bei Wahrnehmung, Aufmerk-
samkeit und Bewusstsein. 2011 fanden sie unter anderem
heraus, dass die etwas langsameren Beta-Oszillationen
offenbar auch von grofler Bedeutung fiir die Selektion von
Informationen sind.



4 Gehirn und Bewusstsein 37

Bis heute sind {brigens die oben genannten Gamma-
Ostzillationen noch wenig dechiffriert. Bei schizophrenen
Patienten konnte ein Mangel an synchroner Gamma-
Aktivitdt beobachtet werden, der fiir negative Symptome
verantwortlich gemacht wird. Umgekehrt wurde bei
Epileptikern eine partielle erhohte Gamma-Aktivitit im
EEG registriert, was die Erregbarkeit des Kortex widerzu-
spiegeln scheint. Befinden sich jedoch grofle Hirnareale
in einer Synchronisation von Gamma-Oszillationen, wird
ein ,allumfassendes Gliicksgefiihl erlebt, dies wurde bei
Meditierenden beobachtet.

,Cogito ergo sum®, formulierte Rene Descartes 1641.
,Ich denke, also bin ich.” Viele berufen sich heute noch
auf diesen historischen Satz. Aber wenn man ihn genauer
untersucht, miisste es dann nicht eher lauten: ,Ich bin
(Bewusstsein), also denke ich® — sum ergo cogito?

Und wer bin ich tiberhaupt nachts? Ich triume, also
bin ich — oder nicht? Was ist das fiir ein Ich, das da
triumt? Was geschieht im Tiefschlaf im Gehirn mit dem
Bewusstsein? Wohin verschwindet es? Nur Klartriumer, so
genannte luzide Traumer, sind im Traum selbst-bewusst.

Bei allen Beobachtungen und Schlussfolgerungen ent-
zieht sich das Phinomen Geist und Bewusstsein nach wie
vor einer konkreten und naturwissenschaftlichen Analyse.

Bewusstsein ist und bleibt ein Faszinosum. Was
Bewusstsein genau ist und wie es entsteht, wird also
Forschungsgegenstand bleiben diirfen — und ldsst dem
Wissenschaftler ebenso wie dem Mystiker weiterhin aus-
reichend Raum fiir eigene Thesen.
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Neugierig auf sich selbst — das
Gehirn

Sie lesen diese Worte? Folglich besteht an der Existenz
Thres Bewusstseins kein Zweifel.

Auf jeden Fall scheint sich Thr Gehirn fiir sich selbst zu
interessieren, daher liest es diesen Text. Unwillkiirlich fragt
man sich: Wer beschliefft eigentlich die Lektiire dieses
Textes? Mein Gehirn? Mein Ich? Oder mein Geist?

Steuert mein Ich das Gehirn oder wird es vom Gehirn
erzeugt? Welche Rolle spielt mein Geist? Oder ist das alles
eins, Ich-Geist-Verstand-Bewusstsein, verstrickt in kom-
plexen Wechselwirkungen?

Spannende Fragen. Gehirnforscher beifSen sich nach
wie vor auch in aktuellen Studien daran die Zihne aus
und tendieren dazu, das Ich als Konglomerat der Billio-
nen bioelektrischer Impulse im Gehirn zu definieren, eine
nicht unumstrittene These. Bleibt es eine Glaubensfrage,
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ob der Geist das Gehirn erschaffen hat oder das Gehirn
den Geist?

Was das Bewusstsein genau ist und wie es mit dem
Gehirn zusammenhingt, bleibt umstritten. Unbestritten
jedoch ist, dass das Gehirn (oder das Bewusstsein?)
neugierig auf sich selbst ist. Mit diesem neugierigen
Forschungsdrang untersuchen intelligente Gehirne die
Funktionen anderer Gehirne mittels EEGs und Magnet-
resonanztomographen und durch psychologische Studien.

5.1 Untersuchungsobjekt
~Bewusstsein”

Das uns seit Ewigkeiten faszinierende Ritsel des ,Ich®
treibt auch den Forscher Steven Laureys um. Er ist bel-
gischer Professor der Neurologie, und unter anderem
Vorsitzender der World Federation of Disorders of Consci-
ousness Research. Von sich selbst sagt er, er sei Atheist und
glaube weder an Gott noch an Wiedergeburt. Er glaube
einzig an die Wissenschaft, betont aber: ,,Wir diirfen nicht
arrogant sein. Niemand versteht wirklich das Bewusst-
sein.“ Schliefflich ist es ein erstaunliches Phinomen: Das
Bewusstsein des Menschen bewohnt einen Korper, es setzt
Handlungen und Gedanken in Umlauf und kann sogar
tiber sich selbst nachdenken. Laureys untersucht unter
anderem Psychotiker und Komapatienten und versucht
dariiber herauszufinden, wie und wodurch unser Hirn die
gewaltige Flut von Wahrnehmungseindriicken, Bediirf-
nissen, Instinkten, Korperempfindungen, Emotionen und
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Erinnerungen zu einem stabilen Ich verbindet — und wann
es daran scheitert.

Haben Sie sich schon einmal dariiber gewundert, dass
sich, obwohl Sie sich im Verlauf IThres Lebens korper-
lich, seelisch und in Threr Befindlichkeit andauernd ver-
indern, jeden Morgen beim Aufwachen lhre Identitit
zuverlissig einstellt? Unterdessen befindet sich das Gehirn
in einer permanenten Dynamik, es lernt, es integriert
Erfahrungen, und dabei entstehen stindig neue neuro-
nale Verbindungen, es ist eine Art Dauerbaustelle. Wie
kann dabei ein einheitliches Selbst fortbestehen, das im
Innersten nicht einmal altert, sondern immer als das glei-
che Ich-Bewusstsein fortbesteht? Existiert im Gehirn ein
robuster Identititskern, der unser Leben lang unveridndert
bleibt? Wo befindet er sich, wodurch ist er entstanden?

Frither griibelten die Wissenschaftler, Philosophen und
Gelehrten endlos iiber diesen Sachverhalt. Sokrates postu-
lierte: ,,Erkenne dich selbst, wihrend Albert Camus sagte:
,Ich werde mir selbst immer fremd bleiben.“ So geht das
Ritseln und Spekulieren seit Jahrhunderten. Neuerdings ist
die Hirnforschung hinzu gelangt, um diesem Mysterium des
Selbst-Bewusstseins endlich auf die Spur zu kommen. Und
so geht die Wissenschaft mittlerweile neue Wege, sie stu-
diert Neurosen und psychische Abweichungen, psychotische
Bewusstseinszustinde, Ich-Stérungen oder den Zustand des
Wachkomas, also alle moglichen Abweichungen unseres
normalen Ich-Bewusstseins, um dariiber das Bewusstsein zu
analysieren (Abb. 5.1).

Auch der Mainzer Philosoph Thomas Metzinger hofft,
dass wir genau dariiber besser ergriinden konnen, was es
tiberhaupt bedeutet, bewusst jemand zu sein.
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Untersucht wird zum Beispiel die multiple Person-
lichkeitsstorung. Dabei hilt sich ein Mensch mal fiir die
eine bestimmte Person, dann wieder fiir eine andere und
vielleicht sogar noch fiir mehrere weitere Identititen.
»Wie viele bin ich?“, mag sich der Betroffene in lichteren
Momenten fragen. Befinden sich in dessen Hirn mehrere
Ich-Zentren? Oder muss man Bewusst-Sein von person-
licher Identifikation separat analysieren?

»Mein Korper gehort mir. Oder auch nicht.“ Eben-
falls interessant fur diese Art von Studien ist die Kérper-
Integritits-Identitits-Stérung: Hier empfindet jemand
einen Korperteil als fremd und stérend, etwa einen eige-
nen Arm oder ein eigenes Bein. Es hat etliche Menschen
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gegeben, die absurderweise daran so gelitten haben, dass
sie sich das irritierende Korperteil operativ entfernen lie-
en, im Extremfall also bis hin zur Beinamputation.
Unvorstellbar  fiir normal empfindende Menschen.
Doch was bedeutet eine solche Storung und Fehlwahr-
nehmung? Wieso integriert das Ich in solchen Fillen nicht
alle Teile des Korpers in die Selbstwahrnehmung? Doch
es geht noch extremer: Die duflerste Ich-Stérung ist das
Cotard-Syndrom, dann ist eine Person der festen Uber-
zeugung, nicht mehr am Leben zu sein. Eine psychische
Anomalitit, die 1880 zum ersten Mal vom franzdsischen
Arzt Jules Cotard dokumentiert wurde. Die Betroffenen
scheinen sich fiir Untote, fiir Zombies zu halten.

Laureys Erklirungsmodell dazu basiert auf der
Annahme, dass zwei unterschiedliche Netzwerke im
Gehirn das menschliche Bewusstsein bilden. Das wire
zum einen das Netzwerk der Korperwahrnehmung und
Sinnesinformation, daran ist auch der Thalamus beteiligt.
Wie ein Uberlebens- und Security-Netzwerk iiberpriift es
standig mittels aller Sinneswahrnehmungen, ob der Kor-
per ungefihrdet und schmerzfrei ist und in der Umgebung
keine Gefahren drohen.

Das andere Netzwerk ist fiir die Innenschau zustindig.
Es erméglicht dem Menschen, vor sich hin zu phantasie-
ren oder zu griibeln, Erinnerungen abzurufen oder Pline
zu schmieden.

Laureys verweist dabei auf ein Gehirnareal in der
Hinterkopfmitte, bezichungsweise im hinteren Ober-
kopf, im Bereich des Scheitels, mit der Bezeichnung Pre-
cuneus. Das ist ein walnussgrofles Hirnareal, das wihrend
der Innenschau Aktivititsmuster zeigt. Steckt das ,Ich®
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womdglich im Precuneus, und werden von dort vielleicht
auch die beiden Netzwerke koordiniert?

Abwechselnder Dienst kennzeichnet diese beiden Arten
von Hirnaktivitit. In einer Untersuchung gesunder Pro-
banden fanden die Forscher heraus, dass sich das Netzwerk
fur innere Wahrnehmung und das Netzwerk fir duflere
und physische Wahrnehmung (der ,Security-Dienst®)
im Ruhezustand normalerweise etwa alle 20 Sekunden
abwechseln. Also 20 Sekunden Check der Korpersignale
und der Auflenweltinformation, dann wieder 20 Sekunden
Kopfkino, geistige Arbeit oder Reflektion.

Steven Laureys und sein Team untersuchten aufgrund die-
ser Beobachtung den Precuneus eines Cotard-Patienten, der
unter der dafiir typischen wahnhaften Stérung litt, nicht am
Leben zu sein. In einem Positronen-Emissions-Tomographen
wurde der Stoffwechsel der verschiedenen Hirnregionen
gescannt. Das Gehirn des Patienten wies als Voraussetzung
keinerlei organische Schiden oder Blutungen auf, wie bei-
spielsweise bei Schlaganfallpatienten oder bei Unfallopfern.
Man fand bei diesem Cotard-Patienten eine frappierend nied-
rigere Hirnakdivitdt als sonst tiblich. Das Forscherteam war
juflerst iiberrascht, dass die Stoffwechselrate im Gehirn die-
ses Patienten ganze 22 Prozent unter dem Normalwert lag, so
niedrig wie im Schlaf. Sein Precuneus und einige angrenzende
Hirnareale zeigten sogar eine um ganze 90 Prozent ver-
minderte Aktivitdt, also beschrinke auf schlappe 10 Prozent
der normalen Aktivitit! Nur Patienten im Wachkoma wei-
sen eine noch reduziertere Hirnaktivitit auf. Der Hirnstoff-
wechsel und die Zellkommunikation des Cotard-Patienten
schienen also in einer Art Stand-by-Modus zu ruhen [6].
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Hirnforscher bringen den Precuneus und seine benach-
barten Regionen schon linger mit dem bewussten Ich,
dem Selbst-Bewusstsein in Verbindung. Der Hirnscan des
Cotard-Patienten koénnte diese Vermutung bestitigen —
ohne aktivierte Innenschau kein klares Identititsbewusst-
sein. Der Precuneus ist ein fiir uns {iberaus spannender
Hirnbereich. In Kap. 17 erfahren Sie Weiteres tiber die
Funktion des Precuneus fiir unsere Selbstwahrnehmung
und unsere Selbst-Bewusstheit. Dort ist auch beschrieben,
wie man den Precuneus stimulieren kann; drei fithrende
Neurowissenschaftler haben in 2014 herausgefunden,
dass Meditation die Anzahl der grauen Zellen in diesem
Bereich signifikant erhdht.

Auf jeden Fall sind laut aktueller Hirnforschung fiir das
gesunde Ich des normalen Menschen zumindest die Ver-
netzungen jener zwei Hirnregionen erforderlich, welche
die Innenwahrnehmung mit der Auflenwahrnehmung
koordinieren.

Das urzeitliche, korperkontrollierende Netzwerk exis-
tiert seit Jahrhunderttausenden und findet sich auch bei
Tieren. Es dient dem Uberleben durch die Uberwachung
und Steuerung der Kérperfunktionen und Sinnesorgane.
Méglicherweise kann man es auch als unseren Instinkt
bezeichnen; die Neurologen nennen es das minimale oder
implizite Selbst. Das ist unser Ich im Hier und Jetzt, in
unserer elementaren Selbst- und Umweltwahrnehmung.

Spiter entwickelte sich das zweite wichtige Netzwerk
der Innenschau und machte uns wohl erst zum Homo
sapiens. In diesem identifizierten selbst-bewussten Ich
konnen wir reflektieren und planen, halten innere Mono-
loge und beschreiben uns selbst die Welt. Hier wird
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vielleicht auch die Kontinuitit des eigenen Selbst erzeugt,
die sich aus der Vergangenheit in die Gegenwart und bis
in die Zukunft hinein erstreckt.

Aber auch die Philosophen lassen nicht von Erklirungs-
modellen ab.

Das Ich sei iiberhaupt nur eine Illusion, behauptet
der Philosoph Julian Baggini. Das Gehirn fingiere einen
»Ego-Trick®, der darauf beruhe, ein Gefithl der Ein-
heit und Einzigartigkeit zu erzeugen, obwohl es sich in
einem Tumult chaotischer Erfahrungen, Emotionen und
Sinneseindriicke befinde. Er geht von einem Gehirn ohne
Kontrollzentrum aus, wobei das Gehirn trotzdem sugge-
riere, ein solches zu sein. Doch das Selbst sei dort nicht
zu finden, schon gar nicht als ein einheitliches Ding. Eine
These, die mehr Fragen aufwirft als beantwortet.

Der Philosoph Thomas Metzinger von der Uni-
versitit Mainz hat eine sehr gewagte These des Selbst auf-
gestellt, die das Cotard-Syndrom und ebenso auch das
Selbst-Bewusstsein eines gesunden Menschen erkliren soll.
Das Gehirn projiziere ein Bild von uns selbst, ein ganzheit-
liches Selbstmodell, mit simtlichen Erfahrungen, Koérper-
wahrnehmungen und einer Simulation der Welt. Das
Gefiihl des eigenen Daseins sei ein Teil dieser Simulation.
Die erfahrbare Welt demnach quasi eine Cyber-Illusion?
Zudem sei das Ich also kein festes Subjekt, sondern eher
ein dynamischer Prozess.

So griibeln und forschen derzeit weltweit die Kompeten-
testen ihrer Branche {iber das Bewusstsein, tiber das Identi-
titsgefiithl eines dennoch erstaunlich bestindigen Ich.
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5.2 Selbst-Erforschung in allen
Disziplinen

Doch auch bestimmte kontemplative Methoden der Medi-
tation haben die Bewusstseinserkundung zum Ziel. Es
gibt eine urspriingliche Meditationsform, die sich ,Selbst-
Erforschung® (,,Self-Inquiry” nach Ramana Maharshi) nennt.
Diese Lehre basiert auf der uralten indischen Tradition der
Upanishaden und der vedischen Schriften, welche das Trans-
zendieren der Dualitit vorsieht, verbunden mit dem Gewahr-
werden des reinen, puren Bewusstseins, das uns beseelt.
Dazu fokussiert sich das eigene Bewusstsein forschend, ruhig
und neugierig auf sich selbst. Bewusstsein erkundet sich als
Bewusstsein. Auch wenn dabei anfangs zahllose ablenkende
Gedanken auftauchen, geht diese Fokussierung stets mit einer
starken Wachheit, Bewusstheit und mit zunehmender Zent-
rierung des Individuums einher.

Aber was konnen die Wissenschaftler und Psychologen
bei der Beschiftigung mit Bewusstseinsstorungen, psycho-
tischem Wahn, Ich-Verlust, Wachkoma oder Schizophrenie
im Umkehrschluss herausfinden? Bislang wohl nur das vage,
undefinierbare und doch faszinierende Fazit, dass das Selbst
alles Mogliche sein mag, nur keine Selbstverstindlichkeit.

5.3 Ist Ihr Bewusstsein neugierig auf
sich selbst?

»Was fiir eine Frage?!“, scheint ihr Gehirn zu stutzen.
Doch Thr Gehirn ist definitiv neugierig auf sich selbst.
Oder ist Ihr Ich neugierig auf sich selbst? Wo entspringt
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tiberhaupt diese Neugier? Weshalb untersucht und reflek-
tiert das Ich sich selbst, seit Jahrtausenden?

Weshalb mochte unser Bewusstsein etwas {iber sich
selbst erfahren? Vermag unser Bewusstsein sich selbst tiber-
haupt zu erkennen?

In welcher Relation steht Intelligenz zu Bewusstsein?

Steht Spiritualitit damit in Zusammenhang? Handelt
es sich dabei um Sinnsuche oder um die Bemithung zur
Selbsterkenntnis nach Sokrates: ,Mensch, erkenne Dich
selbst“?

Wie denken Sie dariiber?
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~Gehirndoping-Food” und gut
geolte graue Zellen!

Genug der komplizierten Fragen, nun widmen wir uns
ganz pragmatisch unserer Gehirnoptimierung. Und zwar
mit einem wunderbaren Thema — denn es gibt kaum
Schéneres, als etwas Leckeres zu essen — und ganz neben-
bei gliicklicher zu werden!

Und wenn wir es richtig anfangen, kénnen wir uns
sogar gliicklich essen, ohne zuzunehmen. Dazu gehort die
ganzheitliche Balance, denn wenn unsere Gehirnchemie
uns gliicklich macht, essen wir automatisch weniger — und
gesiinder.

Pralinen gegen Liebeskummer, ein Fiinf-Ginge-Menii
zur bestandenen Priifung oder Austern beim romantischen
Candle-Light-Dinner: Essen ist mehr als blofles Hunger-
stillen. Vielmehr dient uns Nahrung als Trostmittel,
Belohnung, Luxus, Zeitvertreib und einfach als Genuss.
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Nicht von ungefihr haben laut Studien 72 Prozent aller
Menschen in depressiven Phasen Lust auf Schokolade, Eis-
creme & Co., wihrend Steak, Fisch und Gemiise in sol-
chen Phasen nur von 26 Prozent begehrt werden.

Das Verarbeiten von Gefithlen durchs Essen wird
bereits in frithester Kindheit gelernt. Stligkeiten werden
als Belohnung fiir die gute Schularbeit oder als Trost bei
einem aufgeschrammten Knie eingesetzt. Was wir unter
dem Eindruck bestimmter Stimmungen essen, beeinflusst
tiber die Chemie des Gehirns unsere Gemditslage.

Mit einigen Lebensmitteln konnen wir tatsichlich
unsere Zufriedenheit ,,dopen®, sie heben erwiesenermaflen
unsere Stimmung. So vermag nicht nur die vielgeliebte
Schokolade die Laune zu bessern. Ebenso kénnen Nudeln,
Bananen und Fisch unsere Stimmungslage positiv beein-
flussen.

Das Gehirn ist sowieso ein Energiefresser. Gerade ein-
mal 2 Prozent des Korpergewichts schwer, beansprucht
es rund 20 Prozent der gesamten Kalorienenergie, die
der Korper tiglich verbraucht. Daher muss das Gehirn
nicht nur stindig mit Sauerstoff, sondern auch mit Glu-
kose versorgt werden. Denn auf die Leistungsfihigkeit
des Gehirns zeigt die Art der Nahrung deutliche Aus-
wirkungen. Diverse Kisesorten zum Beispiel verbessern
durch die Aminosduren die Konzentrationsfihigkeit und
Informationsweitergabe. Niisse machen reaktionsschnell,
Spinat und anderes griines Gemiise schiitzen vor Stress-
empfinden.
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6.1 Gehirndoping Nummer 1 -
Omega-3-Fettsauren élen die
grauen Zellen

Unangefochtene Spitzenreiter der Hirnnahrung sind auf
jeden Fall die richtigen Fettsduren! ,Gut geélte graue Zel-
len® ermoglichen uns also das beste Gehirndoping.

Mit gesunden Olen kann man sogar die Neurogenese
fordern, das heifdt, dass sich neue Gehirnzellen bilden
(Abb. 6.1). Als besonders vielversprechend haben sich hier
die Omega-3-Fettsduren (zum Beispiel in kaltgepresstem
Leinol) erwiesen.
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Und nicht nur das — Niisse machen vergniigt! Wer
mindestens einmal pro Woche Nisse isst, senkt sein
Depressionsrisiko um ein Fiinftel — andere Faktoren wie
Alter, Geschlecht, Bildungsniveau und Sport heraus-
gerechnet. Das ergab eine Studie mit mehr als 13.000 Teil-
nehmern in China [7].

Auch die Neurowissenschaftlerin Agnes Floel wies mit
ihrem Team nach, dass Omega-3-Fettsiuren die Hirn-
leistung gesunder ilterer Menschen steigern. Die Teil-
nehmer nahmen 6 Monate lang Omega-3-Fettsiuren in
Form von Kapseln ein und schnitten unter anderem in
ihrer Gedichtnisleistung besser als die Kontrollgruppe ab.
Schon nach dieser kurzen Zeit war die Struktur der wei-
len Hirnsubstanz intakter, was Hirnscans nachwiesen.
Diese langen Nervenfasern verbinden die verschiedenen
Hirnteile miteinander. Eine weitere Bedingung war fiir
diese Verbesserung allerdings erforderlich — ein leichtes
und altersgemifles Sporttraining lief die Omega-3-
Fettsiuren ihre volle positive Wirkung entfalten.

Wir haben tatsichlich ein fettes Gehirn! Genau darauf
basiert der grofle Einfluss der gesunden Fettsiuren auf
Gehirn und Psyche. Rechnet man nimlich den Wasser-
gehalt heraus, besteht das Gehirn zu 60 Prozent seiner
Masse aus Fett, darunter zu einem grofien Teil Eicosapen-
taensiure (EPA) und Docosahexaensiure (DHA). Damit
neue Zellen entstehen konnen, muss eine ausreichende
Versorgung mit diesen Fettsduren gewihrleistet sein. Des-
halb fithren wir dem Gehirn bestes Kraftfutter zu, wenn
wir hochwertige Ole zu uns nehmen, insbesondere lang-
kettige mehrfach ungesittigte Omega-3-Fettsiuren, die
zahlreichen Studien zufolge das Nervenzellwachstum im
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Hippocampus von Nagetieren anregten. Im Gehirn wer-
den die Omega-3-Fettsiuren in hormonartige Botenstoffe
transformiert, unter anderem in Eicosanoide, die den Aus-
tausch zwischen den Nervenzellen férdern. Eine Unter-
versorgung kann im schlimmsten Fall zu geistigen und
psychischen Stérungen fithren, sogar Lernstérungen und
ADHS bei Kindern kénnen unter anderem durch einen
solchen Mangel auftreten.

Auch bei depressiven Menschen wurde hiufig ein
Mangel an Omega-3-Fettsiuren festgestellt. Teilweise
konnte bei beiden Symptomgruppen iiber die Aufnahme
von gesunden Fettsiuren hier ein heilsamer Ausgleich
geschaffen werden. Uberraschenderweise linderte die Ein-
nahme von Eicosapentaensiure-Priparaten iiber 2 Monate
bei Depressionspatienten die Symptome genauso gut wie
das herkdmmliche Antidepressivum Fluoxetin (Arbeits-
gruppe von Mehdi Tehrani-Doost von der Universitit
Teheran 2008) [7].

Dariiber hinaus haben diese Ole eine positive Wirkung
auf unser Immunsystem, unser Aussehen und unsere Stim-
mung.

Doch der Finfluss auf unser Verhalten, auf Lern-
bereitschaft, Intelligenz und Konzentrationsfihigkeit
ist besonders bemerkenswert. Ausgezeichnete Lieferan-
ten fiir diese guten Fettsiuren sind neben Niissen auch
Riucherlachs und ganz besonders kaltgepresstes Leingl.
Zudem alle Sorte Niisse und Sardellen, Makrele, Hering,
Aal und Thunfisch sowie mageres Fleisch von Tieren aus
Weidehaltung. Bitte beriicksichtigen Sie, dass die mehr-
fach ungesittigten Fette hitzeempfindlich sind! Schon
bei mifliger und kurzer Hitzeeinwirkung wandeln sich
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die wunderbaren Omega-3-Fettsiuren leider in gesittigte
Fette um. Daher liefert Riucherlachs eine wesentlich
bessere Quelle fiir Omega-3-Fettsiuren als gebratener
Lachs, das gleiche gilt natiirlich fiir alle Lebensmittel, die
Omega-3-Fettsduren in einer nicht vorher erhitzten Form
enthalten. Aus diesem Grund sind kaltgepresstes Lein6l
oder Niisse besonders empfehlenswert, hier nehmen Sie
die gesunden Ole in reiner Form zu sich. Wer mag, kann
ein- oder zweimal tiglich einen Teel6ftel Leindl pur schlu-
cken oder in Miisli einriihren oder als Salatol verwenden,
um seinem Korper eine hohe Dosis der wirkungsvollen
Omega—3—Fettsﬁuren zu gonnen.

6.2 Polyphenole und Flavonoide
machen klug

Die hervorragende Nachricht zum Thema Ernihrung
lautet: Intelligenz ist — wenn auch leider nur in gewissem
Maf$ — essbar! Das Wachstum der Hirnzellen wird nim-
lich durch Polyphenole tiber den Umweg verschiedener
korpereigener Botenstoffe stimuliert. Die Forschergruppe
von Kenji Okajima von der japanischen Universitit
Nagoya fand 2011 heraus, dass vor allem die Einnahme
von Resveratrol, das einen hohen Gehalt von Polypheno-
len aufweist, bei Miusen zu einer erhéhten Ausschiittung
des Wachstumsfaktors IGF im Hippocampus fithrt und
somit das Zellwachstum anregt.

Resveratrol findet sich in hoher Konzentration in roten
Trauben, vor allem in Traubenkernen. Doch bevor Sie nun
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allzu beherzt zum Glas Rotwein greifen: Alkohol wiede-
rum ist dem Wachstum neuer Nervenzellen ausgesprochen
abtriglich, wie die Arbeitsgruppe von Tracey Shors von
der Rutgers University 2012 nachwies.

Doch der Konsum von roten Weintrauben, rotem
Traubensaft oder einem Konzentrat von Resveratrol,
das aus Traubenkernen gewonnen wird (erhiltlich unter
der Bezeichnung ,OPC®), liefert Thnen ausschliefilich
die positiven Auswirkungen der Weintrauben. Diese
Empfehlung gilt fir die Bio-Qualitit von Traubenkern-
extrakten eines zuverldssigen Lieferanten, damit Sie ein
reines Naturproduke in gesunder Form zu sich nehmen.
Denn gerade Trauben werden ansonsten {ippig mit Pes-
tiziden behandelt, die sich auch im Erdboden sammeln
und entsprechend von den Rebstcken und Friichten auf-
genommen werden.

Blaubeerdoping fiir Mause!
Eine Untergruppe der Polyphenole sind die Flavonoide.
Sie finden sich besonders in Beeren, zum Beispiel Gooji-
oder Blaubeeren. Dazu entdeckte 2013 der Biochemiker
Jeremy Spencer von der englischen University of Rea-
ding mit seinem Forscherteam, dass eine Verabreichung
von Blaubeerpulver bei Miusen den Spiegel des Nerven-
signalstoffes BDNF (,brain-derived neurotrophic factor®)
erhoht und dadurch im Hippocampus das Wachstum
neuer Nervenzellen fordert. Die mit Blaubeerpulver
gefiitterten Miuse erzielten in Gedichtnistests 30 Prozent
bessere Ergebnisse als ihre normal gefiitterten Artgenossen.
Wire es nicht wunderbar, wenn sich beim Menschen

dhnliche Effekte durch den Signalstoff BDNF erzielen
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lassen wiirden? Die Forschungsergebnisse beim Menschen
lassen dazu noch auf sich warten, aber probieren Sie doch
einfach aus, ob Sie auf dem natiirlichen Weg — durch den
Genuss von Blaubeeren oder Gooji-Beeren — ein besseres
Erinnerungsvermdogen erzielen kénnen.

6.3 Superfood Kurkuma

Currypulver mit seinem hohen Gehalt an Kurkuma liefert
Smoothies oder Currygerichten nicht nur die tolle gold-
gelbe Farbe und den aromatischen Geschmack, sondern ist
auch richtig gesund. Die pulverisierte Wurzelknolle Kur-
kuma enthilt den Stoff Curcumin mit seinen zahlreichen
Vitaminen, Mineralstoffen, Polyphenolen und Flavonoiden.
Und dariiber fungiert Curcumin als wiirzige Wunderwatfe
im Hinblick auf unsere Gesundheit. Diese wird empfohlen,
um alle moglichen Wehwehchen zu kurieren und um uns
zugleich als potentes Anti-Aging-Mittel jung zu halten.

In Indien kennt und nutzt man die Wurzelknolle Kur-
kuma schon seit mindestens 3000 Jahren als traditionelle
Heilpflanze in der ayurvedischen Medizin. Doch auch
die Schulmedizin hat mittlerweile Curcumin, den Wirk-
stoff der Kurkumawurzel, fiir seine vielfiltigen Wirkun-
gen anerkannt. Die Weltgesundheitsorganisation WHO
empfiehlt als Anwendungsbereiche Gelenk- und Rheuma-
schmerzen sowie Darm- und Verdauungsprobleme und
simtliche Entziindungen im Kérper.

Der Alleskonner Curcumin soll also unter anderem ent-
ziindungshemmend wirken und das Immunsystem stir-
ken, indem es den Korper bei der Bildung bestimmter
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T-Zellen unterstiitzt, die wichtig fiir die Krankheits-
bekimpfung sind. Curcumin gilt auch als Radikalen-
fanger, der die Zellen langfristig vor Schidigungen durch
freie Radikale schiitzen und damit Altersprozessen vor-
beugen kann.

Ein Gewiirz, um das Gehirn zu coachen

Mit seinem hohen Gehalt an Polyphenolen und vielen
weiteren heilsamen Stoffen liefert Curcumin auch ein
,2LPower-Doping® fiir das Gehirn, lassen Neurogenese-
forscher verlauten.

Im Tierversuch regt es die Neubildung von Nerven-
zellen an, es wirkt generell entziindungshemmend — was
Migrine lindern kann — und Curcumin vermag angeblich
auflerdem auch die Symptome von Stress, Angststérungen
und Depressionen abzumildern.

Zunichst zur Auswirkung auf das Gehirn. Aus-
schlaggebend fir die heilsamen Fihigkeiten ist die
Beschaffenheit des Curcumins mit seinen antioxidativen
Bestandteilen, das im Gegensatz zu anderen Molekii-
len die Blut-Hirn-Schranke iiberwinden kann. Dadurch
soll es seine schiitzenden und entziindungshemmenden
Wirkungen in den Nervenzellen des Gehirns entfalten
und dieses vor freien Radikalen schiitzen. Doch das ist
lingst nicht alles — Curcumin kann anscheinend auch die
Gedichtnisleistung verbessern. In einer umfangreichen
Studie in 2014 haben Forscher der Monash-University in
Sydney erstaunliche Ergebnisse festgehalten. Demnach
reicht bereits 1 Gramm Kurkuma tiglich aus, um das
Gedichtnis fiir 6 Stunden zu optimieren.
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Langzeitstudien weisen darauf hin, dass Kurkuma den
Aufbau neuronaler Stammzellen stimulieren kann, sogar
wenn die Gehirnzellen bereits Schaden erlitten haben. Als
gesichert wird angenommen, dass Curcumin in der Lage
ist, so genannte Plaques (Beta-Amyloid-Ablagerungen)
im Gehirn, die mit Alzheimer zu tun haben, zu mobili-
sieren und abzubauen (https://onlinelibraryileyom/doi/
full/10.1002/jnr.20025).

Bei tiglicher Einnahme von Kurkuma scheint selbst
bei pflegebediirftigen Alzheimerpatienten eine Ver-
besserung einzutreten. Demnach kann Kurkuma eine
bereits bestehende Alzheimerkrankheit lindern oder ein
Fortschreiten zumindest verlangsamen. Es wirke priven-
tiv gegen Ablagerungen solcher Eiweifle und kann sie
teilweise sogar wieder aufldsen, dadurch bleibt die Lei-
tungs- und Leistungsfihigkeit der Zellen linger erhalten.

Kurkuma entgiftet die Leber

Die Leber ist so etwas wie der ,,Schmutzfinger® im Kor-
per. Simtliche Giftstoffe, mit denen wir konfrontiert
werden, werden hier aussortiert und nach Moglichkeit
abgebaut. Kurkuma f6rdert dabei die Bildung von Leber-
enzymen, die zur Entgiftung des Korpers wichtig sind.

Curcumin hilft beim Abnehmen

Curcumin trigt durch diese Entgiftung und durch die
Bildung von Leberenzymen zur gesunden Verdauung bei
und kurbelt die Produktion von Gallenfliissigkeit an, die
wiederum der Fettverbrennung dient. Der Darm kann
durch diesen stirkeren Gallenfluss Fette besser aufspalten,
was das Abnehmen erleichtert. Die appetithemmende
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Wirkung von Kurkuma kann man zum Beispiel mit einem
sahnigen Kurkuma-Latte-Getrink nutzen, das vermindert
HeifShungerattacken, regt den Stoffwechsel an und wirke
verdauungsfordernd.

Heilungsprozesse bei Krankheiten

Neben der oben bereits erwihnten Studie haben viele expe-
rimentelle Untersuchungen dazu positive Auswirkungen
dokumentiert, zum Beispiel bei Reizdarm und simtlichen
anderen Verdauungsstérungen. Dariiber hinaus reguliert
Kurkuma den Cholesterinspiegel und wirkt ausgleichend
auf den Blutdruck. Positive Wirkungen wurden auch bei
Diabetes und diabetischen Folgeerscheinungen beobachtet.
Die Patienten erlebten eine deutliche Besserung bei Druck
und Schmerzen im Oberbauch, Voéllegefiihl und Bliahun-

gen, vor allem bei Fettunvertriglichkeitsbeschwerden.

Kurkuma in der Krebstherapie
Das in der Wurzel enthaltene Curcumin besitzt vermutlich
eine krebshemmende Wirkung, das haben Tierversuche
bei internationalen Forschungen ergeben. Unter anderem
fanden Forscher an der Uniklinik Melbourne heraus, dass
Curcumin nicht nur entziindliche Prozesse hemmt, son-
dern bei Nagetieren mit Krebstumoren die Bildung von
Metastasen verzogern und teilweise verhindern konnte. In
den Krebszellen wurden dann weniger Zytokine gebildet,
die das Wachstum der Krebstumore beschleunigen [8].
Daher wird Curcumin vorbeugend und auch zur
begleitenden Behandlung bei diversen Krebserkrankungen

eingesetzt.
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Kurkuma wirkt antidepressiv

Curcumin  soll sogar bei der nihrstoffbezogenen
Behandlung von Depressionen helfen konnen. Ein
Forscherteam des Staatlichen Medical College in Bhav-
nagar in Indien hat im Jahr 2013 iiber 2 Monate die
Wirkungsweise und Sicherheit des hdufig verschriebenen
chemischen Antidepressivums Fluoxetin mit dem Effekt
von Kurkuma verglichen. Die Probanden mit latenter
Depression erhielten tiglich Fluoxetin verabreicht. Eine
zweite Gruppe mit Depression nahm tiglich Kurkuma-
extrakt zu sich, wihrend die dritte Gruppe beide Stoffe
einnahm. Nicht zu glauben — Ergebnis: Kurkuma wirkee
laut dieser Studie besser und schneller als das klassische
Antidepressivum. Diese Studie wurde 2017 in einem
Doppelblindversuch bestitigt [9].

Ein weiterer Vorteil lag neben der guten antidepressiven
Wirkung auch im Ausbleiben sonst bekannter Neben-
wirkungen. Kurkuma kénnte sich demnach also als eine
efiziente natiirliche Erginzung bei der Therapie von
Depressionen anbieten.

All das diirfte die Pharmaindustrie nicht allzu gerne
héren. Zumal dieses potente Allroundmittel Curcumin
nach allen Studien weder {iberdosiert werden kann noch
negative Nebenwirkungen besitzt. Simtliche Gesundheits-
wirkungen setzen demnach angeblich schnell ein und sind
multipotent. Dennoch sollte man Curcumin nicht auf
eigene Faust als Therapeutikum einsetzen, auch wenn die
Wirkungen und ausbleibenden Nebenwirkungen sehr viel-
versprechend klingen. Der Einsatz sollte — insbesondere als
Hilfsmittel bei depressiven Verstimmungen — immer in drzt-
licher beziehungsweise therapeutischer Absprache erfolgen.
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Rezept des Curcumin-Wundermittels
Unter dieser Voraussetzung konnen Sie dieses Naturmittel
ganz einfach selbst anmischen. Das folgende Rezept fiir
die selbst hergestellte Mischung ist nicht nur preiswert,
sondern auch von stirkstem Effekt, weil hier die maximale
Bioverftigbarkeit berticksichtigt wird. Der Nachteil dieses
Rezepts liegt zugegebenermaflen darin, dass es in dieser
Version nicht besonders schmackhaft ist, daher empfiehlt
es sich, einen Teeloffel dieser Creme am besten mit einem
leckeren Getrink hinunterzuspiilen. Doch dann gewohnt
man sich schnell an den etwas herben Geschmack, und ein
tiglicher Loffel wird bald zur gesunden Gewohnheit, die
man nicht mehr missen mochte.

Hier das Rezept fiir die Power-Mischung des gesunden
Nahrungserginzungsmittels:

Reines Bio-Kurkuma (in groflerer Menge im Internet)
Schwarzer Bio-Pfeffer

Bio-Leindl, kalt gepresst

Topf zum Erhitzen

Glas mit Schraubdeckel

Weil die Verstirkung simtlicher positiver Wirkungen des
Curcumins durch Hinzufiigen von schwarzem Pfeffer
geschieht, gibt man auf die Menge des reinen Kurkuma
Pulvers ca. 5-10 Prozent Pfeffer. Das Piperin im schwar-
zen Pfeffer enthilt zusitzliche heilsame Effekte, aber vor
allem schleust es die Wirkstoffe des Curcumins effektiver
in den Korper ein und macht sie bestens nutzbar.

Weiter verstirkt wird diese Bioverfiigbarkeit durch
Erwirmen. Fiigen Sie etwas Wasser hinzu, so dass ein Brei
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entsteht. Erwirmen Sie diese Gewiirzmischung unter stin-
digem Umriihren kurz, aber ohne sie aufzukochen, denn
dies konnte sonst die Flavonoide vermindern.

Lassen Sie die Creme abkiihlen.

Dann gibt man den dritten supergesunden Katalysator
hinzu, der die Bioverfiigbarkeit noch weiter optimiert.
Die Mischung benétigt dazu nidmlich Fett. Am besten
wihlt man hier natiirlich das gesiindeste aller Fette: kalt-
gepresstes Bio-Leindl, das zusitzlich die hervorragenden
Omega-3-Fettsiuren liefert. Lassen Sie die cremige
Mischung aber zuerst vollstindig abkiihlen und rithren
Sie danach erst das Leindl unter, so dass eine cremige Paste
entsteht.

Fillen Sie diese Mischung in ein fest verschliefSba-
res Glas und bewahren Sie es dunkel und kiihl im Kiihl-
schrank auf; die Mischung hilt sich etwa vier bis fiinf
Tage.

Das Ol setzt sich mit der Zeit ein wenig ab, daher riihrt
man die Mischung vor der Einnahme kurz um.

Den Geschmack der tiglichen 1-2 Teeloffel kénnen Sie
mit einem Schluck Kaffee, Saft, Milch oder Schokolade
bei der Einnahme neutralisieren.

Wer dieses kriftige Gewiirz jedoch liebt, kann zum Bei-
spiel einen Teeloffel der Kurkuma-Creme in ein warmes
Milchkaffee-, Kokosmilch- oder Kakao-Getrink einriithren
und nach Belieben siifen.

Falls Sie lieber Kapseln einnehmen mochten, achten Sie
auf den Zusatz von Pfeffer und auf Bio-Qualitit; kombi-
nieren Sie die Einnahme zudem mit einer kleinen Dosis
gesunden Fetts, das kann auch eine kleine Portion Milch
sein.
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6.4 ,Mood Food” - Kann man
Gliick essen?

Ja — wir konnen gute Laune essen! In den USA hat man
dafiir den Begriff ,Mood Food“ erfunden, es bedeutet
,Essen fir die Stimmung®, denn Ernihrung ist eine der
Moglichkeiten, auf unsere Laune und auf die Produktion
unserer Gliicksbotenstoffe positiv einzuwirken.

Fur Glucksgefithle ist vor allem der Botenstoff
Serotonin verantwortlich. Serotonin wirkt wie ein Anti-
depressivum, gleichzeitig wirkt Serotonin entspannend
und beruhigend.

Damit dieser Neurotransmitter in ausreichender Menge
produziert wird, muss der Korper geniigend Tryptophan
zu sich nehmen, denn der Eiweif$baustein Serotonin kann
vom Korper nicht selbst hergestellt werden. Dafiir ist er
aber in vielen Lebensmitteln enthalten. Die Aminosiure
Tryptophan hilft zwar dabei, den Botenstoff Serotonin zu
bilden, doch damit der Kérper den Gliicksbotenstoff Tryp-
tophan auch ins Gehirn einschleusen kann, ist ein Ver-
mittler erforderlich. Eiweiflreiche Lebensmittel haben zwar
einen hohen L-Tryptophangehalt, doch L-Tryptophan
braucht auflerdem Kohlehydrate beziehungsweise Zucker,
um ins Gehirn gelangen zu kénnen, sonst wird es an der
Blut-Hirn-Schranke abgeblocke [10].

Am  Seelentroster Schokolade kénnen wir das gut
beobachten. Denn das Naschen von Schokolade
ermoglicht durch den enthaltenen Zucker ein rasches
Einschleusen des L-Tryptophans durch die Blut-
Hirn-Schranke hindurch ins Gehirn. Das enthaltene
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L-Tryptophan schenkt uns dann in Kombination mit dem
hohen Zuckergehalt den ,,Gute-Laune-Kick®. Denn Scho-
kolade bewirkt mit ihrem hohen L-Tryptophan-Gehalt
in Kombination mit Zucker die schnelle Produktion von
Serotonin und dessen stimmungsauthellende Wirkung.

Noch dazu enthilt das Kakaopulver besondere
Stimmungsmacher wie Theobromin und Phenylethyla-
min. Theobromin ist ein natiirliches Alkaloid, das ganz
besonders beruhigt, die Muskeln entspannt und gliicklich
macht. Ubrigens enthilt bereits ein Riegel Schokolade so
viel Theobromin, dass diese Wirkung bereits spiirbar ist —
mehr ist nicht nétig, und die Kalorienaufnahme hilt sich
in Grenzen. Dunkle Schokolade mit einem hohen Kakao-
anteil glinzt auch durch besonders viele Antioxidanzien,
zusitzlich senkt der Genuss eines kleinen Stiicks Scho-
kolade den Spiegel des Stresshormons Cortisol. Hinzu
kommt der hohe L-Tryptophan-Gehalt in Kombination
mit Fett und Zucker. Nur diese Mischung kann nim-
lich direkt ins Gehirn gelangen und besonders schnell
Serotonin mit dessen stimmungsaufthellender Wirkung
erzeugen. Darum kann eine Nascherei oft kurzfristig tros-
ten, allerdings verpufft diese Wirkung auch schnell wieder,
komplexere Kohlenhydrate aus Reis, Kartoffeln, Nudeln
oder Vollkornprodukten halten etwas linger vor als Zucker.

Diese schnelle Wirkung auf die Stimmung erklirt
neben dem {iberaus leckeren Geschmack die Beliebtheit
von Schokolade, und gerade bei Stress oder bei depressiven
Verstimmungen koénnen uns Heiffhungerattacken auf
Schokolade heimsuchen. Doch ein Ubermafl des siifen
Seelentrosters kann sich bekanntlich richen: Denn wenn
die Kilos steigen, sinkt die Laune wieder ab.
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Wie konnen wir L-Tryptophan sonst noch ,essen? Es gibt
neben Schokolade/Kakao etliche Nahrungsmittel, die
einen hohen Gehalt an L-Tryptophan aufweisen: Milch,
Hiilsenfriichte, Bananen, Heidelbeeren, Ananas, Papaya,
Mango oder Himbeeren, Haselniisse, Cashewkerne und
Erdniisse, Kartoffeln und Reis, Parmesan, Emmentaler
und Edamer, Sojaprodukte, Haferflocken und Eier.

L-Tryptophan ist auch fiir den Schlaf wichtig. Des-
halb wirke der bewihrte Schlaftrunk, die heifle Milch mit
Honig, so schlafférdernd. Die Zuckermolekiile des Honigs
schleusen das L-Tryptophan der Milch nimlich durch
die so genannte Blut-Hirn-Schranke hindurch, direke ins
Gehirn, wo daraus die Schlafbotenstoffe (Serotonin und
Melatonin) gebildet werden.

Konnen wir Serotonin ,essen? Nein, aber wir konnen
dessen Produktion unterstiitzen. Serotonin kommt im
menschlichen Organismus in Gehirn und Darm vor.
Etliche Friichte (Bananen, Trauben, Apfel, Ananas und
Pflaumen) enthalten Spuren des Botenstoffs Serotonin.
Dariiber lisst sich zwar der Gehalt an Serotonin im Darm
beeinflussen, aber der Gehalt im Gehirn nicht, denn
unsere Blut-Hirn-Schranke wacht sehr streng dariiber,
was ins Gehirn gelangt. Serotonin und seine erwiinschte
Wirkung lassen sich also leider weder essen noch trin-
ken. Doch iiber die genannten Nahrungsmittel mit viel
L-Tryptophan funktioniert die Serotoninproduktion
des Korpers sehr gut. Wichtige Voraussetzung fiir die
Umwandlung von L-Tryptophan in Serotonin ist eine
ausreichende Zufuhr an Vitamin B,. Auflerdem werden
fiir eine hohe Serotoninproduktion Selen und Omega-3-
Fettsduren benétigt.
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Nicht nur bestimmte Nahrungsmittel, auch Sonnen-
licht ldsst den Serotoninspiegel steigen. Auch bei einem
Solariumsbesuch oder einem ausgedehnten Sonnenbad
wird Serotonin ausgeschﬁttet.

Und — Uberraschung — mindestens genauso viel Sero-
tonin wird erstaunlicherweise durch freudige und freund-
liche Gedanken erzeugt.

Gliicksbringer Ananas, Bananen und Pflaumen

Unter den Friichten gelten Ananas, Bananen und Pflau-
men als gesunde Serotoninlieferanten. Auch Trocken-
friichte, beispielsweise Datteln und Feigen, machen gute
Laune, denn auch sie enthalten besonders viel Tryptophan.
Zudem liefern sie auch viel Magnesium, das uns resisten-
ter gegen Stress macht [11].

Nudeln, Kartoffeln, Brot und Reis

Schon Ende der 90er Jahre wies der Psychologe Rob Mar-
kus nach, dass sehr sensible Menschen mit einer kohlen-
hydratreichen Ernihrung stressresistenter werden — und
dass das Gehirn den Wert des Stresshormons Cortisol in
Belastungssituationen senkt. Auch andere Untersuchungen
belegen, dass mit eiweiflarmer Kost die Aufnahme des
Gliicksbausteins Tryptophan besser klappt. Viele Studien
zeigen, dass eine kohlenhydratreiche Ernihrung Menschen
langfristig zufriedener und ausgeglichener machen kann.
Demnach machen uns die in Nudeln, Kartoffeln, Brot,
und Reis enthaltenen Kohlenhydrate stressresistenter.
Noch besser ist es, dabei auf Vollkornprodukte zu setzen,
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die linger vorhalten und den Blutzuckerspiegel nicht so
schnell ansteigen lassen. Auflerdem wird Tryptophan als
Serotoninvorstufe so tiber einen lingeren Zeitraum frei-
gesetzt.

© Gabriele Rossbach

Das ist die eine Seite der Medaille. Denn neue Stu-
dien zur so genannten Paleo-Ernihrung, einer aus-
gesprochen eiweifireichen und kohlehydratarmen Kost,
zeigen, dass diese ebenfalls das Wohlbefinden fordert.
Hier mag der Schliissel eher darin liegen, dass gesunde
Ole und eine hohe Dosis an Proteinen die Darmflora
stirken und optimieren. Die Darmflora wiederum ist fiir
das Immunsystem wichtig und beeinflusst nach neuesten
Erkenntnissen die Psyche stirker, als wir bisher dach-
ten. Dem Thema ,Darmgesundheit” ist daher ein eigenes
Kapitel gewidmet (Kap. 8).

Nun fragen Sie sich: ,Was denn nun, viele Kohlen-
hydrate oder wenig Kohlenhydrate?® Solange sich
Ernihrungswissenschaftler hier nicht einig sind, sollten Sie
nach Threr personlichen Intuition vorgehen. Ich selbst habe
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mit Ernihrung experimentiert und herausgefunden, dass
mich eine kohlenhydratarme und fettreiche Ernihrung
besonders fit, aktiv und gesund macht. Fiir andere mag
aber eine kohlenhydratreiche Ernihrung stabilisierender
und wohltuender sein. Probieren Sie es aus!

Fisch wirkt antidepressiv

Bei kohlenhydratreicher Kost sollte die Eiweiffzufuhr
tiberwiegend durch Fisch abgedeckt werden, empfiehlt
der Verband fiir Unabhingige Gesundheitsberatung. Fisch
wird sogar eine depressionsvorbeugende Wirkung nach-
gesagt. Studien der amerikanischen Gesundheitsbehérde
»National Institutes of Health® haben nachgewiesen: Je
mehr Fisch in einem Land verzehrt wird, desto seltener
werden dort Depressionen festgestellt.

Diese These wird von einer finnischen Studie unter-
stiitzt: Die Versuchspersonen, die weniger als einmal pro
Woche Fisch aflen, hatten ein um 31 Prozent hoheres
Risiko, sich depressiv zu fiihlen, als diejenigen, die oft
Fisch verzehrten. Es wird vermutet, dass die im Fisch ent-
haltenen Omega-3-Fettsiuren die beste Gehirnnahrung
darstellen und fiir diese Unterschiede verantwortlich sind.
Vergleichbar mit manchen Antidepressiva, beeinflussen sie
den Gehirnstoffwechsel positiv. Ein niedriger Spiegel von
Omega-3-Fettsiuren im Blut fithrt hingegen zu einem
Mangel des Gliicksbotenstoffs Serotonin. Auch Nisse
bewiesen aufgrund ihres hohen Gehalts an Omega-3-
Fettsiuren in wissenschaftlichen Studien ihre vorbeugende
Wirkung gegen Depression [12].



6 ,Gehirndoping-Food” und gut gedélte ... 69

Chili, Peperoni und Pfeffer

Auch Schirfe und Schmerz kénnen Gliick erzeugen!
Scharfes Essen sendet einen Schmerzreiz als Botschaft ans
Gehirn, und das Gehirn meint nun tatsichlich, dass eine
echte Verbrennung vorliegt. Darauthin schiittet es Endor-
phine aus — also Hormone, die schmerzstillend wirken
und gleichzeitig gliicklich machen. Die durch scharfen
Chili, Peperoni und Pfeffer ausgelosten Gliickshormone
verbessern so die Laune.

Kaffee und schwarzer Tee

Es ist kein Zufall, dass wir morgens gern Kaffee oder schwar-
zen Tee trinken. Koffein belebt, die Stoffwechselfunktionen
werden aktiviert, Nervensystem und Herztitigkeit angeregt.
Koffein macht wach, erhoht die Aufmerksamkeit — und hebt
dariiber die Stimmung. Doch leider setzt bei Vieltrinkern
irgendwann der Gewohnungseffeke ein.

Vitamine und Mineralstoffe

Auch Vitamine und Mineralstoffe sind an der Stimmungs-
lage beteiligt — besonders die B-Vitamine. Deren
Vorhandensein ist wichtig fiir die gesamten Stoffwechsel-
vorginge. Wer sich miide oder depressiv fiihlt, sollte sei-
nen Vitamin-B-Gehalt im Blut checken lassen.

Auch Selenmangel ist aufgrund unserer Monokulturen
weit verbreitet und fithrt bei vielen Menschen zu einem
geschwichten Immunsystem und zu Grippeanfilligkeit.

Ein Nihrstoffmangel kann die optimale Hirnfunktion,
das Wohlbefinden und den Schlaf beeintrichtigen. Viele
Menschen haben einen unbemerkten Mangel an Nihr-
stoffen, den man aber tiber eine Blutuntersuchung einfach
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feststellen kann. Lassen Sie im Zweifelsfall eine solche
Blutuntersuchung durchfithren, um einen Mangel an
Magnesium, B-Vitaminen, Selen oder Aminosiuren auf-
decken zu kénnen.

6.5 Junkfood lasst das Hirn
schrumpfen

Australische Wissenschaftler untersuchten Ernihrung und
Stimmung von 1046 Frauen iiber zehn Jahre hinweg; eine
britische Studie nahm das Thema unter die Lupe und eine
spanische Forschungsgruppe analysierte Daten von 10.094
Minnern und Frauen iiber mehr als 4 Jahre, auch ein bri-
tisch-franzosisches Team untersuchte zwischen 1985 und
2004 in London 3486 Biiroangestellte.

Ergebnis der internationalen Untersuchungen uni-
sono: Fast Food bremst Intelligenzleistungen aus und ver-
mindert die Konzentrationsfihigkeit. Pommes, Chips und
Pizza haben demnach einen schwichenden Effekt auf das
Kurzzeitgedichtnis. Doch die Auswirkungen sind noch
negativer.

Falsche Ernihrung mit tiberwiegend Fast Food und
Fertiggerichten fithrt nicht nur oft zu Ubergewicht,
sondern ldsst sogar ganze Hirnregionen schrumpfen.
Wissenschaftler der University of Cambridge haben
herausgefunden, dass Gehirne von Menschen mit Adiposi-
tas (Fettleibigkeit) schneller altern. Die so genannte weifSe
Substanz zeigt bei stark Ubergewichtigen degenerative Ver-
dnderungen, die bei Normalgewichtigen erst 10 Jahre spi-
ter auftreten.
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Auch umgekehrt kamen die Ernihrungswissenschaftler
zu dhnlichen Ergebnissen: Menschen, die frisches Gemiise,
Friichte, Fisch und Vollkorn essen, also vollwertige und
frische Kost, haben ein geringeres Risiko, an Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und vor allem an Depression zu
erkranken. Welche Wechselwirkungen liegen hier vor?

Die Psychiaterin Felice Jacka an der Deakin University
und der University of Melbourne war die Erste, die einen
Zusammenhang zwischen dem westlichen Ernihrungs-
stil und Depressionen beziehungsweise Angsten nach-
weisen konnte. In einer 2015 verdffentlichten Studie
fand sie sogar Hinweise darauf, dass schlechte Ernihrung
das Gehirn regelrecht schrumpfen lisst. Mit ihrem Team
zusammen analysierte sie die Daten einer australischen
Langsschnittstudie zur psychischen Gesundheit, deren
Teilnehmer zu Beginn der Untersuchung zwischen 60
und 64 Jahre alt waren. Sie gaben genaue Informatio-
nen {ber ihre Essgewohnheiten und unterzogen sich
zudem einem Hirnscan. Nach 4 Jahren wurde ihr Gehirn
erneut untersucht. Jacka und ihre Kollegen konzentrier-
ten sich dabei auf den Hippocampus, eine beidseitig tief
hinter den Schlifen liegende Region, die als Sitz unseres
Gedichtnisses gilt. Studien an Tieren hatten in genau die-
ser Region bereits ernihrungsabhingige Verinderungen
gezeigt. Die fanden die Forscher nun auch bei ihren
menschlichen Teilnehmern: Zwar schrumpfte der Hippo-
campus bei allen Teilnehmern geringfiigic auch alters-
bedingt im Lauf der 4 Jahre. Wer jedoch zu Beginn der
Untersuchung angegeben hatte, gerne Hamburger, Steaks,
Pommes und Softdrinks zu konsumieren, aber Obst und
Gemiise zu verschmihen, dessen linker Hippocampus war



72 G. Rossbach

deutlich kleiner geworden als bei jenen Teilnehmern, die
sich gesund erndhrt hatten [13].

Neurowissenschaftler um Amandine Pelletier der Uni-
versité de Bordeaux stellten dhnliches fest. Die Hirnscans
von Senioren, die sich mediterran ernihrten, lieferten
kaum Hinweise auf eine Schidigung der weiflen Hirn-
substanz. Bei 960 Teilnehmern, die nach eigenen Angaben
hiufig Gemiise, Beeren, Niisse und Olivenél zu sich nah-
men, aber wenig Frittiertes, Fastfood und rotes Fleisch,
wurde finf Jahre spiter unterdurchschnittlich hiufig Alz-
heimer diagnostiziert. In den mentalen Tests schnitten sie
zudem so gut ab wie 7,5 Jahre jiingere Probanden, die sich
ungesund ernihrt hatten.

6.6 Der neue Siindenbock - Zucker!

Forscher haben viel tiber solche Wirkungen diskutiert.
Neuere Studien zeigen noch spektakulirere Ergebnisse
und belegen, dass eine stark zuckerhaltige Ernihrung
Entziindungsprozesse im Korper begiinstigt. Uber eine
Wechselwirkung im Stoffwechsel stort das letztlich auch
die Hirnfunktionen. Auflerdem begiinstigt Zucker all-
gemein Entziindungsreaktionen im Koérper. Und sol-
che Entziindungsprozesse kénnen bei Erkrankungen des
Gehirns eine wichtige Rolle spielen — von Migrine tiber
Depression und bipolarer Storung bis hin zu Autismus,
Schizophrenie und der Alzheimerkrankheit. Komplizen
findet der Zucker in seiner schidlichen Wirkung nim-
lich im Darm. Zucker fordert die schidlichen Darm-
bakterien auf Kosten der gesunden und stirkt Darmpilze
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wie Candida. Darmpilze setzen nicht nur Toxine frei, son-
dern entzichen dem Kérper unter anderem Magnesium
und Kalzium, was fiir die Knochen und die Muskulatur
einen langfristig schidlichen Mangel verursachen kann.
Neueste Forschungsergebnisse zeigen sogar Hinweise auf,
dass Zuckerkonsum das Wachstum von Tumoren férdern
kann.

Vorsicht, gefihrliche Enzyme! In der Online-Ausgabe
des Fachmagazins Cancer Research warnen Forscher des
University of Texas M. D. Anderson Cancer Centers
vor dem hohen Zuckerkonsum der typisch westlichen
Ernihrungsweise. Zucker — so zeigten sie in einer aktuel-
len Studie — beeinflusst die Aktivitit bestimmter Enzyme,
wie zum Beispiel der 12-Lipoxygenase, auch 12-LOX
abgekiirzt, die eine tumorfordernde Wirkung mit sich
bringt. Auch die 12-HETE-Bildung in den Brustkrebs-
zellen wird geférdert. ,,12-HETE® ist ein Abkémmling der
bekannteren Arachidonsdure, einer Omega-6-Fettsiure,
die ausschliefflich in tierischen Lebensmitteln zu finden
ist und eine entziindungsférdernde und krebsaktivierende
Wirkung besitzen soll. Dariiber beschleunigen diese
Faktoren angeblich das Tumorwachstum sowie die Meta-
stasenbildung [14].

Das bedeutet nicht, dass wir auf Zucker in jeder Form
komplett verzichten miissen, denn Schokolade und Co.
schenken auch eine gute Portion Lebensqualitit. Wie
immer lautet auch hier die Devise: ,,Die Dosis macht
das Gift.“ Wer sich den ganzen Tag von zuckerhaltigen
Lebensmitteln ernihrt, tut seiner Gesundheit und seiner
Stimmung keinen Gefallen, aber eine Portion Schokolade
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oder ein Erdbeereis mit Sahne und Amaretto konnen wir
uns ab und zu ohne schlechtes Gewissen gonnen.

Entziindung und Depression

Doch nicht nur die korperliche Gesundheit leidet
durch zu viel Nascherei von Sufligkeiten. Es scheint
eine Wechselwirkung mit psychischen Defiziten vorzu-
liegen. Traumatisierte oder niedergeschlagene Menschen
versuchen sich das Leben oft durch Siifles buchstib-
lich zu versiiflen. Aber Zuckerhaltiges wirkt tiber den
Gesamtstoffwechsel wiederum negativ auf das psychische
Befinden ein und kann depressive Stimmungen intensivie-
ren, indem es Entziindungsprozesse verstirkt. Was fiir ein
Teufelskreis!

In den Jahren 2010-2015 wurden weitere Analysen von
mehr als 50 Untersuchungen veroffendlicht, die signifikant
erhohte Spiegel verschiedener Entziindungsmarker im
Blut depressiver Patienten fanden. Auflerdem belegen viele
Untersuchungen eine verstirkte Aktivitit der Immun-
zellen im Gehirn, insbesondere bei psychischen Stérungen
wie Depression und Schizophrenie.

Die Studien deuten darauf hin, dass neben zucker-
haltiger Ernihrung auch Risikofaktoren fiir die Psyche —
wie Missbrauch, Traumata, Stress, Kummer oder eine
genetische Veranlagung — Entziindungen fordern. Zusitz-
lich verfithren uns Stress und Arger fter zum Naschen.
Nicht umsonst nennt man in Amerika solche Trostspender
»soul food“ (Seelennahrung); im Deutschen gibt es den
verwandten Begriff ,Nervennahrung®.

Und hier schlief§t sich wieder der Kreis zu Gehirn-
nahrung und guter Nahrung fiir die Psyche: Denn im



6 ,Gehirndoping-Food” und gut gedlte ... 75

Gegensatz zu zuckerhaltigen Stiffigkeiten sind es in erster
Linie gute Fettsduren und Ole, Obst, Gemiise und Fisch
und gute Fette wie Olivendl, die unser Denkorgan lang-
fristig gesund halten und Entziindungsvorginge redu-
zieren. Vor allem die bereits gelobte Omega-3-Fettsiure
(Docosahexaensiure, DHA) wird in diesem Zusammen-
hang erortert.

Immer wieder wird belegt, dass Omega-3-Fettsiuren,
einschliefSlich der Docosahexaensiure die Gehirngesund-
heit ganz besonders fordern. DHA findet sich dabei vor
allem in Wildlachs, Thunfisch, Sardinen und Makre-
len, sowie in Spirulina-Algen. Die DHA ist ein Bestand-
teil der Zellmembran von Neuronen. Sie verbessert die
Signalleitung zwischen den Nervenzellen und scheint den
Spiegel des Proteins BDNF anzuheben, der das Wachs-
tum und die Funktion der Hirnzellen fordert. Der hiufige
Konsum von DHA und anderen Omega-3-Fettsiuren —
etwa durch den Verzehr von Meerestieren — kann das
Gehirn daher vor Entziindungen, Hirnschrumpfung,
Alzheimer und generell einem vorzeitigen Verfall schiitzen.

6.7 Migrane

Cherubino di Lorenzo von der Universitit Rom und sein
Forscherteam fanden 2015 — im Widerspruch zu bisher
geltenden Annahmen — die heilsame Auswirkung einer
ketogenen Didt auf Migrine. Ketogen bedeutet, dass man
sich mit wenig Kohlehydraten und dafiir umso mehr mit
gesunden Olen ernihrt. Uber die oben genannten Omega-
3-Fettsiuren aus Leinol, fettem Fisch oder Niissen, in
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Kombination mit viel Gemiise, wurden die besten Wir-
kungen beobachtet. Die Hiufigkeit der Migrineanfille
reduzierte sich durchschnittlich um mehr als 80 Prozent.
Auch den Migrineforscher Markus Dahlem von der
Humboldt-Universitit zu Berlin tiberraschen diese Ergeb-
nisse, denn bisher ging man davon aus, dass man sich als
Migrinepatient kohlenhydratreich ernihren sollte. Doch
nach den neuen Studien ist offenbar genau das Gegenteil
der Fall. Weshalb das jedoch so ist, muss noch genauer
erforscht werden [15].

Die Schliisselfunktion unseres Alleskonners Sero-
tonin sollten wir auch hinsichtlich der Migrine im Blick
behalten, denn die gingigen Schmerzmittel gegen Mig-
rine (Triptane) basieren darauf, dass Serotonin im Gehirn
verlangsamt abgebaut wird und sich daher in den Hirn-
zellen anreichert. Ein hoher Serotoninspiegel vermag
den entziindlichen Vorgang der Migrine bei den meisten
Patienten bald einzudimmen. Zugleich dient alles, was

den Serotoninspiegel dauerhaft hebt, hier der Prophylaxe.

6.8 Die Top Ten der Gehirnnahrung!

Platz 1 — Sauerstoff

Scheinbar  selbstverstindlich — die wichtigste Gehirn-
nahrung ist natiirlich Sauerstoff, denn ein Sauerstoff-
mangel kann bekanntlich bereits ab 2 Minuten zu
irreparablen Schiden und zum Tod fithren. In unserem
Kérper verbraucht unser Denkorgan knapp 40 Prozent des
insgesamt aufgenommenen Sauerstoffs! Um eine gute Kon-
zentration zu gewihrleisten, sorgen Sie in Threr Umgebung
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fur frische Luft und liiften Sie regelmiflig Ihre Riume.
Meiden Sie verbrauchte, stickige Luft und gonnen Sie sich
ab und zu eine Extraportion frischen Sauerstoff im Wald.

Platz 2 — Wasser

Das zweitwichtigste Brainfood ist Wasser. Stellen Sie sicher,
dass sich der Wasserhaushalt Thres Kérpers stindig auf aus-
reichend hohem Niveau befindet. Vor allem unser Gehirn
benotigt viel Wasser fiir seine Funktion, und Fliissigkeits-
mangel, der obendrein meistens mit einem Mangel an
wichtigen Mineralstoffen verbunden ist, kann bald zu
Midigkeit, dann zu Konzentrationsstérungen fiihren.
Sogar Kopfschmerzen kénnen die Folge sein. Erndhrungs-
profis empfehlen, pro Tag etwa 2 Liter Wasser zu trinken.

Platz 3 —Schlaf

Weiteres Basic: ausreichend Schlaf. Schlafmangel verindert
den Hirnstoffwechsel. Vor allem ein lingerfristiges Schlaf-
defizit erhoht den Cortisolgehalt, was die Gedichtnis- und
Leistungsfihigkeit des Gehirns beeintrichtigt. Zudem ist
auch die Regeneration des Hirns eingeschrinkt, Alterungs-
prozesse finden auf der Zellebene statt und die Stimmung
sinkt, denn Stresshormone versuchen, den Mangel auszu-
gleichen, und machen uns gereizt. Menschen mit Migrine
wissen, dass Schlafmangel einen Migrineanfall auslésen kann.

Platz 4 — Omega-3-Fettsiuren

Omega-3-Fettsiuren wie beispielsweise in kaltgepresstem
Leindl und gute Fette in Niissen und fettem Seefisch
dopen das Gehirn in jeder Hinsicht. In Nissen, Leingl,
Leinsamen und fettem Fisch, besonders in Riucherlachs
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oder Makrelen, stecken viele Omega-3-Fettsiuren, die das
Gehirn bestens nihren. Niisse und Camembert enthalten
zudem wertvolle Aminosiuren fiir das Gehirn, die in die-
sen Nahrungsmitteln erhalten bleiben, denn bei anderen
Lebensmitteln mit einem hohen Gehalt an Aminosiuren
werden diese durch das Erhitzen bei der Zubereitung
groflenteils zerstort. Niisse, insbesondere Walniisse, ent-
halten zudem einen hohen Anteil des Nervenbotenstoffs
Cholin und viele B-Vitamine, was die Synapsenaktivitit
anregt. Studenten sollten daher beim Lernen Walniisse
naschen, der Effekt auf die Konzentrationsfihigkeit ist
bereits nach kurzer Zeit bemerkbar. Zusammen mit dem
Fruchtzucker und den Mineralien in Trockenpflaumen
oder Datteln mischt man sich hochwertiges ,Studenten-
futter®, das auch wihrend mehrstiindiger Klausuren dopt!

Platz 5 — Soja

Soja, der Trend aus Asien, ist nicht nur schmackhaft, sondern
enthilt auch grofle Mengen Cholin, das ebenfalls in Wal-
niissen hochdosiert vorkommt. Es gehort zu den wichtigsten
Botenstoffen in unserem Gehirn. Unser Kérper kann Cho-
lin auch selbst aus Lecithin erzeugen, das vor allem in Eigelb
und Nissen vorkommt. Doch zusitzlich enthalten Soja-
produkte, insbesondere auch Tofu, besonders viele Phyto-
ostrogene. Diese regen das Gehirn an und beschleunigen den
,Funkverkehr der Synapsen und Nervenstringe.

Platz 6 — Polyphenole und Flavonoide

Hervorragende Gehirnnahrung bieten auch alle Poly-
phenole und Flavonoide, diese sind in hoher Konzentration
unter anderem in Curcumin enthalten, einem Bestandteil
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von Kurkuma, dass jedes Currypulver so aromatisch macht.
Das Rezept fiir die beste Wirkungsmischung von Curcu-
min finden Sie in Abschn. 6.3 (,Superfood Kurkuma®).
Aber auch Trauben und vor allem Traubenkerne sowie
Beeren wie Blaubeeren haben einen hohen Gehalt an Poly-
phenolen und Flavonoiden, die als Top-Anti-Aging-Mittel
gelten, denn sie schiitzen vor freien Radikalen und ver-
bessern die Gedichtnisleistung

Platz 7 — Chlorophyll

Spinat, griine Bohnen, Griinkohl, Brokkoli und Salat
enthalten den Blattfarbstoff Chlorophyll, der den wichti-
gen Sauerstoff besonders lange im Gehirn bindet. Wahre
Chlorophyll-Booster sind Chlorella- oder Spirulina-Algen,
auch in Tablettenform als Nahrungserginzungsmittel

erhildich.

Platz 8 — Kakao

Schokolade ist gut fiirs Gedichtnis! Vor allem Schokolade
mit einem hohen Kakaoanteil enthilc DHEA (Dehydro-
epiandrosteron), das im Gehirn fir die Stressreduktion
zustindig ist und zudem das Erinnern erleichtert. Weitere
Schoko-Superbooster fiir gute Laune und Entspannung
sind Theobromin, Phenylalanin und Tryptophan.

Platz 9 — Haferflocken

Haferflocken enthalten komplexe Kohlenhydrate, die im
Gegensatz zu den in WeiSbrot, Zucker und Nudeln ent-
haltenen einfachen Kohlehydraten dem Gehirn eine lang-
fristigere Energiezufuhr sichern. Auflerdem enthalten
Haferflocken eine Reihe unterschiedlicher B-Vitamine, die
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den Gedankenfluss im Gehirn anregen und das Nerven-
system nihren.

Platz 10 — Fermentierter Kise
Simtliche fermentierte Kisearten verbessern durch die
enthaltenen Aminosiuren die Konzentrationsfihigkeit.

Mit diesen Nahrungsmitteln kann man seine Hirn-
fitness und Leistungsfihigkeit steigern und auf hohem
Niveau erhalten, und das auch noch mit Genuss.

Last not least nihrt und verbessert eine gesunde Darm-
flora ganz allgemein die Leistungsfihigkeit und Vitalitit
des Gehirns sowie das psychische Wohlbefinden. Mittler-
weile haben Studienergebnisse spektakulire Auswirkungen
der Darmflora auf die physische und psychische Gesund-
heit dokumentiert. Alles, was die Darmflora verbessert,
finden Sie in Kap. 8.

Doch leider gehért zunichst noch ein anderer Aspekt
zum Thema Erndhrung, denn Essen kann auch zum Han-
dikap werden. Und zwar dann, wenn es zum Frustessen
oder Suchtessen mutiert und man mit Ubergewicht zu
kimpfen hat. Aber weshalb reguliert das Gehirn unser Ess-
verhalten und Gewicht denn nicht immer so, wie es sollte?
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Die Kehrseite des Essens — Essen
als Sucht

Man kann gerade einen Lunch mit 2000 Kalorien ver-
putzt haben, fiihlt sich satt bis zum Vollegefiihl. Und dann
wird zum Dessert eine leckere Mousse-au-Chocolat auf-
getischt.

Plotzlich ist der Appetit reaktiviert, obwohl der Magen
bis zur Obergrenze befiillt ist. Mit Genuss verdriickt man
trotzdem gut und gerne nochmal 1500 Kalorien. Viel
mehr, als der Korper an dem Tag verwerten kann. Nicht
nur das, abends hat man trotz des iiberfiillten Kalorien-
kontos schon wieder Hunger. Wie kann das sein?

Werden archaische Uberlebensmuster aktiviert, um
Kalorien in Form von Korperfett zu deponieren, fiir
schlechte Zeiten? Das mag die eine Ursache bei iibermi-
Bigem Essen sein: ein vorratsorientiertes Gehirn. Wihrend
Millionen von Jahren der Evolution lag die grofite Sorge
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der Menschen nicht darin, ihren Appetit zu ziigeln, son-
dern ausreichend Nahrung zu bekommen. Die Gefahr, zu
viel zu essen, bestand nicht, sehr wohl aber die Gefahr, zu
verhungern. Unser Gehirn bewertete daher den exzessiven
Verzehr kalorienreicher Nahrung positiv und belohnte uns
mit Zufriedenheitsgefithlen. Dadurch futterten wir uns
begeistert Reserven fiir Notzeiten an.

Die Zeiten haben sich hierzulande geindert. Und nun
plagen uns die gegenteiligen Sorgen, denn offensicht-
lich konnen sich beim Essen ganz leicht auch Sucht-
verhaltensmuster etablieren, die zu inzwischen #HufSerst
unerwiinschter Fettleibigkeit fiihren (Abb. 7.1).

Von wiirzigen Chips bis zu feinsten Pralinés gibt es eine
grofle Palette an Leckereien, die eine maximale Stimula-
tion des uralten Belohnungszentrums im Gehirn auslésen.

Abb. 7.1 © katiko2016/stock.adobe.com
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Besonders Leckerbissen, die sehr viel Fett und Zucker ent-
halten, kénnen dazu verlocken, immer weiter zu essen.
Gehoéren Sie auch zu den Verfithrbaren? Man hatte eigent-
lich keinen sonderlichen Appetit auf Chips, doch hat man
einmal angefangen zu knabbern, kommt man immer
mehr auf den Geschmack, bis die Chipstiite leer ist.
Oder bis die Tafel Schokolade verputzt ist, oder die Tiite
Gummibirchen aufgegessen. Ubeltiter sind bei sucht-
haftem Essverhalten die besonders fett- und zuckerhaltigen
Nahrungsmittel — durch dhnliche Mechanismen {ibrigens,
die auch bei Drogenabhingigkeit eine Rolle spielen.

Bei ausgeprigter Esssucht und auch bei Frustessen ent-
steht hiufig ein Teufelskreis — je mehr die Betroffenen ver-
zehren, umso stirker wird ihr Verlangen nach weiteren
Leckereien. Ahnlich wie bei Drogensucht.

Doch wie gerit diese Steuerung aus den Fugen? Stark
fett- und zuckerhaltige Nahrung regt im Gehirn das Cor-
pus striatum dazu an, Endorphine zu produzieren, die uns
gliicklich machen, und der Neurotransmitter Dopamin
schenkt uns ein freudiges Belohnungsgefiihl.

Gleichzeitig notiert Dopamin im prifrontalen Kor-
tex wie immer, was lustversprechend ist, und fixiert diese
Befriedigung mit dem Vermerk ,Bitte bald wiederholen!®

Uber diese Stimulation des Belohnungszentrums beein-
flussen Endorphine, Dopamin und andere Stoffe unser
Verhalten, indem sie sogar hormonelle Sittigungssignale
tiberdecken. Anstelle der normal regulierenden Sittigungs-
botenstoffe wie Leptin treiben diese zu weiterem Essen an
und iibernehmen die Kontrolle. Dabei soll unser Gehirn
doch das Koérpergewicht steuern, indem es signalisiert,
wann wir essen miissen und wann es genug ist.
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Auch Selbstbeherrschung scheint nur unzuverlissigen
Erfolg mit sich zu bringen, selbst Didten und Verzicht
konnen diese Suchtmuster beim Essverhalten sogar
noch verstirken. Schliefflich muss man mit seiner gan-
zen Willenskraft den Kriften und Stoffwechseltricks des
Gehirns widerstehen, die es im Verlauf der Evolution ent-
wickelt hat. Oft genug steigert solch eine Didt das Ver-
langen nach Nahrung umso mehr, auch wenn man gezielt
nur auf bestimmte Dickmacher, wie zum Beispiel die
heiflgeliebte Schokolade verzichtet.

Das kann auch nach hinten losgehen und der Ent-
zug kann das Verlangen nach dem Essgenuss noch weiter
steigern. Wissenschaftler der Universitdt Salzburg haben
gemeinsam mit Kollegen der Universititen in Freiburg
und Ulm unsere siifSe Versuchung Nummer eins unter die
Lupe genommen: Schokolade. Wie kein anderes Lebens-
mittel kann sie eine regelrechte Naschsucht auslsen.

Doch was passiert, wenn sich Schoko-Junkies Absti-
nenz auferlegen? Neunundzwanzig weibliche Schokoladen-
stichtige sollten eine Woche lang auf diese und andere
Stlligkeiten verzichten. Die Teilnehmerinnen sollten vor
und auch nach dem Verzicht angeben, ob angebotene
Silligkeiten das Verlangen danach auslésen oder echer
frustrierten. Nach einer Woche der Abstinenz wirkte die
Schokolade eindeutig nicht nur verlockender als vor dem
Verzicht, der Anblick loste gleichzeitig Frustration aus.
Demnach scheint der Verzicht auf heifgeliebte Stuffigkei-
ten nicht sehr erfolgreich zu sein und obendrein noch ein
schlechtes Gefiihl zu verursachen.
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Wie funktioniert normales Essverhalten?
Neurotransmitter signalisieren ,Start“ und ,Stopp“ fiir
die Nahrungsaufnahme. Appetit anregende Hormone aus
dem Magen-Darm-Trake aktivieren neuronale Netzwerke
im Hypothalamus, zu deutsch: Man verspiirt Hunger.
Diese Stoffe stimulieren gleichzeitig Belohnungszentren
(Area tegmentalis ventralis im Mittelhirn und Corpus
striatum im Grof8hirn) und steigern dariiber den Genuss.
Wihrend wir essen und den Magen fiillen, werden
appetithemmende Botenstoffe wie Leptin und Insulin pro-
duziert. Das stoppt den Belohnungsreiz und die Esslust,
wir fithlen uns gesittigt [16].

Ubergewichtig und unersittlich?
Forscher wollten es nun genau wissen, wie extrem Esssucht
ausfallen kann. Whiirde eine Ratte unter schmerzvoller
Bestrafung weiternaschen? Die Tiere erhielten unein-
geschrinkten Zugang zu ihrem iiblichen Futter. Doch
die Versuchung lag darin, dass sie ihre Lieblingsnahrung
Waurst, Kuchen und Schokolade an einem anderen Platz
serviert bekamen. Mit einer grausamen Einschrinkung —
an diesem Platz erhielten sie schmerzhafte Elektroschocks.
Sie wurden vor diesen Schmerzreizen durch ein Blitzlicht
gewarnt. Nun zeigten sich Unterschiede im Verhalten: Die
overniinftigeren® Ratten liefen nach der Blitzlichtwarnung
davon und gaben sich mit dem normalen Futter zufrie-
den. Andere Nager nahmen den Schmerzreiz in Kauf,
ertrugen ihn und fraflen weiter, bis sie schliefilich fettleibig
geworden waren [17].

Der Neurowissenschaftler Barry Everitt von der University
of Cambridge hatte vorher schon dhnliche Beobachtungen
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gemacht, allerdings nicht an fresssiichtigen, sondern an
kokainsiichtigen Tieren. Es fand sich auch bei ihnen das cha-
rakteristische Suchtmerkmal der Unfihigkeit, ein schidliches
Verhalten zu vermeiden. Die meisten {ibergewichtigen Men-
schen geben an, eigentlich weniger essen zu wollen. Doch
das gelingt ihnen wider besseres Wissen nicht.

Bei den Ubergewichtigen wurde festgestellt, dass die
Belohnungssysteme nur noch gedrosselt auf die Nahrungs-
aufnahme reagieren. Was liegt dann nahe? Mehr zu essen.
Und zwar moglichst zucker- und fetthaltige Nahrungs-
mittel, denn eine Kombination aus Fetten, Zuckern und
hohem Kaloriengehalt maximiert die ,Gliickswirkung®.
Natiirlich steigt dariiber wiederum die Unzufriedenheit
mit sich selbst und ein Teufelskreis entsteht. Das heif3t
also, je mehr Leckereien man zu sich nimmt, umso stir-
ker wird das Verlangen danach, wihrend die Befriedigung
sinkt. Immer schwieriger wird es, die Esslust zu stillen.
Und wenn sich Ubergewichtige einer Diit unterziehen,
kann das zu Verstimmungen bis zu Depressionen fiihren,
was Entzugssymptomen entspricht.

Ist das also bereits Sucht? Nimmt die Gier nach Essen
wie bei Alkoholikern und Rauschgiftabhingigen mit
dem Konsum zu? Es scheint erwiesen, dass {ibermifSige
Nahrungsaufnahme insbesondere von fett- und zucker-
haltigen Lebensmitteln dieselben Hirnregionen stimuliert
wie Drogenkonsum. Nun streiten die Forscher dariiber, ob
es tatsichlich eine krankhafte Esssucht gibt, die zu Adipositas
(Fettleibigkeit) fithrt. Mittlerweile gibt es Medikamente, die
sowohl gegen Essstorungen als auch gegen Drogensucht hel-
fen. Eines davon ist Rimonabant, es reduziert bei Rauchern

das Verlangen nach Nikotin und ziigelt zugleich den Appeti,



7 Die Kehrseite des Essens — Essen als Sucht 87

ist aber von gefihrlichen Nebenwirkungen begleitet und
kann gravierende Depressionen auslosen. Ein hoher Preis fiir
Abstinenz.

Oder ist Ubergewicht doch eher durch Veranlagung
bedingt? Der Molekulargenetiker Jeffrey Friedman der
Rockefeller University New York stellte jedenfalls in Tier-
versuchen fest, dass Adipositas oft genetisch bedingt ist.
Ein Gendefekt verhindert, dass das Sittigungshormon
Leptin freigesetzt wird. Tatsichlich kommt Fettleibig-
keit in bestimmten Familien mit genetisch bedingtem
Leptinmangel hiufig vor. Auflerdem wurden unterdurch-
schnittlich wenige Dopamin-2-Rezeptoren im Striatum
vorgefunden — das heifit, der Belohnungsstoff Dopamin
kann nicht gut andocken [18].

Diese genetischen Veranlagungen kommen bei Uber-
gewicht und eskaliertem Essverhalten mit ins Spiel,
dennoch muss sicherlich auch der Suchtfaktor beriick-
sichtigt werden. Selbst wenn Fettleibigkeit auf einer ech-
ten Nahrungsmittelsucht beruht und man Medikamente
dagegen entwickelt, leben Esssiichtige meistens weiterhin in
der Gesellschaft von Menschen, die ebenfalls zu viel essen.
Unsere westliche Gesellschaft mit ihrem Uberangebot an
fett- und zuckerhaltigen Versuchungen machen es jedem
Essstichtigen schwer, von seinem Laster loszukommen.
Solange das Umfeld verfiihrerisch bleibt, ist Sucht schwer
zu tiberwinden und Riickfille sind vorprogrammiert.

Da hilft auch der Tipp nicht, dass Denken schlank
macht. Denn das Gehirn verbraucht insgesamt zwar rund
20 Prozent unseres tiglichen Kalorienbedarfs; dennoch
sind die groffen Denker nicht unbedingt schlank vor lau-
ter Nachdenken. Und das liegt daran, dass Denken zwar
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Kalorien erfordert, aber das Ausmaf ist erniichternd: Auch
angestrengtes Nachdenken oder Lernen lassen das Gehirn
nur 1-2 Kalorien mehr pro Stunde verbrauchen.

Ein deutlich besserer Tipp lautet, bei suchtmifligem
Essverhalten mit aller Willenskraft Zucker und Junk-
food zu meiden, soweit nur irgend moglich. Denn diese
Nahrungsmittel bedingen den Teufelskreis eines nie
endenden Appetits. Nur allzu kurz lassen diese minder-
wertigen Nahrungskomponenten die Belohnungshormone
flieffen, dann verlangt das Belohnungszentrum: ,MEHR!“
Man isst sich eher hungrig als zufrieden. Auch wenn es
anfangs schwer fallen mag — wenn man seine Ernihrung
durch mehr Rohkost und gesunde Ole erginzt, beginnt
das Gehirn allmihlich zu lernen, was wirklich satt macht.
Vollkornprodukte und Niisse leisten hier ebenfalls einen
heilsamen Beitrag, die nicht enden wollende Esslust zu
dimpfen. Manchmal sitzt auch ein ganz konkreter Ubel-
titer im Darm — nidmlich Candida. Dieser Pilz verlangt
ebenso energisch wie unersittlich nach Nahrung und lisst
tiber das Appetitzentrum im Gehirn Zucker und leicht auf-
schliisselbare Kohlehydrate fordern. Eine irzdliche Diag-
nose kann diesen Ubeltiter orten, dann erfolgt in der Regel
eine kohlehydratarme Ernihrung und oft die begleitende
Verabreichung von Nystatin (einem gut vertriglichen Bak-
terium, das sich darauf beschrinkt, diesen Pilz im Darm
anzugreifen). Diese Behandlung sollte selbstverstindlich
nur auf Diagnose und Anordnung des Arztes erfolgen.

Endloser und suchtartiger Appetit kann generell durch
eine Stérung der Darmflora entstehen, und wie man diese
wieder in Balance bringt, finden Sie in Kap. 8 (,Gehirn
und Darm — eine unbemerkte Kooperation®).
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Gehirn und Darm - eine
unbemerkte Kooperation

Wir nennen das Gehirn hier aus gutem Grund ,Gliicks-
organ“. Aber es gibt noch ein weiteres, sekundires
,Gliicksorgan® — und das ist der Darm. Inzwischen ist
wissenschaftlich belegt, dass der Darm {iber seine Mikro-
ben mit dem Gehirn kommuniziert und damit Angst- und
Stressreaktionen  beeinflusst. Aktuelle Untersuchungen
beschiftigen sich daher nicht mehr blof§ mit dem Einfluss
der Darmbefindlichkeit auf korperliche Erkrankungen.
Stattdessen riicken nun die Zusammenhinge zwischen dem
Darmzustand und dem Risiko, an Angstzustinden oder
Depressionen zu erkranken, ins Blickfeld der Mediziner.
Neue Studien zeigen, dass sogar Autismus mit dem
Zustand der Darmflora in Verbindung stehen kann.
Im Fokus ist nun auch der Anteil des Darms bei
Erkrankungen wie Parkinson oder der bipolaren Stérung.
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Hier tun sich medizinisch gesehen Welten einer neuen
Diagnostik und Behandlung auf.

Und ein Faktor belegt an dieser Stelle sehr konkret, dass
auch der Darm die Bezeichnung ,Gliicksorgan® verdient.
Zwar produziert unser Hirnstamm kleine Mengen Sero-
tonin, unser Zufriedenheits- und Wohlbefindenshormon,
doch die weitaus grofite Menge dieses Hormons stellen
spezielle Zellen des Darms her!

Somit kommt der Darm plétzlich zu grofler Wichtig-
keit. Doch wieso beeinflusst er das Gehirn und
seine Funktionen? Wie konnen wir den Darm als
kooperierendes Gliicksorgan nutzen?

Immerhin ist unser Darm mit einer Gesamtoberfliche
von unglaublichen 300-400 m? das mit Abstand grof3te
Organ. Im Darm befindet sich ein Netz aus 100 Millionen
Nervenzellen, das so genannte enterale Nervensystem. Es
zieht sich von der Speiserohre bis zum Enddarm. Die-
ses Netz an Nervenzellen wird hiufig als ,Bauchhirn®
bezeichnet. Es ist von der Evolution her wesentlich ilter
als das Gehirn, diesem neurochemisch aber sehr hnlich.

In diesem Gewebe beherbergen wir zahllose ver-
schiedene Mikroorganismen. Deren Funktion liegt darin,
uns bei der Verdauung zu helfen, uns vor Infektionen mit
schidlichen Bakterien zu schiitzen und unser Immun-
system zu stirken.

Immer mehr stellt sich heraus, dass der Darm ein eigen-
stindig funktionierendes Organ ist, das mit dem Gehirn
und anderen Organen aktiv kommuniziert. Es ist vor
allem der Vagusnerv, der das Gehirn mit den Organen
und Eingeweiden verbindet und die gesamte Korper-
mitte durchzieht. Der Darm funket dariiber sozusagen die
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anderen Organe an und beeinflusst deren Stoffwechsel.
Dariiber vermag der Darm sogar Gefiihlseigenschaften wie
Mut oder Angst zu beeinflussen.

Und hier die groffe Uberraschung: Auch wenn die
Darmmikroben keinen direkten Kontakt zu den Nerven-
zellen herstellen, vermogen sie in der Tat genau die gleichen
Neurotransmitter zu bilden wie die Gehirnzellen, beispiels-
weise Dopamin, Serotonin oder Gamma-Aminobuttersiure
(GABA)! Auflerdem verftigen sie iiber Rezeptoren,
JAntennenmolekiile® auf der Zelloberfliche, welche die
Botenstoffe identifizieren. Genau wie das Gehirn [19].

Funkverkehr mit dem Gehirn mittels ,LAN-Kabel® fiir
die Darmbakterien? Genau das bietet tatsichlich das ent-
erische Nervensystem. Dieses ENS ist ein Nervengeflecht,
das die Darmwinde durchzieht und unter anderem mit
dem Vagusnerv kommuniziert. Das ENS besitzt zahlreiche
Sensoren, welche die von Darmbakterien produzierten
Neurotransmitter erkennen. Studien an Mdiusen legen
nun nahe, dass die Darmbakterien die gleiche Botenstoff-
sprache wie das Gehirn benutzen und sich des ENS als
eines ,LAN-Kabels“ bedienen.

8.1 Schliisselfunktion Darmflora

Und was konnen wir fiir die Bestversion des ,Darm-
gehirns® tun? ,Gesunde Erndhrung ist die einfachste Art,
sein Mikrobiom zu beeinflussen und Entziindungen im
Darmbereich einzudimmen®, sagt Psychiaterin Emily
Deans von der Harvard Medical School. Threr Meinung
nach ist dies bei der Behandlung seelischer Stérungen
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ebenso wichtig wie Medikamente und Psychotherapie —
das zeige ihre Erfahrung mit Patienten.

Auch in den Medien spricht es sich herum, dass Darm-
flora und Darmgesundheit einen erstaunlich groflen Ein-
fluss auf unser Gehirn und auch auf die Psyche haben.

Das folgende Ergebnis der aktuellen Studien diirfte
Sie am meisten verbliiffen: Es besagt, dass 90 Prozent der
Informationen von Darm und Bauch aus zum Gehirn /in-
auf geschickt werden, und nur 10 Prozent vom Gehirn
hinab in Bauch und Darm! Das Gehirn empfingt also
weitaus mehr Information von unten, als es in den unte-
ren Korperbereich liefert. Man fragt sich unwillkiirlich,
wer denn nun eigentlich Regie in unserem System fiihrt.

Was da genau an Informationen nach oben geliefert
wird und den Hirnstoffwechsel und die Stimmung beein-
flusst, befindet sich noch in der Forschung, aber etliche
Details sind schon entschliisselt. Wenn der Darm zum
Beispiel Gifte ,nach oben“ meldet, veranlasst das Gehirn,
dass das enterische Nervensystem, das Bauchhirn, motori-
sche Reflexe ausldst und man sich erbricht.

Die Nervensysteme in Gehirn und Darm besitzen die
gleichen Rezeptoren und reagieren daher auf die gleichen
Botenstoffe. So beeinflussen einige Medikamente oder
auch beispielsweise Koffein sowohl das Kopthirn als auch
das Bauch- bezichungsweise Darmhirn gleichermafien.

Durch Botenstoffe steuert das Gehirn tiber das vege-
tative Nervensystem bei wichtigen Situationen natiirlich
auch den Darm: Vor einer Priifung alarmiert das Gehirn
den Darm, der wird aktiv und man muss zur Toilette. Bei
Gefahr veranlasst das Gehirn jedoch genau das Gegenteil,
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es definiert eine Fluchtsituation und bereitet den Korper
auf Weglaufen vor. Hier unterdriickt es einen Stuhlgang.

8.2 Darm, Angst und Depression

Reizmagen, Reizdarm, Blihungen, Sodbrennen, Ubelkeit
oder simple Bauchschmerzen kénnen einfach Ausdruck
einer psychisch-emotionalen Uberlastung sein. Doch auch
der Umkehrschluss ist moglich.

Denn es fillt in medizinischen Statistiken auf, dass viele
Menschen mit Reizdarm oder mit Reizmagen iiberdurch-
schnittlich oft an Migrine, Schlafstorungen und auch an
psychischen Storungen leiden. Immer wieder werden in
diesem Zusammenhang depressive Stérungen und Angst-
stérungen diagnostiziert. Darmflora aus dem Lot — Psyche
aus dem Lot? [20]

Auch Hirnforscher Christof Schofl hat herausgefunden,
dass der Darm das Gehirn vermutlich ganz direkt beein-
flusst. Laut Schofl reagiert das Gehirn so stark auf die Art
der Darmbakterien, dass diese — je nachdem — sogar Mut
oder Angstlichkeit auszulosen vermégen. Die gute Nach-
richt ist, laut einer neuen amerikanischen Studie des inter-
nationalen Journal Proceedings of the National Academy of
Sciences, dass ganz bestimmte Darmbakterien das Poten-
zial haben, die Neurochemie des Gehirns auch positiv zu
verindern und sogar Storungen, die mit Angsten, Unruhe
oder Depressionen verbunden sind, zu therapieren.
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Darmbakterien wirken sich also ebenso wie Probiotika, die
man als Nahrungserginzungsmittel gezielt zuftihren kann,
auf die Psyche aus [21].

Nach neuen wissenschaftlichen Erkenntnissen mildern
bestimmte probiotische Bakterien Depressionen ab:

Dr. Javier Bravo und Prof. John Cryan (Alimentary
Pharmabiotic Centre am University College Cork) haben
Untersuchungen an Miusen durchgefithrt. Diese wiesen
nach, dass Miuse, die mit Lactobacillus rhamnosus JB-1
gefiittert wurden, signifikant weniger Stress, Unruhe und
depressives Verhalten zeigten als Miuse, die mit Fleisch-
briihe gefiittert wurden.

Die regelmifiige Fiitterung der Labormiuse mit die-
sem Laktobazillus-Stamm zeigte unter anderem positive
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Verinderungen der Rezeptoren fiir den Neurotransmitter
GABA im Gehirn. Diese Information kann fiir Hoch-
sensible und Menschen, die sich reiziiberflutet fithlen, sehr
niitzlich sein. Gamma-Amino-Buttersiure ist ein Neuro-
transmitter mit angstlosender Wirkung. Der menschliche
Korper produziert den Eiweiflstoff Gamma-Aminobutter-
sdure im Darm, im zentralen Nervensystem, der Bauch-
speicheldriise und im Gehirn. GABA dient dem Korper
als natiirliches Entspannungsmittel und wirkt beruhigend
auf das Nervensystem. Es ist ein hemmender Botenstoff,
der dafiir sorgt, dass im Nervensystem ankommende Reize
langsamer oder gar nicht weitertransportiert werden. Der
Reiz wird also geschwicht, eine Uberreizung und Reiz-
tiberflutung verhindert. Dadurch wirkt GABA beruhigend
und entspannend (auch muskelentspannend) auf den
Kérper [22].

Innere Unruhe, Verstimmungen oder Schlafstorungen
konnen mit diesem Botenstoff natiirlich gelindert oder oft
sogar auch behoben werden. Viele, die nicht gut schlafen,
haben nachweislich einen zu niedrigen Spiegel des Neuro-
transmitters GABA. Dieser Nachweis, dass es Insomnie-
patienten an GABA im Gehirn mangelt, lief§ sich von
Dr. John W. Winkelmann aus Boston klar belegen.

Falls Schlafstorungen konkret auf einen Mangel dieser
Aminosiure GABA zuriickzufiihren sind, kann durch Ein-
nahme des oben genannten Darmbazillus Lactobacillus
rhamnosus der Hirnstoffwechsel so positiv beeinflusst
werden, dass der GABA Gehalt wieder fiir Gelassenheit
und guten Schlaf ausreicht. Ein Medikament mit GABA

konnte sich damit eriibrigen.
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In einem Artikel tiber wenig bekannte Ursachen von
Angst und Depressionen schlussfolgert auch Dr. Mutschler,
dass die Psyche insgesamt erheblich profitiert, wenn der
Darm gesund ist.

Mut und Angst — im Darm? Dem gingen die Forscher
weiter nach. Sie besiedelten den Darm ihrer Versuchs-
miuse mit Bakterien von Artgenossen mit einem ent-
gegengesetzten Charakter und Verhalten. Also erhielten
die mutigen Miduse die Darmflora der ingstlichen und
umgekehrt. Es stellte sich heraus, dass die eher passiven
Nager durch ,Draufgingerbakterien® ihrer tollkithnen
Kollegen deutlich aktiver und risikofreudiger wurden.
Umgekehrt dito!

Ein Zitat aus Spiegel online zu diesen Zusammen-
hingen mochte ich Thnen zu Ihrer Erheiterung nicht
vorenthalten; mit ,Kollegen sind hier Darmbakterien
gemeint [23]:

Die Kollegen im Darm kénnten sogar unser Verhalten
steuern. In einem denkwiirdigen Experiment verpflanzten
Forscher dngstlichen Miusen die Darmflora mutiger Tiere.
Die Angsthasen-Miuse trauten sich danach tatsichlich
mehr. Trotzdem lohnt es sich noch nicht, Jagd auf den
Stuhl tapferer Feuerwehrminner zu machen: Miuse sind
keine Menschen.

Woriiber wir da schmunzeln, ist nicht einmal mehr
Zukunftsmusik. Tatsichlich praktiziert die Schulmedizin
neuerdings mit hervorragenden Erfolgen eine Therapie bei
chronisch-entziindlichen Darmkrankheiten, die bei vielen
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den spontanen Ausruf ,Igitt, wie eklig!“ hervorruft. Und
was tun die Arzte? Sie injizieren eine erhebliche Portion
Stuhlgang gesunder Menschen auf kiirzestem Weg in den
Darm der Erkrankten, damit sich hier die Darmbesiede-
lung angleicht. Denn bisher gibt es dazu noch keine Alter-
native, die Darmflora eines Gesunden so vollstindig in
den Darm eines Kranken zu bringen. Oft wird bereits mit
lediglich 1-2 Transplantationen von Stuhl eine chronische
und schwerwiegende Reizdarmerkrankung geheilt.

Im Gegensatz dazu wirkt die Einnahme der heilsamen
Probiotika zwar ebenfalls gesundheitsfordernd, deren
Wirkung verliert sich aber wenige Monate nach der Ein-
nahme. Das heiflt, dass sich aus bisher nicht bekannten
Griinden die oral eingenommenen Probiotika nicht
dauerhaft im Darm ansiedeln und immer weiter ein-
genommen werden miissen, wohingegen eine 1- bis
2-malige Stuhltransplantation von Dauer ist.

8.3 Darm und Hirnstoffwechsel

Die Wissenschaft steckt noch in den Kinderschuhen,
was die Wechselwirkungen zwischen dem Zustand des
Darms und dem Hirnstoffwechsel betrifft, hier kénnen
wir uns noch auf weitere Uberraschungen gefasst machen.
Jetzt schon ist der Einfluss der Darmflora auf den Hirn-
stoffwechsel und auf die Psyche wirklich verbliiffend, die
Darmgesundheit ist also fiir unser gesamtes Wohlbefinden
und fiir das Immunsystem bedeutsam.
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Fir das Gehirn sind in diesem Zusammenhang simt-
liche Aminosduren wichtig. Sie gelten aber auch fiir alle
anderen Korperfunktionen als funktionsverbessernd und
fungieren fiir uns als Anti-Aging-Komponenten. An die-
ser Stelle seien 3 der besonders wichtigen Anti-Stress- und
Anti-Aging-Stoffe fiir das Gehirn nochmals besonders
hervorgehoben.

GABA, Phosphatidylserin und Methionin

Wenn Sie sich als hypersensibel bezeichnen wiirden, oder
vielleicht auch unter Schlafstérungen und nervoser Reiz-
barkeit leiden, kénnen die folgenden drei Neurotrans-
mitter besonders interessant fiir Sie sein:

Neben GABA ist die essentielle Lipidverbindung
Phosphatidylserin und die schwefelhaltige Aminosiure
Methionin wichtig fiir beste Hirnfunktionen sowie fiir
innere Gelassenheit und Belastbarkeit. GABA und Phos-
phatidylserin wirken reizreduzierend und senken auch den
Pegel des Stresshormons Cortisol, das Schlafstérungen
verursacht. Alle drei Botenstoffe gelten als demenzvor-
beugend, sie wirken schlafverbessernd, beruhigend, anti-
depressiv, und sie optimieren den Hirnstoffwechsel
insgesamt.

Phosphatidylserin findet sich vor allem in Innereien,
Hering und Makrele. Als Nahrungserginzungsmittel wird
Phosphatidylserin aus Soja gewonnen.

GABA ist zwar in vielen Lebensmitteln enthalten,
gelangt jedoch nur teilweise durch die Blut-Hirn-Schranke.
In hoher Konzentration findet sich GABA in griinem Tee,
in Nissen, Bananen, Linsen, Hafer, Vollkornprodukten
und in Gemiise wie Brokkoli und Spinat sowie in Heilbutt.
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Doch es ist die Darmflora, die die Schliisselfunktion
fiir den ausreichenden Gehalt von GABA im Gehirn
besitzt, denn sie liefert die Grundstoffe, aus denen das
Gehirn GABA herstellt. Daher ist dem gesunden Darm
Beachtung zu schenken: Neben der Einnahme von Pro-
biotika empfiehlt sich vor allem frisches rohes Sauerkraut,
auflerdem fermentierter Kise wie Brie, ansonsten auch
Bio-Naturjoghurt. Sie enthalten besonders viel GABA und
fordern unsere besten Darmbakterien, welche durch opti-
male Vorstufenlieferung die GABA-Produktion im Gehirn
deutlich steigern.

Methionin wirkt nicht nur im Gehirn, es gilt zudem
als stark entziindungshemmend und kann Arthrose und
Gelenkknorpelabbau entgegenwirken. Methionin ist in
Paraniissen, Fisch und Eiern enthalten.

Tipp
Mehr zum Thema finden Sie unter anderem unter https:/

www.gesundheit.de/ernaehrung/naehrstoffe/essentiel-
le-aminosaeuren.

8.4 Darmflora-Doping

Nicht nur bei Miusen, sondern auch beim Menschen zeigen
bestimmte Probiotika eine positive Wirkung.

Der Neurobiologe Emeran Mayer von der University of
California lief§ im Jahr 2013 12 gesunde Frauen 4 Wochen
lang tiglich 2 probiotische Joghurt-Milchgetrinke zu
sich nehmen. In der ersten Kontrollgruppe konsumierten
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11 Frauen nur probiotischen Joghurt, in der zweiten
Kontrollgruppe ernihrten sich 13 Frauen ohne irgend-
welche speziellen Anweisungen. Ergebnis der Studie: Die
Joghurtkonsumentinnen waren emotional gelassener.
Markant waren auch die Ergebnisse im Kernspintomo-
graphen, hier wich die Probiotikagruppe ebenfalls klar von
den anderen Probandinnen ab und zeigte in vielen Hirn-
arealen andere Aktivititsmuster. In einer weiteren Studie
erreichten Patienten mit Reizdarmsymptomen eine Besse-
rung durch das Darmbakterium Bifidobacterium infantis.
Auch bei dieser Studie gab es Hinweise darauf, dass einige
Darmbakterien Depressionen und Burn-out-Syndrome
lindern kénnen. Als unangefochtener ,Superstar unter
den stimmungsverbessernden Darmbakterien erwies sich
hier wieder der bereits erwihnte Lactobazillus rhamnosus.

Auch die spannenden Forschungsergebnisse bei den in
Abschn. 8.2 erwihnten Miusen legen nahe, die psychische
Verfassung ebenso bei uns Zweibeinern durch eine rundum
gute und toughe Darmflora zu dopen. Was also konnen
wir tun? Eine forderliche Ernihrung und die Einnahme
hochwertiger Probiotika kénnen die Darmflora — und die
damit verbundene Stimmung — in Bestform bringen!

Die Forderung der ,guten Darmbakterien ist simpel:
Essen Sie sich gesund!

* Goldene Regel: je weniger verarbeitet die Lebensmittel
sind, desto gesiinder. Also viel Rohkost und Niisse ver-
zehren! Das vermindert die unguten Darmbakterien,
Fiulnisbereiche oder Pilze, die im feuchten Milieu des
Darms gedeihen kénnen. Und Rohkost ,,schrubbt® den
Darm sauber von solchen unliebsamen Mitbewohnern.
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e Nicht direkt zu unverarbeiteter Rohkost gehoren die
milchsauer vergorenen oder fermentierten Lebens-
mittel wie zum Beispiel rohes Sauerkraut. Ungekocht
und frisch verzehrt fordert gerade Sauerkraut oder fer-
mentierter Sauerkrautsaft die gesunde Darmflora wie
kein anderes Lebensmittel und totet gleichzeitig krank-
heitserregende Keime im Darm ab. Auflerdem ist rohes
Sauerkraut oder Sauerkrautsaft kalorienarm und ent-
hilt viel natiirliches Vitamin C. Ofter mal ein Glas
Sauerkrautsaft oder eine Handvoll frisches Sauerkraut
bewirken kleine Gesundheits- und Fitnesswunder!

e Reduzieren Sie auflerdem Zucker, denn alle Arten
von Zucker nihren die ,schlechten Bakterien in der
Darmflora. Diese verdringen dann die ,guten® Darm-
bakterien. Das gleiche gilt fiir Weifmehl, das nur leere
Kalorien enthilt. Man kann damit kostliche Kuchen
backen und geniefSen, sollte aber auch immer ein biss-
chen fiir gesunden Ausgleich sorgen.

Meiden Sie Antibiotika wenn méglich, denn die ,guten
Darmbakterien, die zudem mafgeblich zum Immun-
system beitragen, werden dadurch abgetdtet. Mussten Sie
doch einmal Antibiotika nehmen, dann regenerieren Sie
Ihre Darmflora danach am besten durch langfristige Ein-
nahme hochwertiger Probiotika (s. auch [20]).
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Lachen ist Gehirnjogging

Das Gliick kommt zu denen, die lachen.
(Japanisches Sprichwort)

Das Gehirn ist ein Wunderwerk, das aufgrund seiner
Komplexitit noch viele Geheimnisse birgt. Zu seinen
ungewohnlichsten Phinomenen gehért das Lachen.

Unser Gehirn liebt es tiber alles, von Komik ,gekitzelt
zu werden und ein zwerchfellerschiitterndes Lachen zu
veranlassen. So kitzelig wie wir nimlich unter den Fiiffen
sind und loskichern, wenn wir dort gekitzelt werden,
genauso kitzelig ist unser Gehirn, wenn es von mentalen
Impulsen oder Eindriicken gekitzelt wird, die es witzig fin-
det. Und das Lachen genief3t unser Gehirn, unsere Seele
und unser ganzer Korper.

© Springer-Verlag GmbH Deutschland, ein Teil von 103
Springer Nature 2019

G. Rossbach, Gliicksorgan Gebirn,
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Wir alle mégen es, laut loslachen zu miissen. Manch-
mal gibt es bekanntlich Situationen, in denen es extrem
deplatziert wirkt, wenn wir lachen wiirden. Und doch
ist es den meisten von uns schon passiert, dass uns aus-
gerechnet dann etwas derart unwiderstehlich und macht-
voll erheitert, dass wir fast implodieren, wihrend wir das
Lachen zu unterdriicken versuchen. Wobei gerade der Ver-
such, den Lachanfall zu unterdriicken, diesen geradezu
unermesslich steigern kann. Bis wir doch prustend heraus-
platzen.

Gegen den eigenen Willen einen Lachanfall zu
bekommen, gehért trotz dieses Widerstands zu den wit-
zigen und positiven Situationen eines Tages. Und wie
mitreiflend kann es fiir andere sein, wenn jemand einen
solchen unpassenden Lachanfall trotz aller Bemiihung ein-
fach nicht zu bindigen vermag und sich leise schiittelt vor
Lachen, um schliefSlich mit hochrotem Kopf herauszu-
platzen und zu lachen, bis ihm die Trinen tiber die Wan-
gen laufen ...

Wie unpassend das auch immer erscheinen mag, kaum
jemand kann solch einem ,Ubeltiter bose sein, statt-
dessen steckt der vom Lachanfall iiberrumpelte meistens
noch einige andere an — und letztlich sind alle irgendwie
erheitert. Beerdigungen einmal ausgenommen, findet ein
solcher Lachanfall meist Duldung bis Wohlwollen. Auf
jeden Fall ist ein solcher Lachanfall wider Willen nur dem
Menschen méglich, wobei immerhin etliche Tierarten,
sogar Miuse, als Reaktion auf Kitzeln kichern kénnen.

Da wir Menschen grundsitzlich alles gern erforschen,
untersuchen wir natiirlich auch das Lachen, und die ent-
sprechende Lachforschung nennt sich Gelotologie. Hier
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wird ernsthaft untersucht, welche zerebralen Mechanis-
men am Lachen beteiligt sind. Die folgenden Ergebnisse
einer Studie sind im wissenschaftlichen Magazin Cerebral
Cortex erschienen (http://doceroh/searchy?p=990__a:201
20418120822-YG).

Eine Forschungsgruppe der Anatomie an der Uni-
versitit Freiburg hat gezeigt, dass das Lachen teilweise
von primitiven Teilen des Gehirnes ausgelost wird. Diese
Resultate und akrtuelle Tierversuche implizieren bereits,
dass auch andere Lebewesen lachen kénnen. Das Lachen
vor Vergniigen wird sowohl bei Babys als auch bei Siuge-
tieren wie Affen und Miusen (nur im Ultraschallbereich
hérbar) zum Beispiel durch Kitzeln hervorgerufen.

Doch mit hoher entwickeltem Gehirn kann auch durch
komische Situationen oder durch Witze ein unwider-
stehliches Lachen ausgelost werden. Dr. Elise Wattendorf
(Arbeitsgruppe Prof. Marco Celio, Anatomie) hat Ergeb-
nisse aus dem Magnetresonanztomographen ausgewertet.
Sie zeigen, dass die beteiligten Schaltkreise bei Menschen
und Tieren grofitenteils tibereinstimmen.

Allerdings aktiviert humorinduziertes Lachen, zum Bei-
spiel tiber die Absurditit eines Witzes oder tiber zwerch-
fellerschiitternde Ironie, zusitzlich noch ein prifrontales
Hirnareal im Stirnbereich. Damit wir etwas witzig finden,
checkt das Gehirn — nach einer Analyse der Information
im Sprachzentrum — ob eine Information oder Hand-
lung mit unseren tiblichen Vorstellungen zum Thema im
Einklang steht. Ist dies nicht der Fall, findet das Gehirn
das einen Augenblick lang irritierend und dann — hochst
amiisant. Die Absurditit oder Ubertriebenheit in einer
Situation scheint also bei uns Menschen ein bestimmtes
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intelligentes Hirnareal in Stirnbereich zu kitzeln®,
worauthin wir uns dann ausschiitten (genaugenommen:
ausschiitteln) vor Lachen. Ein echtes Lachen, das uns
schiittelt, wirkt auf jeden Fall angstlosend, es aktiviert
die Sauerstoffzufuhr, reinigt die Leber und verstirkt die
Durchblutung des ganzen Korpers. Es befreit augenblick-
lich von jeder Art Stress und flutet uns ausgiebig mit
Wohlfiihlhormonen.

»Lachen ist die beste Medizin®, sagt schon ein altes
Sprichwort. Und ,Lachen tdtet die Furcht®, heiflt es in
Umberto Ecos groflartigem Roman ,,Der Name der Rose®.
Auch das ist ein wahres Wort, denn Lachen und Angst
gehen auf neuronaler Ebene nicht zusammen.

Der US-amerikanische Neurologe William Fry stellte
fest, dass ausgiebiges Lachen zu einem Abbau von Stress-
hormonen wie Corticoiden und Catecholaminen fiihrt.

Nach wenigen Minuten des Lachens stellt sich eine
anhaltende Entspannungsphase ein: Der Herzschlag ver-
langsamt sich und verbleibt auf einem niedrigen Niveau.
Dabei entspannt sich die Muskulatur der Arterien, so
dass sich das GefifSvolumen erhoht: Der Blutdruck wird
dadurch lingerfristig reduziert. Auch das Zwerchfell ist
intensiv gelockert und entspannt, was eine tiefere Atmung
mit sich bringt.

Sogar die Schmerzempfindlichkeit wird durch Lachen
herabgesetzt. Paul McGhee, ein Pionier der Lach-
forschung, hat herausgefunden, dass sich die Schmerz-
grenze nach oben verschiebt, wenn die Versuchspersonen
ein lustiges Video ansehen.
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Begliickend wirkt intensives Lachen auch dadurch, dass
Endorphine produziert werden, jene Gliickshormone, die
euphorisch machen.

Lachen macht einfach gesund und frohlich. Lee Berk
und seine Mitarbeiter beobachteten, dass die Zirkulation
gewisser Immunsubstanzen nach einem Lachanfall noch
stundenlang erhdht ist. Die Zahl der T-Lymphozyten
steigt an, die Aktivitit und Anzahl der natiirlichen Killer-
zellen ist erhoht und die Antikorper der Immunglobulin-
A-Klasse vermehren sich. Auch Gamma-Interferon, das
die Zellen normalerweise nur zur Bekidmpfung einer
Virusinfektion ausschiitten, ist im Blut nach ausgiebigem
Lachen vermehrt nachweisbar. Diese Immunreaktionen
sind eine Erklirung dafiir, dass frohliche und heitere Men-
schen seltener erkranken.

Forscher haben mittlerweile eine ausgiebige Liste tiber

die Wirkung des Lachens aufgestellt:

o Lachen erhdht die Sauerstoffzufuhr fir Gehirn und
Korper. Es steigert dadurch die Konzentrationsfahigkeit
und korperliche Fitness.

e Lachen lockert und entspannt die Muskulatur des
gesamten Rumpfbereichs.

* Regelmifiiges Lachen stirkt das Immunsystem.

* Der Korper schiittet beim Lachen Gliickshormone aus.
Die ausgeschiitteten Endorphine wirken entziindungs-
hemmend und schmerzstillend.

e Lachen regt die Verdauung und den gesamten Stoff-
wechsel an.

o Lachen lost Stress und Angst.
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e Lachen entspannt seelisch und steigert das Wohl-
befinden.

e Studien belegen, dass hiufiges Lachen einem Herz-
infarkt oder Depressionen vorbeugt.

e Lachen lisst sympathisch wirken, ein lachender Mensch
wird als attraktiver wahrgenommen.

e Lachen baut Spannung und Hemmungen ab, es bricht
das Eis.

o Lachen signalisiert ,,Entwarnung® und erzeugt Nihe.

Also gentigend triftige Griinde, gern und viel zu lachen.
Und hier ein kleiner Trick, der fiir Sie in jeder Stimmung
funktioniert: Licheln Sie ab und zu einmal ganz ohne
Grund. Denn beim Licheln driickt der Gesichtsmuskel
zwischen Wange und Auge genau auf den Nerv, der unse-
rem Gehirn eine frohliche Stimmung signalisiert.

Das Gehirn glaubt dem Nerv und meint, dass gute und
lustige Dinge vor sich gehen! Was macht es? Es erzeugt
Wohlfiihlhormone. Sie kénnen den sanften Effekt dieser
Wechselwirkung sofort ausprobieren: Licheln Sie jetzt ein-
fach mal. Allein schon dariiber, wie leicht sich Thr kluges
Gehirn manchmal auch iiberlisten lisst.

Sogar wenn Sie eine Minute lang kiinstlich licheln,
kann Thr Stress gesenkt werden. Gelingt es Thnen sogar,
mit einem frohen Gefiihl im Herzen zu licheln — also
ungekiinstelt —, wird noch eine kleine Portion mehr an
Gliickshormonen freigesetzt und die Stimmung steigt.

Seitdem bekannt geworden ist, dass man sein eigenes
Gehirn mit dieser Strategie tiberlisten kann, haben sich
sogar Lach-Yoga-Kurse etabliert, bei denen sich Menschen
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zusammenfinden, um ohne Grund herzhaft miteinander
zu lachen.

Alles in allem ist das Lachen ein Gesundbrunnen, den
wir im Alltag nutzen sollten. Wem es gelingt, oft und
herzhaft zu lachen, setzt einen positiven Prozess fiir seine
Gesundheit und seine Laune in Gang.

Sollten Sie nun Lust auf etwas Erheiterung bekommen
haben, ist hier vielleicht etwas dabei, das lhren frontalen
Kortex zu kitzeln vermag und lhnen ein Schmunzeln ent-
lockt.

o ,Heute habe ich mich summend neben eine Miucke
gesetzt, damit die mal nicht einschlafen kann.”

s ,lch konnte es nicht fassen. Mein Nachbar hat tatsach-
lich noch um 3 Uhr nachts bei uns geklingelt. Mir ware
fast die Bohrmaschine aus der Hand gefallen!”

e ,129% der Leute Ubertreiben voéllig!”

s ,Wie nennt man einen alten Schneemann? - Pfutze.”

e ,Geht eine hochschwangere Frau in die Backerei und
sagt: ,Ich bekomme ein Brot.” Darauf die Backerin kopf-
schiuttelnd: ,Sachen gibt's!"”

e ,Wir essen jetzt Tante Berta. (Satzzeichen kénnen Leben
retten!)”

o ,Zwei Elefanten sehen zum ersten Mal einen nackten
Mann. Sagt der eine Elefant zum anderen: ,Wie kriegt
der eigentlich das Essen in den Mund?'”

e ,Patient: ,Herr Doktor, ich vergesse immer alles.’ Doktor:
,Seit wann haben sie das?’ Patient: ,Seit wann habe ich
was?'"

e ,Was verursacht gemischte Gefiuhle? - Wenn die
Schwiegermutter mit deinem neuen BMW ruckwarts auf
eine Klippe zufahrt.”
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Gehirndoping Schlaf

Warum muss der Mensch iiber ein Drittel seiner Lebenszeit
in einer Art Bewusstlosigkeit verbringen?

Wissenschaftler zerbrechen sich dariiber schon lange den
Kopf. Sie kénnen die Schlafphasen und die Hirnstrome
gut beschreiben, aber ergriindet haben sie den Schlaf bisher
nicht.

10.1 Weshalb schlafen wir liberhaupt?

Allan Rechtschaffen, ein Pionier der Schlafforschung,
sagte 1978 etwas ratlos: ,Sollte der Schlaf keine grund-
legende lebenserhaltende Funktion haben, wire er der
grofite Irrcum der Evolution.® Doch, die hat er definitiv,
die grundlegende lebenserhaltende Funktion. Denn nach
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einem kompletten Schlafentzug von etwa 3 Monaten
stirbt ein Mensch. Es handelt sich also nicht um verlorene
Lebenszeit, sondern um lebenswichtiges Auftanken fiir das
Gehirn und den gesamten Kérper.

Auch fiir das Lernen und Erinnern ist Schlaf unerlisslich.
Schlafmangel macht uns vergesslich und ldsst uns unter
dem Stresshormon Cortisol zwar unsere Basisfunktionen
ausiiben, doch Schlafentzug ist nicht nur eine der grofiten
Fehlerquellen, sondern auch einer der schlimmsten Feinde
des Gehirns, des Stoffwechsels und der Regeneration des
Organismus.

Doch Schlaf ist nicht gleich Schlaf. In den verschiedenen
Schlafstadien unterscheiden sich die Frequenzen der Hirn-
wellen sehr stark voneinander. Im erholsamen Tiefschlaf
dominieren sehr langsame Delta-Wellen, bei leichterem
Schlaf steigt die Frequenz wieder an. In Schlafphasen, die
durch schnelle Augenbewegungen gekennzeichnet sind
und daher als REM-Schlaf (kurz fiir ,rapid eye move-
ment”) bezeichnet werden, treten meist Theta-Wellen auf.
In diesen Schlafphasen triumen wir hiufig — und haben
intensive Erlebnisse, die denen im Wachzustand ihneln.

Deutlich hoher sind die Frequenzen im Wachzustand.
Hier zeigt das EEG Alpha- und Beta-Oszillationen mit
Frequenzen von etwa 10 beziechungsweise etwa 20 Hertz.
Sind wir besonders aufmerksam, treten die noch schnelle-
ren Gamma-Oszillationen auf. Sie finden sich zum Beispiel
bei starker Konzentration, intensiven Lernprozessen oder

in tiefer Meditation (Abb. 10.1).
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Abb. 10.1 © RFBSIP/stock.adobe.com

Schlaf und Kreativitit
War Einsteins Gewohnheit, stets 12 Stunden zu schlafen,
das Geheimnis seiner kreativen Genialitit?

,Den Seinen gibts der Herr im Schlaf®, heift es
schliefllich in der Bibel. Und auch wir praktizieren vor
wichtigen Entscheidungen gern die Regel: ,Erstmal eine
Nacht driiber schlafen.” Auch wenn wir kreativ sein miis-
sen oder auf einen Geistesblitz warten, befliigelt Schlaf
unsere Leistung.

Das Team der Schlafforscher Jan Born und Ullrich
Wagner der Universitit Liibeck lieff die Hilfte ihrer Pro-
banden 8 Stunden schlafen, nachdem sie eine schwierige
mathematische Aufgabe zu 16sen hatten. Tatsichlich galt
es, eine abstrakte Regel herauszufinden, welche die Losung

der Aufgaben ermaglichte.
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13 von 22 Teilnehmern der Gruppe mit acht Stunden
Schlaf fanden die Regel heraus, doch in der Kontrollgruppe
ohne Schlaf waren es lediglich 5 von 22 Teilnehmern. Auch
nach mehrmaliger Wiederholung dieses Versuchs blieb das
Ergebnis konstant.

An der University of California in San Diego unter-
suchten Schlafforscher die Wirkung des Schlafs auf das
schopferische Potenzial der Probanden. Besonders der
REM-Schlaf, die traumreichen Schlafphasen, die mit
schnellen Augenbewegungen einhergehen, fordern den
Ideenreichtum. Hirnregionen wie der prifrontale Kortex,
eine wichtige Kontrollinstanz im Wachbewusstsein, ist
dann ausgeschaltet. Daher konnen wir verriickte Triume
haben, die von unserer inneren Kontrolle nicht beanstandet
werden. Solch wildes und manchmal wirres Traum-
geschehen ldsst das Gehirn Informationen verkniipfen, die
wir unter rationaler Kontrolle nicht zusammengefiigt hit-
ten. So 16sen wir manche Probleme eben einfach im Schlaf.

Multifunktionalitit des Schlafs

Schlaf dient nicht nur einem Zweck. Tatsichlich opti-
miert Schlaf etliche biologische Faktoren gleichzeitig —
begonnen bei der Stirkung des Immunsystems iiber die
Fihigkeit, zu lernen und uns etwas zu merken und das
hormonelle Gleichgewicht unserer wichtigen Botenstofte
bis hin zur emotionalen und psychischen Gesundheit.
Auflerdem wird das Gehirn von toxischen Proteinabfillen
gereinigt.



10 Gehirndoping Schlaf 115

Wenn Schlafentzug gefihrlich wird

Massiver Schlafentzug gilt als Folter. Nach 96 Stunden
Schlafentzug setzen zahlreiche korperliche und psychi-
sche Storungen ein, und ab diesem Zeitpunkt kdénnen
Langzeitfolgen wie dauerhafte Schlafstorungen und
Personlichkeitsverdinderungen eintreten. Zu kurzer Schlaf
hindert das Gehirn und das Immunsystem daran, sich zu
regenerieren. Krebsfordernde Stoffe werden nicht abgebaut
und das Herz-Kreislauf-System nicht entspannt. Hoher
Blutdruck, Diabetes und Krebs konnen die Folge sein.

Todlicher Schlafentzug

Carol Everson, Mitarbeiterin am Medical College of Wis-
consin, lieferte 1989 den Beweis fiir die lebenswichtige
Funktion des Schlafs. Sie hinderte Ratten daran, zu schla-
fen, und diese starben nach 4 Wochen. Woran die Nager
jedoch genau starben, weiff man bislang nicht.

Bei Menschen wurde der Tod durch Schlafmangel sel-
ten beobachtet. Doch es gibt eine Erbkrankheit, der so
genannte ,todliche familidre Schlafmangel®, welcher schritt-
weise zu psychischen Stérungen, dann zum physiologischen
Burn-out und schlief$lich zum Tod fiihrt.

Ein 53-jihriger Mann, der unter dieser sich zunehmend
manifestierenden Erbkrankheit litt, verstarb innerhalb
weniger Monate an dieser unheilbaren Schlaflosigkeit,
ohne dass das Schlafforscherteam um Elio Lugaresi und
Rossella Medori an der Universitit Bologna ihm helfen
konnte; etliche seiner Vorfahren hatte das gleiche Schick-
sal ereilt. Sein Gehirn zeigte bei der Obduktion einen
massiven Schwund an Nervenzellen in zwei Regionen des
Thalamus, einem walnussgrofien Areal im Zwischenhirn.
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Hier werden emotionale Erinnerungen gespeichert,
wihrend sich ein bestimmtes Wellenmuster im Elektro-
enzephalogramm des Schlafenden zeigt.

Spiter, in den 1990er Jahren, erkannte ein Team um
Medori, die heute an der Case Western Reserve University
forscht, dass ein deformiertes Protein fiir den beschriebenen
Zerfall verantwortlich ist.

Man geht jedenfalls generell davon aus, dass ein
Mensch nach 90 Tagen voélligen Schlafentzugs verstirbt.

Gewichtszunahme durch Schlafmangel

Studien zur Schlafreduktion zeigten, dass das appetit-
anregende Hormon Ghrellin um fast 30 Prozent anstieg.
Gleichzeitig sank der Leptinspiegel, und Leptin gilt als
hungerdimpfendes Hormon. Simtliche Teilnehmer dieser
Studie gaben an, mehr Hunger als sonst zu haben. Kurz
und biindig: Zu wenig Schlaf kann also zu vermehrtem
Appetit und zur Gewichtszunahme fithren.

Vergesslichkeit

Die Schlafstudien zum Erinnerungsvermégen und Lernen
zeigten, dass alle neuen Erinnerungsinhalte stabilisiert und
integriert werden, wihrend wir schlafen.

Und nicht nur das. Auf unergriindliche Weise selektiert
unser Geist im Schlaf auch die Erlebnisse und Situatio-
nen des Vortages. Wir alle wissen, dass es bei einer Ent-
scheidung niitzlich ist, erst einmal eine Nacht dariiber zu
schlafen, und es ist nicht der zeitliche Abstand, der uns
hilft, sondern die psychische und emotionale Verarbeitung
der Information.
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Im Schlaf werden die besonders relevanten Erinnerungen
analysiert, bewertet und gespeichert. Schlafmangel fiihrt
aber nicht nur zu mentalen Defiziten wie Gedichtnis- oder
Konzentrationsschwiche; Blutuntersuchungen weisen auch
eine verminderte Antikdrperbildung nach und eine all-
gemeine Schwichung des Immunsystems.

Entgiftung im Schlaf

Das Forschungsteam um Lulu Xie vom Medical Center
der University of Rochester fand heraus, dass sich wihrend
des Schlafs die Zellzwischenriume im Gehirn erweitern.
Dadurch ist ein besserer Fliissigkeitsaustausch zwischen
Gehirn und Riickenmark gewihrleistet. In Tierversuchen
war offensichtlich, dass bestimmte injizierte Beta-Amyloide,
die eine Alzheimererkrankung fordern, im Verlauf eines
guten Schlafpensums ausgewaschen wurden. Durch den
vermehrten  Fliissigkeitsaustausch  zwischen Gehirn  und
Riickenmark wurden anscheinend potenziell toxische Mole-
kiile aus dem Gehirn hinausgespiilt.

Weitere Studien miissen herausfinden, ob die alters-
bedingte Schlafreduktion beim Menschen die erforder-
liche Entgiftung beeintrichtigt und dartiber Alzheimer
fordert.

Depression

Viele weitere Untersuchungen bestitigen, dass Schlaf-
mangel zu Depressionen fiithrt und auch zu anderen psy-
chischen Erkrankungen beitragen kann. Umgekehrt kann
aber auch eine Depression zu gravierenden Schlafstorungen
fihren — was ein Teufelskreis sein kann, der dringend
durchbrochen werden sollte.
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Im Rahmen der so genannten Wachtherapie verordnen
Therapeuten den Patienten mit Depressionen zwar mit-
unter 1 oder 2 schlaflose Nichte. Denn Schlafentzug hebt
bei vielen Betroffenen kurzfristig die Stimmung, weil das
Gehirn als Kompensation fiir den fehlenden Schlaf kurz-
fristig das Wohlfithlhormon Serotonin liefert. Dariiber
entwickelt sich Hoffnung auf Besserung bei depressiven
Patienten. Doch bleibt man linger als 24 Stunden wach,
wird die Amygdala, ein Hirnareal, dessen Aktivierung
Angste und Niedergeschlagenheit mit sich bringt, bis zu
60 Prozent stirker durchblutet als tiblich. Auflerdem kop-
pelt sich der mediale Prifrontalkortex, unser rationales
Kontrollzentrum, ab. Dadurch werden negative Gefiihle
stirker empfunden und kaum noch vom Kontrollzentrum
gefiltert. Starke Aggressivitit kann eine der Folgen sein.

Das Gehirn schlift nie
Bei all den Erkenntnissen iiber Schlaf werden Sie es kaum
glauben, dass das Gehirn niemals schlift. Auch wenn es
uns wihrend anstrengender Tage nicht so vorkommen
mag, ist das menschliche Gehirn nachts im Schlaf noch
aktiver als tagstiber! Wihrend der Kérper sich regeneriert,
rattert es nur so im Gehirn. Alles wird — wie in einer Art
Defragmentierung — wieder zu einem Zustand der Ord-
nung zuriickgefithrt, ausgewertet und abgespeichert. So
konnen wir am nichsten Tag wieder voll durchstarten.

Die meisten von uns kennen es, dass tiber Nacht eine
Entscheidung heranreifte oder eine neue kreative Idee
geboren war.
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10.2 Die Nachtseite des Bewusstseins

Ich triume, also bin ich — oder nicht? Was ist das fiir
ein Ich, das da triumt? Was geschieht dabei im Gehirn?
Bewusstsein ist offenbar keine simple Frage von ,,an“ oder
,aus’.

Wihrend wir in der Nacht mehrere Stufen des Bewusst-
seins durchlaufen, dndert sich die Verkniipfung der einzel-
nen Regionen im Gehirn. Unterdessen halluzinieren wir
zeitweise ein buntes Traumgeschehen und erleben eine
Welt, die wir fiir real halten.

Sind das Traum-Ich und das Tag-Ich denn zwei ver-
schiedene Personen? Ganz verschieden kénnen sie eigent-
lich nicht sein, schliefilich teilen sie sich das gleiche Gehirn,
in zwei verschiedenen Bewusstseinszustinden. Es ist
schliefllich immer mein Bewusstsein, das die Szenen erlebt.

Aber nur in Klartriumen ist sich der Schlifer auch
dessen bewusst, dass er triumt. Nur in solchen luziden
Triumen vermdgen manche sogar ihren Traum gezielt zu
steuern, sie konnen beispielsweise willentlich fliegen oder
unter Wasser herumgleiten, durch Mauern gehen oder die
Monster ihrer Alptriume vertreiben.

Der Traumforscher Michael Schredl fand in einer
Umfrage 2010 in Deutschland heraus, dass 51 Prozent der
Befragten Klartriume aus eigener Erfahrung kennen. Jeder
Fiinfte triumt sogar einmal im Monat klar.

Klartriumer gelten den Psychologen, Schlaf- und Hirn-
forschern, aber auch Philosophinnen wie Jennifer Windt
als Wegweiser zu den Grundlagen unseres Bewusstseins.
Wer ist es, der wach ist? Und wer ist es, der traumt?



120 G. Rossbach

Michael Czisch vom Max-Planck-Institut fiir Psychiatrie
in Miinchen hat Klartriumer sogar in den funktionel-
len Magnetresonanztomographiescanner gelegt (fMRT
bezeichnet ein Verfahren, welches aktivierte Hirnareale mit
hoher riumlicher Auflésung darstellen kann) Mehr dazu
online unter ,Wachtriume mit Michael Czisch® (www.
dasgehirn.info).

Demnach sieht es so aus, als liefe sich ein Metabewusst-
sein — genau in dem Moment, wenn sich der Schlifer
seiner Situation als Schlifer bewusst wird — hirnphysio-
logisch erfassen. Genau dann nimmt die Aktivitit in
einem ganzen Netzwerk von Hirnregionen zu. Einige
der Bereiche wurden von Forschern bereits mit Selbst-
reflexion in Verbindung gebracht: Hier ist mal wieder der
Precuneus am Hinterhaupt mit im Spiel, der generell fiir
das Ich-Bewusstsein und fiir die Identitit eine zentrale
Rolle zu spielen scheint. Der Precuneus weist in der luzi-
den Traumphase eine hohere Aktivitdt auf, und auch der
dorsolaterale prifrontale Kortex am Vorderkopf (das obere
Stirnhirn) ist vor allem rechtsseitig aktiviert [24].

Die Philosophin Jennifer Michelle Windt hat sich in
ihrer Doktorarbeit mit dem Traumbewusstsein befasst.
TIhr amerikanischer Vorginger Norman Malcolm hatte in
den 1950er Jahren noch behauptet, wer schlafe, sei nicht
bei Bewusstsein, doch Windt postuliert, das gehe sehr
wohl, denn Bewusstsein ,trage die Trdume, in denen
wir uns auch als handelndes und fiihlendes Ich erleben.
Die Traumwelt erleben wir stets subjektiv als Hier und
Jetzt, auch wenn es sich um Illusionen handelt. Auch im
Drogenrausch und unter Halluzinationen ist das Bewusst-
sein als wahrnehmender Geist oder als eine Art geistige
Trigersubstanz oder Trigerenergie prisent.
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10.3 Gesundheit und Wohlbefinden
fir Korper und Geist

LEin gutes Gewissen ist ein sanftes Ruhekissen®, sagt
der Volksmund. Hierin steckt sicherlich ein Kérnchen
Wahrheit. Denn eine friedliche und freundliche Art des
Denkens ist ein wichtiger Faktor fiir inneren Frieden,
was sich korperlich in Form der Produktion des Schlaf-
hormons Melatonin manifestiert.

Der Korper kann bei permanentem Schlafmangel
scheinbar unbeschadet jahrzehntelang Energiereserven auf
eine Weise mobilisieren, die medizinisch noch nicht genau
bekannt ist. Doch es besteht das Risiko, dass diese noch
nicht niher definierten Ressourcen irgendwann komplett
aufgezehrt sind und das jahrelange Schlafdefizit einen
Totalzusammenbruch bzw. Burn-out nach sich zieht.

Schlaf ist definitiv unsere Quelle aller Regeneration und
durch nichts zu ersetzen. Tiefer Schlaf ermoglicht Zell-
erneuerung, Entgiftung und schenkt Vitalitit. Er verhilft
zur Gesundheit aller Organe und optimiert die Leistungs-
fahigkeit des Gehirns. Guter Schlaf ist also Ihre wichtigste
Basis fiir Lebensqualitit und Fitness. Achten Sie daher auf
Thre beste Kraftquelle — ausreichenden und tiefen Schlaf!

Falls das Thema Schlaf Sie besonders interessiert und
Sie nach Methoden suchen, um besser ein- und durch-
schlafen zu kénnen, schauen Sie in mein Buch ,Endlich
wieder gut schlafen®, das Ihnen ganzheitlich, konkret und
praxisnah Hilfen zu bestem Tiefschlaf liefert.
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Gehirndoping Ausdauersport

Nicht nur der Kérper, sondern auch das Gehirn profi-
tiert von Bewegung, besonders von Ausdauersport. Sport
macht Kérper und Geist fit. Wenn Sie das Folgende lesen,
packen Sie vermutlich gleich Thre Sportschuhe aus!

Den Kopf frei bekommen

Weshalb macht Sport gute Laune? Weil sich die Hirnakeivi-
it mafSgeblich verindert, im prifrontalen Kortex (Stirnhirn)
sinkt sie. HeifSt: Griibeln, Nachdenken, Sorgen oder Arger
treten in den Hintergrund, denn die neuronalen Ressour-
cen werden jetzt in einem anderen, weiter hinten gelegenen
Hirnareal benétigt. Und zwar im Kortexareal, das fiir
Bewegungssteuerung und Korperwahrnehmung zustindig
ist. Das macht einen klaren Kopf, das Nachdenken hért
weitgehend auf.
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Gute Laune durch Sport

Seit langem ist die positive Wirkung von Ausdauertraining
auf die Laune bekannt. Jeder, der regelmifSig in die Jogging-
schuhe schliipft und drauflen seine Strecke liuft, kennt
das Hochgefiihl, das oft dabei entsteht, das so genannte
Runner’s High.

Sport hebt definitiv die Stimmung, vermindert Angste,
starkt das Selbstvertrauen und hilft Stress aufzulésen. Doch
welcher Stoff ist es, der Depressionen und Stimmungstiefs
vertreibt?

US-Forscher haben nun die Ursache der stimmungs-
authellenden Wirkung von regelmifligem Sport gefunden.
Sie untersuchten an Miusen, welche Substanzen der
Korper bei Bewegung produziert. Der Korper bringt bei
den sportlichen Miusen tatsichlich ein wirksames Anti-
depressivum in Umlauf, und zwar das Neuropeptid
und Protein VGE ein Gen, das sich positiv auf die Zell-

funktionen auswirkt.

11.1 Was sportliche Nagetiere gliicklich
macht

Um die Wirkung von Sport auf die Gehirnchemie zu tes-
ten, hatten Nervenspezialist Ronald Duman und sein
Team von der Yale-Universitit in New Haven die Ver-
suchsmiuse in 2 Gruppen, die Sportmiuse und die
inaktiven Miuse, eingeteilt. Auch David ]. Picketts und
sein Team von der University of Ottawa analysierten die
Genaktivitit von joggenden und faulen Miusen.
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Im Gehirn der Laufmiuse wurde durch die Bewegung
besonders viel VGF ausgeschiittet. Dieses Protein und
Neuropeptid wirkt sich auf die Stimmung, auf den Hirn-
stoffwechsel und auch auf die Zellregeneration aus.!

© Gabriele Rossbach

Wihrend eine Miusegruppe also ein entspanntes Dasein
fiihrte, musste sich die andere Gruppe im Laufrad veraus-
gaben. Schon nach einer Woche stellten die Wissenschaftler
eine Steigerung etlicher Gene im Hippocampus der Sport-
miuse fest. In diesem Hirnareal flielen Informationen ver-
schiedener sensorischer Systeme zusammen. Bei Menschen
mit Demenzerkrankung oder Depression ist dieser Bereich
verdndert, und dabei scheint das VGF-Gen eine wichtige
Rolle zu spielen.

'WGF ist ein Peptid, das auch als ,,VGF nerve growth factor inducible protein,
,neuroendocrine specific protein® oder ,,VGF- Protein® bekannt ist und 1985
entdeckt wurde. Es besteht aus 593 Aminosiuren und wird durch das Gewebs-
hormon NGF gesteuert. VGF und seine Fragmente spielen eine Rolle fiir den
Energichaushalt, Nahrungsaufnahme und die Stimmungslage. (Wikipedia)
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Als die Forscher dieses Neuropeptid nimlich den inaktiven
Miusen verabreichten, zeigten sich bei ihnen die gleichen
Besserungen wie bei den sportlichen Artgenossen.

Die passiven Nager, denen VGF verabreicht wurde,
wurden dadurch besonders regsam und lieffen sich weni-
ger leicht demotivieren. Wurde das Gen aber blockiert,
zeigten sich die Nager lustlos und lieflen sich nicht einmal
durch Sport in eine positive Stimmung versetzen.

Sporthormon VGF niitzlich fiir die Entwicklung neuer
Antidepressiva

Laut Ronald Duman deutet das auf eine antidepressive
Wirkung des Gens hin. Die Wissenschaftler schlieffen aus
dieser Beobachtung, dass die stimmungsauthellende Wir-
kung regelmifliger Bewegung tatsichlich vom VGF-Gen
ausgeht. Die Produktion des VGF-Gens im Gehirn regt den
gesamten Stoffwechsel an und optimiert die Verschaltung
und Flexibilitit der Nervenzellen.

Darin liegt offenbar sogar ein Schutz fiir das Gehirn vor
krankmachendem psychischem Stress.

Duman und sein Forscherteam berichten in der Fach-
zeitschrift Nature Medicine, dass der Gliicklichmacher
VGF ein guter Ausgangspunkt fiir die Entwicklung
neuer synthetischer Antidepressiva sein konnte, falls die
stimmungsverbessernde Wirkung von schweif§treibendem
Korpereinsatz beim Menschen die gleichen Auswirkungen
zeigt wie bei den laufenden Midusen. Wihrend die Ver-
schreibung von synthetischen Antidepressiva bei sehr gra-
vierenden und lihmenden Depressionen ein hilfreiches
Mittel sein mag, ist es bei depressiven Verstimmungen
alternativ sicherlich sinnvoll, sportliche Betitigung zu
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empfehlen. Denn Sport bringt noch etliche weitere posi-
tive Effekte mit sich und macht rundum gestinder.

Stress abbauen

Durch Sport verindert sich zum Beispiel auch der gesamte
Mix der Botenstoffe. Insbesondere der Cortisolspiegel
sinkt, und das fithrt zu mehr Ausgeglichenheit, denn Cor-
tisol wird bei Arger oder Stress vermehrt ausgeschiittet
und es blockiert zum Beispiel das Einschlafen.

Ein zu hoher Cortisolgehalt im Blut ldsst uns in wacher
Hab-Acht-Stellung verharren, vermindert insgesamt die
Gedichtnisleistung und das Erinnerungsvermogen. Auch
zielgerichtetes Verhalten fillt schwerer. Eine lingerfristige
Uberproduktion kann sogar Zellen im Gedichtniszentrum
zerstoren.

Coaching durch Wohlfithlhormone

Im Hirnstamm wird durch Sport vermehrt Dopamin,
unser Motivations- und Belohnungshormon, gebildet.
Daher bekommen wir Lust auf mehr Sport und sind auch
im Alltag motivierter, die Dinge anzupacken.

Fritz Hohagen von der Deutschen Gesellschaft fiir Psy-
chiatrie, Psychotherapie und Nervenheilkunde zeigte in
randomisiert-kontrollierten Untersuchungen?, dass durch
Sport Angst und Stress abgebaut werden, was es psychisch

*Randomisiert bedeutet, dass die Studienteilnehmer zufallsgeneriert den einzel-
nen Versuchsbedingungen oder -gruppen zugeordnet wurden, um objektive
Ergebnisse zu erzielen und die Einflussnahme des Untersuchers auszuschlieflen.
Randomisiert-kontrolliert ist der ,,Goldstandard® in dieser Art von Studien und
beinhaltet den Vergleich dieser Ergebnisse mit einer Kontrollgruppe.
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Kranken erleichtere, ihr Riickzugsverhalten abzulegen.
Zudem werde das Selbstbewusstsein gestirke, die Eigen-
initiative geférdert und Antriebslosigkeit vermieden. Auch
hier wird regelmifliges Ausdauertraining als Hilfe gegen
Depressionen empfohlen, falls sich der depressive Mensch
dazu aufzuraffen vermag.

Dazu spielt neben der Dopaminproduktion auch die
wichtige Aminosiure Tryptophan eine Rolle. Diese gelangt
durch leichten Ausdauersport besser ins Gehirn und bil-
det dort die Vorstufe von Serotonin, unserem Wohlfiihl-
hormon, das uns zudem friedlich schlafen lisst. Serotonin
ist elementar wichtig, um Emotionen gut zu verarbeiten
und sich ausgeglichen und heiter zu fithlen. Auch ver-
schreibungspflichtige Antidepressiva sorgen dafiir, dass mehr
Serotonin im Gehirn entsteht und vor allem nur verzogert
abgebaut wird.

Zellkommunikation

Auch die Signalleitungen (Axone) zwischen den Nerven-
zellen werden verbessert. Aktuell weisen Studien darauf
hin, dass regelmifliger Ausdauersport die Synapsenbildung
im Hippocampus fordert.

Das Gehirnvolumen wichst

Neurowissenschaftler fanden, dass in einigen Hirnbereichen,
unter anderem im Stirnhirn, neue Gehirnzellen gebildet
werden kénnen, was der altersmiflig bedingten Schrump-
fung entgegenwirkt und das Denkvermogen fit hilt. Im
Tierversuch zeigte sich eindeutig, dass Sport die Wachstums-
faktoren anregt und zur Neubildung von Nervenzellen im
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Hippocampus fithrt, der Gedichtniszentrale des Gehirns.
Maglicherweise werden diese Zellregeneration und das Ent-

stehen neuer Hirnzellen ebenfalls durch den Wachstumsstoff
VGF hervorgerufen (Abb. 11.1).

Hirndurchblutung

Durch die verstirkte Durchblutung des ganzen Korpers
beim Sport werden iiberall neue Kapillargefifle gebildet,
auch im Gehirn. So wird das Gehirn dauerhaft besser
durchblutet und mit mehr Sauerstoff versorgt. Simtliche
Hirnfunktionen und auch die Konzentration werden
dadurch gestirke.

Abb. 11.1  © drogatnev/Getty Images/iStock
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11.2 Heilung von Nerven und Gehirn

Joggen ist gesund. Das ist klar. Indem Ausdauersport-
arten wie Jogging den Stoffwechsel positiv beeinflussen,
wird dariiber das Risiko fiir Diabetes und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen reduziert, es gibt sogar Hinweise darauf,
dass das Krebsrisiko vermindert werden kann.

Auch bei Depressionen kann, wie gesagt, Ausdauer-
belastung helfen. Mehrere randomisiert-kontrollierte Stu-
dien von Fritz Hohagen von der Deutschen Gesellschaft
fur Psychiatrie, Psychotherapie und Nervenheilkunde zeig-
ten, dass durch Sport Angst und Stress abgebaut werden,
wodurch es psychisch Kranken leichter fillt, ihr Rickzugs-
verhalten abzulegen. Dabei zeigte sich eine so deutliche
Stirkung des Selbstbewusstseins, dass die Eigeninitiative
und Motivation aktiviert war.

Nun zeigt sich auflerdem, dass regelmifliges Laufen
sogar helfen kann, schon vorhandene Schiden an Gehirn
und Nerven zu beheben, was ziemlich spektakulir sein
diirfte. Das wies nimlich das Team um David ]. Picketts
bei Experimenten mit Miusen nach, deren Gehirn durch
einen Gendefekrt geschidigt war.

Die Studie wurde in den Cell Reporss vorgestellt. Die
sportlichen Miuse mit genetischem Schaden lebten aufgrund
des tiglichen Laufens deutlich linger als ihre lauffaulen Art-
genossen mit dem gleichen Defekt. Letztere starben auf-
grund des Gendefekts meist schon nach 4 Wochen, die
Joggingmiuse lebten mehr als 12 Monate und wurden damit
fast so alt wie gesunde Tiere.
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Beim Blick in ihr Gehirn zeigte sich, dass sich die gen-
bedingt stark geschidigten Schutzhiillen der Hirnzellen
im Kleinhirn durch das Joggen teilweise regeneriert hat-
ten. Laut Picketts wurden auch die defekten Schaltkreise
im Gehirn durch die starke Korperaktivitit gestarkt und
regenerierten ihre Funktionsfahigkeit erheblich. Das Manko
bestand jedoch darin, dass diese Wirkung nur so lange vor-
hielt, wie die Miuse sportlich aktiv blieben. Pausierten sie,
kehrten die Symptome des genetischen Nerven- und Hirn-
schadens bald zuriick.

Trotzdem ist das eine duflerst spannende und vielver-
sprechende Entdeckung, sagen die Forscher. Denn die
regenerative Wirkung durch die erhéhte Produktion des
VGF koénnte sich als heilsam fiir die Nervenschiden bei
Multipler Sklerose (MS) und anderen neurodegenerativen
Erkrankungen erweisen. Vergleichbar mit diesen unter-
suchten Miusen ist nimlich auch bei MS die Schutzhiille
der Nervenzellen geschadigt [25].

Falls das Neuropeptid VGS beim Menschen die Nerven-
hiillen genauso erfolgreich wie bei Miusen regeneriert,
konnen sich auf dieser Basis wirkungsvolle neue Therapien
entwickeln.

11.3 Die Dosis macht das Gift

So positiv all diese Effekte des Sports sind, man sollte
es auch nicht {ibertreiben. Forscher der australischen
Monash University haben herausgefunden, dass man bes-
ser nicht mehr als 2 Stunden am Stiick laufen sollte. Fiir
das Fachjournal Alimentary Pharmacology and Therapeutics
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hatten Ricardo Costa und sein Team die Ergebnisse etli-
cher Forschungsarbeiten vorgestellt. Das Ergebnis lau-
tete, dass regelmifliges Laufen von mehr als 120 Minuten
zu Schiden am Darm und zu einer gestorten Verdauung
fihren kann. Ein solch intensives Training kann die
Durchlissigkeit des Darms und die Rate mikroskopischer
Verletzungen erhdhen, daher litten Ultramarathonldufer
oft unter Ubelkeit und Durchfall. Laut dieser Studie
kommt es nidmlich schon bei kleinsten Verletzungen im
Darm zu einem Austausch von Zucker und bakteriellen
Toxinen, die auch bei Blutvergiftungen eine Rolle spielen.

Doch insgesamt gilt natiirlich, dass Ausdauersport den
gesamten Stoffwechsel so positiv beeinflusst, dass es sich
fir jeden von uns lohnt, zumindest ein wenig aktiv zu sein.

Durch regelmifligen Sport wird nicht nur die Gesund-
heit geférdert und der altersbedingten Degeneration
entgegengearbeitet, sondern es werden auch die Auf-
merksamkeitsleistung und Konzentration verstirkt. Das
Hirnvolumen wichst, gleichzeitig steigt die Laune und
Entspannung und Wohlbefinden werden gefordert.

Also ganz gleich, ob Nordic Walking, Tennis, Schwimmen,
Joggen oder Reiten, suchen Sie sich irgendetwas aus, das

Ihnen liegt — und halten Sie sich damit fit auf allen Ebenen!
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Gehirndoping Denken

12.1 Welche Macht tiben Gedanken
auf den Hirnstoffwechsel aus?

Das Prinzip fiir unser Wohlbefinden ist simpel: Denken
erzeugt Botenstoffe. Und Botenstoffe erzeugen Stimmungen
und Gefiihle.

Gedanken wirken sich somit unmittelbar auf die Boten-
stoffe und dariiber auf die Gefiihle aus. Dafiir sind hoch-
komplexe Stoffwechselvorginge erforderlich, die innerhalb
von Sekundenbruchteilen im Korper geschehen. Das
Gehirn — ein Zauberlabor (Abb. 12.1)? Oder gar ecine
Hexenkiiche?

Wiren Sie gern zufriedener oder gliicklicher? Hitten Sie
gerne mehr Erfolg? Viele Leute wiinschen sich das, wis-
sen aber nicht genau, wie sie das bewerkstelligen konnen.
© Springer-Verlag GmbH Deutschland, ein Teil von 133
Springer Nature 2019
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Abb. 12.1 © Gino Santa Maria/stock.adobe.com

Wenn Sie eine funktionierende Methode kennen wiirden,
um Thren Erfolg und Ihr Lebensgliick zu verbessern, wiir-
den Sie sie nicht nutzen? Tatsichlich ist diese Moglichkeit
sehr real, indem wir die Mechanismen, auf deren Grund-
lage unser Gehirn funktioniert, tiglich zu unserem Vorteil
einsetzen. Indem wir sie kennen und gezielt anwenden,
vergroflern wir unsere Erfolgschancen, vermeiden Stolper-
steine, die unserem Erfolg im Wege stehen, und verbessern
unsere sozialen Beziehungen.

Uber Erfolg und Gliick entscheiden zu einem groflen
Teil die Botenstoffe, auch als Neurotransmitter bezeichnet,
die fiir die Ubertragung von Impulsen zwischen den
Nervenzellen im Gehirn sorgen. Diese chemischen Subs-
tanzen lassen uns entweder aktiv oder trige sein, erzeugen
gute Laune oder verursachen Depression, ermoglichen
Konzentration oder sabotieren die innere Klarheit, fluten
uns mit Emotionen oder erschaffen gelassene Heiterkeit.
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Auf jeden Fall vermogen sie, wenn wir sie richtig nutzen,
als unsere Gliicksboten zu fungieren, sie machen unser
Handeln effizient und unsere Stimmung zufrieden.

Die Stimulation der Gliicksbotenstoffe mag dabei dem
Joggen im Wald entspringen, oder sie mogen bei einem
gemiitlichen Essen mit Freunden iiberquellen oder auch
beim Singen entstehen. Dann schiittet das Gehirn eine
Extraportion Botenstoffe wie Serotonin und Dopamin
aus, die dafiir sorgen, dass die Stimmung steigt.

12.2 Unsere Gliicksbotenstoffe

Der Gehalt unserer Zufriedenheit, Heiterkeit, Motiviert-
heit und Klarheit steht in direkter Verbindung mit der
Mischung aus Dopamin, Serotonin, Noradrenalin, Oxyto-
cin und Beta-Endorphin. Ohne diese und weitere Neuro-
transmitter wie beispielsweise GABA und Acetylcholin
etc. erfolgt keinerlei Kommunikation im Gehirn und kein
Impuls zu handeln. Sie verursachen jedes Gefiihl, jede
Stimmung, sie bringen Motivation in Gang, ermdglichen es
uns, zu lernen oder gut zu schlafen. Jegliche Wahrnehmung
und Informationsverarbeitung benotigt das Zusammenspiel
der Neurotransmitter [26].

Vor allem auf den Dopamin- und den Serotoninspiegel
kénnen wir mental einen direkten Einfluss ausiiben. Diese
beiden Botenstoffe zihlen zu den wirkungsvollsten, uns
gemiitsmiflig stimulierenden Wirkstoffen, welche die
Natur in Jahrmillionen zusammengebraut hat.
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12.2.1 Dopamin

Dopamin ist dabei unser wichtigster Motivations-
stoff und sorgt dafiir, dass wir uns in jeder Hinsicht die
Armel hochkrempeln und agieren. Es funktioniert dabei
wie ein Scheinwerfer, der die Aufmerksamkeit auf alles
Vielversprechende, Unterhaltsame, Erfreuliche und Ver-
gniigliche lenkt, es fokussiert unsere Absicht und treibt
uns an, lohnenswert erscheinende Ziele zu verfolgen.
Doch das ist lingst nicht alles, was zu seinem Potenzial
gehort. Unser Erinnerungsvermégen ist wesentlich durch
Dopamin bedingt, und wenn der Dopaminspiegel aus
dem Gleichgewicht gerit, kann das dramatische Folgen
haben. Zudem trigt Dopamin mafgeblich zur Suchtent-
stehung bei, eine Disbalance kann auch zu ADHS fiih-
ren, zu Motivationslosigkeit, Gedichtnisschwiche oder zu
Depression. Eine Schattenseite besitzt das Dopamin damit
auch — es kann einer Sucht den Weg bahnen und die
Sucht dann fixieren. Denn Dopamin sagt immer, wenn
wir einen positiven Reiz empfinden: ,Nochmal machen!*

12.2.2 Noradrenalin

Sein Kooperationspartner ist dabei das Noradrenalin,
das uns pusht. Noradrenalin aktiviert uns normaler-
weise physisch und psychisch im positiven Sinn, es kann
uns antreiben und aufputschen, uns aber auch als Stress-
hormon nervés machen. Es dient bei Stress der Kontrak-
tion von Blutgefiflen und erhoht dadurch den Blutdruck.
Dabei macht es uns wachsam und konzentriert, weckt
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unsere Aktionslust und reguliert den Appetit. Kurzfristig
kann Noradrenalin — uns ,anfeuernd“ — buchstiblich die
Entziindungsneigung erhdhen, langfristic hemmt es aber
die Aktivitit der Immunzellen.

Bei einem Noradrenalinmangel sinkt genau wie bei
Dopamin unsere Motivation, wir kénnen uns kaum kon-
zentrieren und werden vergesslich. Ahnlich wie ein Man-
gel an Dopamin kann auch ein Noradrenalinmangel zu
Depressionen beitragen. Daher blockieren Antidepressiva
also den Abbau von Noradrenalin in den Gehirnzellen
und konservieren den Botenstoff eine Weile linger im
Gehirn, so dass sich dieser Botenstoff ansammelt. Auch
Drogen wie Kokain verzogern diese Resorption und
somit den baldigen Abbau von Noradrenalin durch die
Gehirnzellen. Das wiederum erzeugt eine Ausschiittung
des Belohnungsstoffs Dopamin und wird in den Synap-
sen ,erinnert”, wodurch es bald zur Sucht eskaliert. Die
verfiigbare Menge an Noradrenalin (und Serotonin) an
den Synapsen wird durch so genannte Wiederaufnahme-
hemmer (welche den Abbau und die Verstoffwechse-
lung dieser Botenstoffe verzgern) in den Antidepressiva
erhoht, was die Stimmung verbessert und den Antrieb

steigert [27].

12.2.3 Serotonin

Ahnlich wirken Antidepressiva auch auf den Serotonin-
spiegel ein und sorgen dafiir, dass das im Gehirn produ-
zierte Serotonin nur verzogert resorbiert und abgebaut
wird und sich somit ansammelt. Und hier sind wir bei



138 G. Rossbach

unserem wertvollsten Gliicksstoff, dem Serotonin, das uns
eine wunderbar gelassene Heiterkeit, Seelenfrieden, guten
Schlaf und Wohlbefinden schenkt.

Serotonin dimpft etliche negative Gemiitszustinde wie
Angst- und Panikgefiihle, Sorgen, Aggressivitit, Hunger
oder Depressionen. Neurobiologen bezeichnen Serotonin
gern als Feel-good-, Well-Being- oder Wohlbefindens-
botenstoff, denn kein anderer Botenstoff schenkt uns
vergleichbare Ausgeglichenheit und innere Harmonie.

Weil Serotonin so angstlosend wirke, setzt hier vor
allem die Behandlung mentaler angstbesetzter Stérungen
wie krankhafter Schiichternheit und Sozialphobie an.
Aber auch bei akuter Depression, krankhafter Aggressivi-
tit oder bei zwanghaften Wiederholungsstorungen wird
tiber den Serotoninspiegel gearbeitet. Serotonin stellt die
innere Harmonie wieder her, es macht uns vergniigt und
zufrieden.

12.2.4 Endorphin

Die verschiedenen Endorphine sind noch iibersprudelnder
in ihrer Wirkung, sie euphorisieren uns, schenken uns beste
Stimmung und gelten als schmerzlindernd. Das besonders
wirkungsvolle Beta-Endorphin, das jetzt in den USA
psychisch Kranken hilft, setzt sich aus 31 Aminosiuren
zusammen. Dieser Neurotransmitter wirkt 48-mal stirker
schmerzlindernd als Morphium, wenn es direkt ins Gehirn
von Versuchstieren gelangt.

Eine freudige Botschaft triggert zum Beispiel sofort
eine hohe Dosis Endorphin, so dass wir iberschiumende
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Freude verspiiren. Doch es gibt auch noch andere Ausloser
fir den Euphoriebotenstoff.

Notorische ,Sonnenanbeter” unterliegen offenbar auch
der sonnenbedingten Endorphinproduktion. David Fisher
vom Massachusetts General Hospital in Boston und sein
Team erforschten dazu die Suchtwirkung von Endorphi-
nen in Tierexperimenten. Da nidmlich auch Sonnenbider
das Endorphinniveau deutlich erhéhen, wurden geschorene
Miuse einer UV-Strahlung ausgesetzt. Nach einer Woche
wurden bei den Miusen erhohte Beta-Endorphin-Werte
im Blut gemessen, die sogar noch 5 Wochen nach dem
»Sonnenurlaub® erhoht blieben. Als diese UV-Bestrahlungen
jedoch ausgesetzt wurden, zeigten die Miuse typische
Entzugserscheinungen von nervoser Unruhe, bis sich der
Stoffwechsel wieder normalisiert hatte [28].

Neben Sonneneinwirkung fithren auch korperliche
Schmerzen zu einem ansteigenden Endorphinpegel, da
es Schmerz lindert. Ein Kuriosum zu dieser schmerz-
bedingten Endorphinproduktion liegt darin, dass der
Verzehr von ungewohnt scharfen Speisen ebenfalls
den Endorphingehalt erhoht. Das Gehirn interpretiert
irrtimlicherweise die Schirfe der Gewiirze als Ver-
brennung und setzt dafiir schnell sein Schmerzlinderungs-
medikament Endorphin in Umlauf. Um in diesen Genuss
zu kommen, muss man die Dosis allerdings immer weiter
erhohen, weil sich die Geschmacksnerven auch an Tabasco
& Co. gewohnen.

Derzeit wird zudem erforscht, wie sich Beta-Endorphine
auf die geistige Gesundheit auswirken; es gibt Hinweise
darauf, dass die Neurotransmitter Endorphin und Dopa-
min Alterungsvorginge des Hirns und der feineren Arterien
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verlangsamen kénnen. Chili versus Demenz? Vielleicht eine
Option [29].

12.2.5 Oxytocin

Als Wohlfithlhormonen gehort auch Oxytocin erwihnt,
unser so genanntes Kuschelhormon. Oxytocin gilt als
Wunderelixier des Miteinanders. Es entsteht, wenn wir
schmusen, bei einem Kuss oder beim Orgasmus, aber
auch, wenn eine Mutter ihr Kind stille. Oxytocin flief$t
ebenso, wenn wir einen Freund oder Freundin herzlich
umarmen oder unser Haustier streicheln und mit ihm
kuscheln. Das Wohlbefinden, das uns hier begleitet, ent-
steht durch die Wirkung des Oxytocins.

Oxytocin dockt dort an, wo soziales Erleben gesteuert
wird, und es wird von vielen Forschern mit groffem Inter-
esse untersucht, mit Ergebnissen, die immer differenzierter
werden.

Dieser Neurotransmitter erzeugt Gelassenheit und
Vertrauen. So zeigte eine im international renommier-
ten Fachmagazin Nature veroffentlichte Studie, dass Pro-
banden durch oxytocinhaltiges Nasenspray verleitet waren,
ihrem Gegeniiber mehr Geld anzuvertrauen, als es ihnen
sonst entsprach, da es offensichtlich Vertrauen weckee.

Beate Ditzen, Psychologin an der Uni Heidelberg, hat
Oxytocin in der Paartherapie ausprobiert, was nach einem
TV-Bericht dariiber eine tiberwiltigend grofle Nachfrage
nach dem Botenstoff ausloste.

Die Therapeutin hatte zunichst einen Streit tiber die
tiblichen Konfliktthemen der Paare hervorgerufen, um sie
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dann unter Oxytocin weiterdiskutieren zu lassen. Ganz
gleich, ob der Streit sich darum drehte, in eine Stadt-
wohnung oder lieber in ein Haus mit Garten zu zichen,
um die Aufnahme eines Haustiers oder um sonstige
Themen, die Auseinandersetzung wurde in jedem Fall
friedlicher, offener und kompromissbereiter unter Ein-
satz des ,,Kuschelhormons“ Oxytocin! Auch die Blutwerte
dieser Paare wiesen nach der Debatte weniger Gehalt des
Stresshormons Cortisol auf als die Vergleichsgruppe.

Oxytocin — Kuschelhormon, aber gleichzeitig auch
Kampfstoff? Der Psychologe Carsten de Dreu sieht auch
negative Auswirkungen. Er fand heraus, dass zu Aggressivitit
neigende Menschen unter Stress bei Oxytocinzufiihrung eher
noch aggressiver reagierten, mehr Neid und Konkurrenz-
denken empfanden und recht schadenfroh waren.

Neue Schlagzeilen kamen in Umlauf: ,Von wegen
Kuschelhormon!“ Oxytocin sei zwar in erster Linie das
Bindungshormon und verbinde insbesondere Mutter und
Kind zu einer untrennbaren Einheit. Doch gleichzeitig
wiirde aggressives Verhalten zum Schutz der eigenen Brut
akrtiviert. Diese Kombination lief§ sich auch auf Gruppen-
mitglieder tbertragen, die unter Einnahme des Sozial-
hormons Oxytocin zwar sehr viel vertrauensvoller und
enger miteinander kooperierten, anderen Gruppen gegen-
tiber jedoch feindseliger und konkurrierender wurden.

Professor Valery Grinevich vom Deutschen Krebs-
forschungszentrum in Heidelberg schaltet in seinen
Experimenten mit Ratten eine Oxytocinausschiittung in
deren Hirn an- und aus. Seine Ergebnisse weisen nach,
dass die Tiere unter erhohtem Oxytocingehalt unmittelbar
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die Nihe der Artgenossen suchen und keine Angst mehr
verspiiren.

Laut Grinevich dockt Oxytocin in der Amygdala an,
wo Angstreaktionen entstehen, dort dimpft das Kuschel-
hormon die Angst augenblicklich. Grund genug fiir die
Neurologen, an diesem Stoff weiter zu forschen und ihn
fur therapeutische Zwecke nutzbar zu machen [30].

Oxytocin verursacht also Vertrauen und Bindung, redu-
ziert Angst und lisst Geborgenheit verspiiren. Fordern Sie
es, umarmen Sie Ihre lieben Freunde gern und oft und
herzlich, das tut einfach gut!

12.2.6 Optimierung unseres Botenstoff-
Cocktails

Womit konnen wir die anderen, vielleicht noch wichti-
geren Botenstoffe Dopamin und Serotonin, die maf3ge-
blich fir unsere Stimmung und unser Gliicksempfinden
zustindig sind, in Fluss bringen? Wenn das Labor in unse-
rem Kopf vollig kostenlos Aktivitdt, Klarheit und Gliick
produzieren kann, kénnen wir das nutzen?

Oder sind wir genetisch oder durch unsere Erzichung
festgelegt, wie die Botenstoffe im Gehirn zusammengesetzt
werden?

Nein, das sind wir definitiv nicht, auch wenn es geneti-
sche Dispositionen geben mag. Auch durch unsere Soziali-
sierung sind wir nicht festgelegt, selbst wenn wir in einem
depressiven oder aggressiven Umfeld aufgewachsen sein
sollten, wo man destruktive und negative Denkmuster
gelernt hat.
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Wir sind nicht einmal dann auf ein inneres Befinden
festgelegt, wenn wir ein Trauma erlitten haben, das uns
als blockierendes Handicap erscheint. Die gute Nach-
richt ist nidmlich, dass das Gehirn jederzeit etwas neues
Gutes Erlernen und etwas altes Schlechtes Verlernen kann
(umgekehrt natiirlich leider auch). Wie wir heute wissen,
bilden sich sogar in vielen Hirnarealen neue Gehirnzellen,
wenn dazu ein Anlass besteht. Diese so genannte neuro-
nale Plastizitit ist inzwischen nachgewiesen, sie bezeichnet
die Flexibilitit der Gehirnzellen, nach Schlaganfillen oder
Hirntumoren verloren gegangene Fihigkeiten in erstaun-
lichem Umfang zu regenerieren, fehlende Zellen teilweise
zu erneuern oder Fihigkeiten auf andere Hirnbereiche
zu verlagern, die urspriinglich ganz andere Funktionen
haben.

Unseren {iblichen Mix an Botenstoffen kdénnen wir
grundsitzlich immer weiter optimieren. Wir kénnen uns
also selbst und unser Befinden dariiber gestalten, wenn wir
das mochten.

Und nicht nur das, wir konnen uns dariiber ein ganzes
Stiick abkoppeln von dufleren Situationen und ihrem Ein-
fluss auf unser Befinden, vor allem wenn die Situationen
gerade mal nicht so erfreulich sind. Das kann uns deut-
lich unabhingiger machen in unserem inneren Gliicks-
gefiihl, ganz gleich, ob die Welt uns gerade gute Griinde
fiir Gliicklichsein liefert oder nicht.

Es steht eben leider nicht immer in unserer Macht, ob
wir gerade begliickende Nachrichten erhalten oder Lob
und Anerkennung, ob wir verliebt sind oder ob ein Kuss
einen berauschenden Botenstoffmix auslst.
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Wenn wir hier autonomer sein wollen, gliicklich ohne
duflere Anlisse, dann konnen wir ein Register ziehen, das
die Gliicksbotenstoffe in der Hexenkiiche des Gehirn-
labors stirker fliefSen ldsst. Der Schliissel dazu liegt mitten
im eigenen Geist, wo wir die Produktion der Neurotrans-
mitter unmittelbar stimulieren kénnen. Und zwar durch
die Art des Denkens.

Dabei macht uns jede Optimierung des eigenen
Gliicksbotenstoff-Cocktails nicht nur ein bisschen auto-
nomer und gliicklicher, wir werden zugleich auch
leistungsfihiger, erfolgreicher und effizienter.

12.3 Konnen wir Gliicksbotenstoffe
~erdenken”?

Entscheidend fiir die Neurochemie im Gehirn und fiir
die Dauerhaftigkeit des Gliicks sei die Art der Freude
oder des Vergniigens, hat Gerhard Roth, Professor am
Institut fiir Hirnforschung der Uni Bremen, postuliert.
Die gehirneigenen Opioide sorgen in unterschiedlicher
Zusammensetzung fiir die Gliicksgefiihle, und dabei wer-
den verschiedene Areale im Hirn aktiviert [31].

Haben wir sogar ein Gliickszentrum im Gehirn? Der
Nucleus accumbens liefde sich durchaus als solches Gliicks-
zentrum bezeichnen, denn hier kénnen derart grofle Men-
gen Dopamin und weitere berauschende Neurotransmitter
freigesetzt werden, dass man geradezu siichtig nach dieser
Ausschiittung wird. Dabei ist eine grofSe Portion Vernunft
gefragt, denn die gesunden Trigger fiir den Gliicksflow
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wirken ebenso wie die Ungesunden und Schidlichen, die
Sucht und Defizite erzeugen. Der Nucleus accumbens kann
also zwischen Fluch und Segen nicht unterscheiden. Wo
immer im Gehirn diese weise Unterscheidungskraft liegen
mag;, ist noch nicht gefunden, fest steht jedoch, dass sie exis-
tiert in unserem Kopf.

Hier eine Studie, die die Moglichkeit fataler Folgen
im Gliickszentrum Nucleus accumbens aufzeigen kann,
dem so genannten Sucht-Areal des Gehirns: Im Jahr 1954
pflanzten James Olds und Peter Milner diinne Elektroden
in das Gehirn von Ratten ein, iiber die ihr Belohnungs-
zentrum elektrisch stimuliert werden konnte. Dieses
Lustzentrum, den Nucleus accumbens, konnten die Rat-
ten iiber eine elektrische Sonde selbst aktivieren. Diese
Sonde 18sten die Ratten stindig aus, bis zu achttausend-
mal pro Stunde, stunden- und tagelang, ohne Interesse
an Nahrungsaufnahme, Sex oder Schlaf. Sie waren voll-
ends siichtig danach geworden und driickten den Knopf
fast pausenlos, bis sie tatsichlich vor Hunger und Durst
umkamen.

Bei uns Menschen wird dieses Zentrum, der Nucleus
accumbens, zum Beispiel durch materielle Belohnungen
wie Geldgeschenke aktiviert. Vor allem Dopamin, aber
auch andere Opioide werden dann in Umlauf gebracht.
Diese Art Gliicksgefiihl ist — wie man an den Ratten sieht —
jedoch fliichtig und braucht bald Nachschub.

Auch ein Endorphinkick, zum Beispiel durch Bungee-
Jumping oder im Gliicksspiel bei einem Gewinn, kann
einen starken Suchtfaktor haben, da man nach einem sol-
chen euphorischen Hoch meistens bald danach ein Tief,
eine innere Leere verspiirt. Der nichste Kick muss her!
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Etwas sanfter, aber dafiir langfristiger und neben-
wirkungsfrei zeigen sich soziale Belohnungen, zum Bei-
spiel Freundschaft, Herzlichkeit oder Anerkennung. Sie
aktivieren in der Hirnrinde bestimmte Areale wie den
orbitofrontalen und den insuliren Kortex, in denen wir
unsere negativen und positiven Ereignisse bewusst ver-
arbeiten.

Interessant ist auch, wie Meditation den Hirnstoff-
wechsel beeinflussen kann. Studien zum Dopaminspiegel
wihrend Meditation zeigten laut Hirnforscher Troels
Wesenberg Kjaer neben einem ansteigenden Serotoninlevel
auch eine starke Dopaminerhhung bei bewusstseinsver-
indernder Meditation, wie sie von erfahrenen Praktizieren-
den erlebt wird. Kjaer wies in seinen Forschungen an der
Universitit Kopenhagen einen wihrend der Meditation um
ganze 65 Prozent erhdhten Dopaminspiegel im Nucleus
accumbens nach, wobei insbesondere der Dopaminkick
generell einen markanten Suchtfaktor besitzt.

Laut seiner Untersuchung gab es hier hinsichtich des
Belohnungseffekts einen iiberraschenden Unterschied zu
den sonstigen Titigkeiten, die starke Dopaminbelohnun-
gen mit sich brachten. Im Gegensatz zu Meditation zogen
sowohl Geld als auch Essen, Drogen, Sex oder Gliickspiel
eine massive Herunterregulierung des Dopaminlevels nach
sich, sobald der Reiz kurz ausblieb. Nur Meditation ver-
mochte den gliicklichen Zustand lange aufrechtzuerhalten,
der Dopaminspiegel sank auch nach lingerer Zeit nur
wenig ab [32].

Ganz gleich ob Sport, Meditation, Essen, Drogen,
Sex oder Gliicksspiel, all das stimuliert unser Gliicks-
zentrum Nucleus accumbens und veranlasst eine
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Dopaminausschiittung, die uns belohnt. Ob darauf-
hin dann ein Suchtverhalten entsteht, liegt natiirlich am
Einzelnen, seiner Vernunft und Selbstdisziplin. Doch
nach diesen Studien scheint nur Meditation ,ungefihr-
lich® zu sein. Allerdings lieben und kultivieren alle, die an
regelmiflige Meditation gewdhnt sind, diese Praxis fiir Thr
Wohlbefinden regelmifiig, aber dazu kommen die Wissen-
schaftler spiter noch zu Wort.

Unser gesunder ,,Opium-Flow“ entsteht aber auch
risikolos, bestindig und wiederholbar bei Tdtigkeiten, in
denen wir aufgehen. Ob das Tanzen ist, Malen, Klavier-
spielen, Forschen und Untersuchen, was auch immer wir
mit Herzblut tun — wir erleben dann den ,Flow®, ein
zufriedenes und unabgelenktes Gliicksgefiihl, wenn in
unserem konzentrierten Tun alles liuft wie geschmiert.
Neurowissenschaftler und Psychologen sprechen dann
vom Flow-Erlebnis, wenn die Basalganglien ins Spiel
kommen. Dort sind unsere Angewohnheiten und Auto-
matismen gespeichert. Deren Aktivierung lisst reichlich
der wunderbaren gehirneigenen Opioide rieseln, wihrend
wir unsere Arbeit oder Fihigkeiten gekonnt und vertieft
ausfiihren.

12.4 Bewertungen als Schlissel zu
unserem Wohlbefinden

Wie blitzschnell das Gehirn aber ansonsten mit seiner
Botenstoffproduktion unseren Wahrnehmungen und
Bewertungen im Alltag folgen kann, zeigen zwei Beispiele:
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~Achtung Lebensgefahr” versus ,Entwarnung”

Sie waren beim Hautarzt, um ein Muttermal entfernen zu
lassen. Ein paar Tage spater ruft der Arzt personlich bei
Ihnen an und sagt, man habe etwas Beunruhigendes dia-
gnostiziert, Sie sollten gleich am nachsten Morgen in die
Praxis kommen.

Diese Information kommt in lhrem Gehirn zunéachst
als Fakt an. Doch innerhalb eines Sekundenbruchteils
geschieht eine Bewertung dieser Information: ,Achtung,
Lebensgefahr!” Das Gehirn bearbeitet diesen Sachverhalt
augenblicklich und schittet sofort seine Maximaldosis an
Stresshormonen aus, wie Adrenalin, Noradrenalin und Cor-
tisol. Sie fuhlen sich von einer Sekunde auf die andere im
Schock- oder Panikzustand, sind aufgewudhlt und durch-
einander, gequalt von Angst und Sorge.

Zwanzig Minuten spater klingelt lhr Telefon erneut.
Ein Anruf des gleichen Arztes. Er entschuldigt sich bei
lhnen und erklart, man habe zwei Laboruntersuchungen
gleichen Namens verwechselt. Ihr Muttermal sei véllig
harmlos und gutartig. Wieder empfangt das Gehirn eine
Sachinformation, wieder bewerten Sie, innerhalb eines
Sekundenbruchteils, diesmal positiv: ,,Entwarnung. Alles in
Ordnung!”

Damit setzen Sie mit lhren Gedanken das gegensatz-
liche Signal fur Ihre Hirnchemie. Wahrend das Gehirn diese
Bewertung wiederum blitzschnell entschlUsselt und ver-
arbeitet, bringt es nun komplett gegensatzliche Boten-
stoffe, unter anderem eine Extraportion Dopamin und
Serotonin, in Umlauf. Diese neutralisieren bald die pani-
schen Stresshormone und angstlichen Geflihle. Sofort ist
Erleichterung spurbar, der ganze Korper entspannt sich,
Sie sinken erlést auf Ihr Sofa und atmen durch. Diese Ent-
spannung geschieht zwar nicht ganz so schnell wie die
Panikreaktion, denn nichts generiert das Hirn so schnell wie
Panik, um uns far Flucht startklar zu machen, aber bald ist
die Angst aufgel6st, die Stresshormone neutralisiert und
schon herrschen Gefuhle der Freude vor. ,Na Gottseidank”,
spuren alle Zellen lhres Systems.
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Katastrophe versus Gliicksfall

An einem anderen Beispiel wird deutlich, dass es keineswegs
objektive Fakten sein mussen, die solche Neurotransmitter-
kaskaden in Gang setzen, sondern nur unsere Bewertung
des Faktums. Ein und dieselbe Sachinformation kann véllig
unterschiedlich bewertet werden, und je nach der subjekti-
ven Bewertung ist es ein Glucksfall oder eine Katastrophe:
Fur die eine Frau ist ein positiver Schwangerschaftstest
eine erschitternde Hiobsbotschaft, mit der sie blass in sich
zusammensinkt, fur eine andere eine Glucksbotschaft, mit
der sie lachend durch die Wohnung tanzt.

Alles dreht sich in Threr Botenstoffproduktion um Thre
Bewertung eines Sachverhalts.

Bewertungen sind immens wichtig fiir uns und erhalten
uns am Leben. Begriindete Bewertungen sind unerlisslich.

Doch wenn wir uns angewohnt haben, allzu leichtfertig
negativ zu bewerten, tun wir uns keinen Gefallen. Letzt-
lich 16st nimlich jede negative Bewertung in geringerem
oder groflerem Umfang die Ausschiittung von Stress-
hormonen aus, wihrend jede positive Bewertung die Pro-
duktion von Wohlfiihlhormonen fordert.

Mit Bewertungen besitzen wir also einen machtvollen
Schliissel, um unser Wohlbefinden entscheidend zu beein-
flussen.

Koénnen wir dariiber das Gehirnlabor unseres Befindens
nach unserem Belieben benutzen? Kénnen wir es schaf-
fen, meistens im Zustand der Lebensfreude, der mentalen
Leistungsfihigkeit und gleichzeitig der inneren Ruhe zu
verweilen?
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12.5 Feeling good about feeling bad

Dass unser Botenstoff-Cocktail viel Serotonin enthalten
sollte, ist lingst klar. Doch inwieweit sind wir immer Herr
tiber unsere Bewertungen und Denkweisen? Wie oft lau-
fen diese einfach automatisch ab? Gibt es denn dann eine
typische Selbstsabotage fiir das Wohlbefinden? [33]

Natiirlich gibt es Selbstsabotage in vielen unbemerkten
Versionen! Haben Sie sich nicht auch einmal iiber einen
Strafzettel an lhrem Auto gedrgert, nach einem nur
5-miniitigen Brotchenkauf beim Bicker? Haben Sie
gedacht ,,Was ist das denn fiir ein Pech heute? und in sich
hineingeschimpft, sich viel zu lange gedrgert, womdglich
hat es Thre Sonntagsstimmung erst mal griindlich ver-
hagelt? So etwas ist den meisten von uns passiert. Aber
die Naturtalente der Lebensfreude agieren anders. Sie
bewerten auch ,So ein Pech!“ Aber sie lassen den Arger
sofort los, mit dem Gedanken ,Egal. Hilft jetzt auch
nicht, mich zu drgern. Wird bei Gelegenheit bezahlt und
der Fall ist jetzt erledigt.”

Was ist hier die zutreffende Bewertung des Sachverhalts?
Das mag objektiv schwer zu entscheiden sein, eindeutig ist
jedoch die zweite Version gesiinder und freudvoller fiir Sie,
also auch sinnvoller.

Inwieweit kann man entscheiden, ob man sich iiber ein
solches Missgeschick fiir den Rest des Tages drgert und
griibelt, wieso man so ein Pech hat — wodurch man griines
Licht fiir die Produktion von Stress- und ,,Argerstoffen“
gibt?
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Kann man alternativ beschliefSen, dass dieser Sachver-
halt keinen Arger lohnt, und es schaffen, stattdessen lieber
an Erfreulicheres zu denken?

Natiirlich kann man das. Es ist eine Frage der
Bewertung. Wie viel Wichtigkeit rdumt man einer eher
unerfreulichen  Situation ein? Derartige Bewertungs-
reaktionen sind einfach nur Angewohnheiten, oft
anerzogen. Solche inneren Muster durch neue zu ersetzen,
zu optimieren, ist reine Ubungssache. Sobald uns bewusst
wird, dass wir mit unseren Bewertungen den ganzen Tag
mit der eigenen Gehirnchemie als Regisseur des Befindens
wirken, konnen wir daraus die Motivation ziehen,
Bewertungen tendenziell positiver, lissiger oder groflziigi-
ger ausfallen zu lassen.

So oder so — unser Gehirn folgt immer brav der
Bewertung mit der passenden Produktion von Boten-
stoffen. Dabei variiert die Intensitit entsprechend der
Bedeutung, die dem Thema beigemessen wird.

Bewertungen sind Gewohnheitsmuster. Gewohnheiten
sind verinderbar.

In asiatischen Weisheitslehren heifdt es manchmal, dass
eine tiefgreifende Verinderung in der Psyche, wenn man
sich darum bemiiht, etwa 9 Monate erfordert, etwa so
lange, wie eine Schwangerschaft dauert.

Ganz gleich, ob das Gedankenmuster von grof3erer
Gelassenheit, Heiterkeit und Grof8ziigigkeit sind oder
mehr Selbstliecbe — hier stimuliert man tiber das eigene
Denken, ob das Gehirn seine ,Best-of-Mixturen“ voller
Serotonin freisetzen darf oder nicht.
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,Aber mit einer rosaroten Brille herumlaufen und dann
dauernd enttiuscht werden?, ist der Einwand der Zweck-
pessimisten. Sie erwarten lieber das Schlechteste, um
nicht enttiuscht zu werden. Ein optimistischer Gedanke
wire fiir den pessimistischen Zeitgenossen geradezu ver-
unsichernd. In der amerikanischen Psychologie benutzt
man dafiir den Terminus ,feeling good about feeling bad*,
sich gut damit fithlen, sich schlecht zu fiithlen. Genau-
genommen miisste es heiflen, sich sicher damit zu fiihlen,
sich schlecht zu fiihlen.

Doch diese Art der Erwartungshaltung fihrt leider auch
den Gehalt der Wohlfithlhormone herunter.

Noch schlechter ist die Nachricht fiir Menschen, die
gerne Abneigung, Schuldzuweisungen oder Hass kulti-
vieren. Wer seinen Vorgesetzten tiglich und inbriinstig
hasst, fihrt seine Adrenalin-, Cortisol- und Noradrenalin-
produktion hoch, zugleich sinken Dopamin- und Sero-
toninspiegel ab — Unruhe, Anspannung und miserable
Laune sind die Folge.

Es ist durchaus eine Uberlegung wert, inwieweit man
sich gestattet, jemanden dauerhaft zu verabscheuen.
Ansonsten kann man recht unmittelbar beobachten, wel-
chen Gefiihlszustand hasserfiillte Gedanken als Nach-
wirkung bescheren.

Das ist soweit ein uns geliufiger Zusammenhang. Difhi-
ziler wird es, wenn es um unser Selbstbild, Selbstbewusst-
sein und Selbstwertgefiihl geht. Da wir immer nur in der
eigenen Haut stecken, haben wir keine Vergleichsmoglich-
keit, ob wir uns besser und souveriner fithlen kénnten.

Ein hohes oder ein geringes Selbstbewusstsein wird
direkt von unserer Bewertung der eigenen Person
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verursacht. Fakt ist, dass ein niedriges Selbstwertgefiihl
mit einem niedrigeren Serotoningehalt einhergeht, was
Angstlichkeit oder Schiichternheit mit sich bringen kann.
Menschen, die vor echtem (nicht aufgesetztem) Selbst-
wertgefiihl nur so strotzen, sind gut gelaunt, mutig und
aktiv, weil deren Neurotransmitter-Mix in Bestform ist.
Aber auch bei ihnen wird die Qualitit des Mix redu-
ziert, wenn sie sich argern und negative oder arrogante
Abwertungen vornehmen.

Das Gehirn reagiert nun mal auf alle Gedanken und
Bewertungen mit einem Feintuning der Botenstoffe, es
ist ein hocheffizientes Labor fiir die blitzschnelle Produk-
tion von inneren Zustinden. Innerhalb eines Sekunden-
bruchteils vermag es einen explosiven Botenstoff-Cocketail
von Panik zu liefern und uns fluchtbereit zu machen.
Umgekehrt ist es bei einer positiven Bewertung eines
Sachverhalts imstande, uns einen schonen Cocktail an
Gliicksgefiihlen zu mixen — im Extremfall (,Sie haben
zwei Millionen Euro im Lotto gewonnen!®) sogar mit
berauschendem Endorphingehalt.

Was immer das Gehirn im Dienst Threr Bewertungen
veranlasst, es betrifft immer unser seelisches und korper-
liches Befinden. Mit der Produktion der jeweiligen
Botenstoffe entscheidet das Gehirn iiber die gerade vor-
herrschende Emotion, tiber Lebensfreude, Ausgeglichen-
heit oder Nervositit, Stress, Arger, Verkrampfung und
so weiter. Das Gehirn ist der Produzent der unterschied-
lichsten Gefiihlszustinde und spielt auf einer komplexen
Klaviatur von Botenstoffen, die es permanent in Umlauf
bringt (Abb. 12.2). Aber nur als Diener — und zwar als

Diener unserer Bewertungen.
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Wie heiflt es so schon in dem weit verbreiteten Sinn-
spruch: ,Herr, gib mir die Kraft, Umstinde zu verbessern,
die ich dndern kann, die Gelassenheit, Umstinde hinzu-
nehmen, die ich nicht verbessern kann — und die Weisheit,
das eine vom anderen zu unterscheiden.

12.6 Das Denken - Wurzel allen Ubels
und Quelle allen Gliicks?

Eine andere, sehr interessante Perspektive zum
Zusammenhang zwischen unserem Geist und der korper-
lichen Materie bieten Christine Mann, Tochter des
Schriftstellers Thomas Mann, und ihr Gatte Frido Mann,
der Sohn des Physikers Werner Heisenberg, der mit seinen
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beriihmten Erkenntnissen zur Quantenphysik bekannt
wurde (27.]Juni 2017, ZEIT Wissen Nr. 3/2017 vom
25. April 2017; https://wwweite/zeit-wissen/2017/03/fri-
do-mann-christine-mann-quantentheorie-philosophen-fa-
milie-werner-heisenberg):

Christine Mann: ,Die Quantenphysik lehrt uns,
dass jeder Beobachter Teil der Wirklichkeit ist, die er
beobachtet. Je nach Versuchsanordnung zeigen sich die
Elementarteilchen anders. Wir sind nicht die unbeteiligten
Beobachter, die die objektive Wirklichkeit erkennen, son-
dern unser Denken, unsere Fragestellung verindern die
Realitit.”

Frido Mann: ,,Und dies lisst den durch die Quanten-
physik begriindeten und damit revolutioniren Schluss zu,
dass nicht alles vorherbestimmt ist, sondern dass wir die
Zukunft mitgestalten konnen — nicht nur in Versuchs-
anordnungen, sondern auch in der Realitit.”

Sowohl das Vorhandensein eines Beobachters als auch
dessen Einstellung beeinflussen also unsere so genannte
Wirklichkeit. Willenskraft, Zielstrebigkeit und gezielte
Visualisierung ~ diirften  in  diesem  Zusammenhang
wirkungsvolle Gestaltungsmdoglichkeiten darstellen.

Wenn wir diese Wechselwirkung verstehen, kénnen
wir sie fiir unser Lebensgliick nutzen. Chronisch negative
Gedanken voller Abneigung und Frustration verhindern
zielsicher gute Laune und Erfolg. Freundliche Gedanken
erzeugen zielsicher gute Laune, eine bessere Gesundheit,
einen klaren Kopf und mehr Erfolg auf allen Gebieten.

Fragen Sie sich nun, ob das nicht eine tibertriebene
Selbstkontrolle beinhaltet? Benétigen wir dafiir viel-
leicht sogar eine ,Gehirnwische®? Sind wir dann noch
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die gleiche Personlichkeit wie zuvor, wenn wir uns
umstrukturieren in unseren Denkmustern?

Es gibt ein wirklich gutes Argument dafiir, das eigene
Denken positiv und konstruktiv einzunorden. Denn die
Denkgewohnheiten haben wir eben nicht aus Reife, Klug-
heit und Unterscheidungsfihigkeit generiert. Wir haben
sie nicht selbst eruiert, bewertet und fiir richtig befunden.
Sondern? Wir haben sie geerbt. Sie wurden uns gelehrt! So
wie insbesondere die Mutter dachte, so denken wir meis-
tens auch, das haben wir {ibernommen wie einen Dialekt.
Auch der Vater und die Grof3eltern hatten groffen Einfluss
darauf, wie wir denken, wie wir die Welt und vor allem
uns selbst sehen.

Vielleicht hatte manch einer von uns eine Mutter und
eine Familie, die eine ausgeprigt noble, souverine, reife
und heitere Gesinnung kultivierte. Das wire der Gliicks-
treffer, unter anderem fiir das eigene Selbstwertgefiihl, da
gibe es dann nichts zu optimieren.

Doch es gibt hiufig Familien, in denen seit Gene-
rationen besonders miitterlicherseits negative Kritik
oder Selbstmitleid dominierte, Pessimismus oder der
Gedanke, ein Opfer zu sein. Mit der Frage: ,Wer ist
schuld an meinem Desaster?* Um dann gern jeman-
dem Schuld zuzuweisen, gefangen in einem Ohnmachts-
gefiihl, besessen von bitteren und hasserfiillten Gedanken
und Bewertungen. Auch Tendenzen, sofort das Schlechte
an einer Situation aufzuspiiren, Menschen negativ zu
beurteilen und zu verurteilen, sind meist im Elternhaus
gelernt worden: eine Fiille von Abneigungen fiir begriindet
zu halten, Angste zu schiiren und so weiter.
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Hat man diese Gedankenmuster fast wie mit der
Muttermilch aufgesogen, ist eine Renovierung sicherlich
niitzlich. Vor allem vor dem Hintergrund, dass man nun
reflektiert und aktiv entscheiden kann, welche Gedanken-
muster forderlich und begliickend sind und welche
Gedankenmuster tiberfliissig und destruktiv.

Wir konnen uns leicht ,ungliicklich denken®, aber
wir kénnen uns auch ,gliicklich denken®, und zwar ohne
realitdtsfern und mit rosaroter Brille durch den Alltag zu
geistern.

Eine Prifung der inneren Bewertungsmuster ist ein-
fach hilfreich, um mehr Lebensgliick zu generieren.
Allerdings erfordert eine solche innere Erneuerung oder
Umprogrammierung von destruktiven Gedankenmustern
eine Portion Geduld und Beharrlichkeit.

Eine solche ,Gehirnwische®, oder besser ausgedriicke
ein solches ,Reset nimmt uns nicht unsere Objektivitit,
macht uns aber definitiv heiterer und stirker.
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13

Geflihle entstehen aus Gedanken

13.1 Traumata - blockierende
Erinnerungen im Gehirn

Noch gravierender als eine zu kritische Einstellung sich
selbst gegeniiber sind blockierende Traumata.

Was sagt die Wissenschaft dazu — was ist ein Trauma,
und was ist eine Erinnerung, wenn wir das auf hirnphysio-
logischer Ebene betrachten? Es handelt sich dabei jeweils
um chemische Vorginge, die als Aminosiuremuster in den
Synapsen abgespeichert wurden. In Tierversuchen wurde
nachgewiesen, dass in den Gehirnen traumatisierter Tiere
ein Anstieg von Alanin, GABA und Valin zu finden war,
auflerdem ein Abfall der Asparaginsiure und eine leichte
Erniedrigung der Glutaminsiure. Es ldsst sich bei diesen
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Traumagruppen dariiber ein ganz typisches Profil fiir die
Aminosiuren erkennen.

Was bedeuten diese Forschungsergebnisse? Sie ermutigen
uns, einen Reset, eine Sanierung und Erneuerung der
unerwiinschten Aminosiuremuster im Gehirn anzuregen,
denn diese Aminosiuremuster sind verinderbar. Nur des-
halb ist psychische Heilung tiberhaupt méglich. Auch
Suchtverhaltensmuster lassen sich eindimmen, denn auch
diese haben bestimmte ,Aminogravuren in unseren Hirn-
synapsen eingeprigt [34, 35].

Es wird danach geforscht, inwieweit medikamentose
Therapien bereits die Entstehung einer posttraumatischen
Belastungsstorung (PTBS) verhindern kénnen, indem
Medikamente in die Konsolidierung des Gedichtnisses
eingreifen. Von PTBS Betroffene werden nimlich immer
wieder von quilenden Erinnerungen an traumatische
Erlebnisse, wie etwa einen Unfall, heimgesucht.

Bestimmte Wirkstoffe gelten dafiir als interessant, dar-
unter schmerzstillendes Morphium. So ergab eine Studie,
dass Soldaten mit einer Kriegsverletzung, die das Opiat
bald nach dem Ungliick eingenommen hatten, selte-
ner eine PTBS entwickelten. Moglicherweise wirke das
Opiat iiber entsprechende Rezeptoren hemmend auf
die Amygdala ein, denn diese Hirnregion trigt dazu bei,
Angsterfahrungen zu festigen. Die Erinnerung an einzelne
Ereignisse ldsst sich also bereits zu einem gewissen Grad
abschwichen.

Gibt es auch Mittel, um Gedichtnisinhalte umgekehrt
besser abspeichern zu koénnen? Daran arbeitet unter
anderem Jane Wang von der Northwestern University
in Chicago. Thr Team stimulierte in einer Studie 2014
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die Gehirne von 16 gesunden Probanden durch trans-
kranielle Magnetstimulation. Den Hippocampus kann
man damit allerdings nicht direkt erreichen, daher stimu-
liert man einen Bereich im Hirn, der damit in intensiver
Verbindung steht, ein Areal des Scheitellappens an der
Oberseite des Gehirns. Interessant: Anhaltende Gedicht-
nisverbesserung nach mehrfacher Stimulation waren das
Ergebnis [36].

Eine tiefe Hirnstimulation mittels implantierter Elektro-
den ist jedoch stark invasiv, daher wird sie nur bei Patienten
mit gravierenden neurologischen Erkrankungen eingesetzt,
etwa bei schwerer Demenz. Doch die Verbesserung lag hier
bisher nur bei etwa 10 %, was den Nutzen dieser Methode
relativiert.

Falls Sie tiefer in die aktuellen Forschungsergebnisse dazu
einsteigen maochten, googeln Sie einmal ,Optogenetik®.
Hier wird damit experimentiert, durch lichtempfindliche
Proteine (Rhodopsine) bestimmte Nervenzellen an- oder
abzuschalten. Damit wurde in Tierversuchen unter anderem
eine starke Manipulation von Gedichtnisinhalten moglich,
sowohl was eine Aktivierung als auch eine Loschung oder
auch eine ,,gefilschte Erinnerung” betrifft. Sollte das fiir uns
Menschen einmal spruchreif werden, wiirde das natiirlich
ethische Diskussionen mit sich bringen.

13.2 Erinnerungen l6schen

Bei der Stérung nach einer traumatischen Erfahrung set-
zen Traumatherapeuten mittlerweile gern die Methode
EMDR ein (Eye Movement Desensitization and
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Reprocessing, zu Deutsch: Desensibilisierung und Neu-
verarbeitung durch Augenbewegungen). Damit soll die
psychische Blockierung tief in den Gehirnstrukturen auf-
gelost werden, wobei die reine Erinnerung an das Erlebnis
bestehen bleibt. Es geschieht also eine Entkopplung zwi-
schen Erinnerung und der belastenden Emotion.

Das Prinzip der EMDR klingt unglaublich: Wihrend
sich der Patient das traumatische Erlebnis ins Gedichtnis
ruft, folgen seine Augen der Hand des Behandlers, die sich
abwechselnd nach rechts und links bewegt. Durch diese
Augenbewegungen werden die Hirnhilften stimuliert und
aus noch nicht genau bekannten Griinden dariiber in etli-
chen Fillen die traumatische Abspeicherung in den Hirn-
zellen geloscht (Abb. 13.1).

Existiert hier vielleicht ein Zusammenhang zur REM-
Phase im Schlaf, in der sich die Augen ebenfalls schnell
hin und her bewegen? Dient der REM-Schlaf einem Reset
unliebsamer Erfahrungen und der Neukonsolidierung von
Erlebnissen?

Der Mediziner Martin Sack von der Technischen
Universitit Miinchen und sein Team priifte die EMDR-
Therapie genauer. Bis zu 8 Therapiesitzungen in der Woche
absolvierten die 139 Patienten mit posttraumatischer
Belastungsstorung wochenlang. Meist waren es Unfallver-
letzungen oder sexuelle Gewalt, die den Probanden wieder-
kehrende Panikattacken bescherten.

Die Patienten sollten sich wihrend der Sitzungen wie-
der an die erlittene Schock- und Qualsituation erinnern.
Eine Kontrollgruppe folgte wihrend der Sitzung keiner
pendelnden Handbewegung.
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Abb. 13.1 © Destina/stock.adobe.com

Zwar berichteten die Gruppen nach den Sitzungen
tiber deutlich weniger Symptome ihrer posttraumatischen
Belastungsstorung. Doch die Patienten, die der pendeln-
den Handbewegung gefolgt waren, zeigten den deutlich
besten Therapieerfolg.

Die heilsame Wirkung lag offensichtlich in der
Fokussierung der Augen auf einen dufleren Reiz, nim-
lich auf die Handbewegung des Therapeuten [37].
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Die Erinnerungen, die unser Gehirn abspeichert,
sind also verinderbar, nicht nur durch blofles Vergessen.
Forschungsergebnisse  zeigen, dass eine Erinnerung
wandlungsfihig bleibt und sogar noch nach langer Zeit
in einen instabilen Zustand versetzt werden kann, der
flexibel ist. Was fiir eine verbliiffende und bahnbrechende
Erkenntnis!

Eine Neuprogrammierung wird dadurch also moglich,
dhnlich dem Prinzip der Gehirnwische. Der neue mentale
Input muss dann gespeichert und gefestigt werden. Das
ist natiirlich Fluch und Segen zugleich — Fluch, weil eine
urspriinglich wahre Information verfilscht werden, und
Segen, weil eine negative traumatische Erinnerung auf-
gelost werden kann.

13.3 Umgang mit Emotionen

Wird eine Emotion umso stirker, je mehr man sie kont-
rollieren und unterdriicken will?

Das Unterdriicken fiihrt auf jeden Fall nicht dazu, dass
die Emotion verschwindet. Die Erregung, die sich an Puls
und Blutdruck oder am Adrenalin- und Cortisolpegel
ablesen ldsst, baut sich im Gegenteil immer mehr auf und
stellt einen Status von Stress und Unruhe im Organis-
mus her. Ahnlich als wiirde man einen Luftballon in einer
Badewanne unter den Wasserspiegel driicken, erfordert
auch das Unterdriicken einer Emotion eine dauerhafte
Energie, die subtil wirke, aber Stress beinhaltet. Entfillt
diese unterdriickende Energie durch tiefes Loslassen oder
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durch einen dufleren Ausloser, schiefdt die unterdriickte
Emotion an die Oberfliche.

Sven Barnow, Universititsprofessor in Heidelberg fiir
klinische Psychologie und Psychotherapie, hat festgestellt,
dass das Unterdriicken von Emotionen ebenso depressions-
fordernd sein kann wie die Neigung zum Griibeln.

Bei notorischen Griiblern ist das Gehirn im fiir Emo-
tionen wichtigen limbischen System und auch in der so
genannten Kontrollinstanz im prifrontalen Kortex ent-
hemmt, was zu einer Dramatisierung der Emotionen
fiihre.

Wenn jemand dazu neigt, seine Gefithle zu unter-
driicken, und obendrein zu viel griibelt, bildet sich folglich
eine Anfilligkeit fiir psychische Storungen.

Solche Fehlregulationen entstehen meistens aufgrund
von Charaktermerkmalen in Kombination mit Erzichung.
Wenn Emotionen nicht geduldet wurden und die Eltern
zu negativem Urteilen und viel Kritik neigten, kdénnen
daraus Hemmungen, Angststérungen oder depressive
Stimmungen erwachsen. Auch hiufiger Streit im Eltern-
haus kann zutiefst verstorend auf die Psyche des Heran-
wachsenden wirken, genau wie erlittene Traumata.

Je nach Schwere der Stérung empfiehlt sich eine Psycho-
therapie. Eine wirkungsvolle neue Therapieform prak-
tiziert achtsamen Umgang mit den eigenen Gedanken
und Geftihlen. Sie heifdt ,Akzeptanz- und Commitment-
Therapie“, kurz ,ACT®; konstruktives und freundliches
Denken bildet dabei die Grundlage. Der Klient lernt dar-
{iber, sich selbst mitsamt seinen Gefiihlen anzunehmen und
seine Werte bewusst zu definieren. Grundsitzlich erlebt er
sein aktuelles Befinden achtsam und mit Selbstakzeptanz.
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Im Praxis-Teil ist die Methode genauer beschrieben
(Abschn. 19.4, ,Hilfe bei psychischen Problemen®).

13.4 Mehr Selbstwertgefiihl
entwickeln

Wie horen sich Thre Selbstgespriche meistens an? Da wir
mit nahe stehenden Menschen gewohnlich in der gleichen
Weise sprechen wie mit uns selbst, ist es niitzlich, sich dar-
iber im Klaren zu sein. Sind Sie eher kritisch oder nach-
sichtig mit anderen? Ofter freundlich oder unfreundlich?
Ermutigen Sie — oder entmutigen Sie? Wie gut sind Sie
darin, Komplimente zu empfangen und zu verschenken?
Schauen Sie einmal nach — denn wir tendieren dazu, mit
anderen Menschen dhnlich zu kommunizieren, wie unsere
gedanklichen  Selbstgespriche und = Selbstbewertungen
ablaufen.

Dieses Phinomen kénnen wir zu unserem Vorteil nut-
zen: Sprechen Sie begeistert, lobend und ermutigend mit
sich selbst. Lachen Sie jeden Tag méglichst oft, horen Sie
schéne Musik oder singen Sie im Auto den Radiosong
mit. Seien Sie zielorientiert und wenden Sie sich innerlich
immer der positiven Seite zu; licheln Sie Thr Spiegelbild
freundlich an. Damit setzen Sie Kaskaden von Wohlfiihl-
hormonen frei!

Sie kénnen Thr derzeitiges Selbstwertgefiithl und Selbst-
bewusstsein steigern und sich wohler in der eigenen
Haut fiihlen, indem Sie dieses simple Prinzip des freund-
lichen Denkens kultivieren, zunichst einfach sich selbst
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gegeniiber. Die Freundlichkeit anderen gegeniiber wird
automatisch folgen.

Wenn Sie Thre Selbstliebe und Thr Selbstbewusstsein
stirken wollen, vermeiden Sie unter allen Umstinden, sich
selbst rigoros zu tadeln: ,Wieso habe ich die Tasse umge-
stofSen? Meine Giite, bin ich ungeschickt!“ Bleiben Sie mit
sich selbst generell im Modus der Freundlichkeit: ,,Oh, ich
habe die Tasse umgestoflen. Ich glaube, ich bin jetzt besser
etwas achtsamer.“

Chronisch gute Laune ist garantiert, wenn Sie liebevoll
mit sich und Thren Eigenschaften umgehen, so, als wiirden
Sie ein kleines Kind permanent ermutigen und coachen:
»Das hast du richtig gut gemacht® oder ,,Das versuchst Du
morgen einfach nochmal und bekommst das noch besser
hin“.

Eine positive Grundeinstellung fithrt unweigerlich
zu positiven Ergebnissen. Die Selbstachtung wichst.
Die Gesundheit wird verbessert und das Immunsystem
gestirkt. Das Wohlbefinden steigt. Effizienz und dufSerer
Erfolg nehmen zu.

Am besten loben Sie sich jeden Abend fiir etwas
Gelungenes. Wenn Sie Lust haben, loben Sie sich aufler-
dem jeden Abend fiir 5 gute Eigenschaften, die Sie an sich
erkennen. Das konnen immer wieder andere sein oder
immer die gleichen, wichtig ist dabei einfach die positive
Gesinnung, die Sie sich selbst entgegenbringen. Ihr
Serotonin- und Dopaminspiegel wird Sie sofort belohnen.

Die positive Gesinnung der eigenen Person gegeniiber
ist einfach nur eine Gewohnbheit, die Sie sich aneignen
oder weiter verstirken konnen. In der Folge werden Sie
zufriedener mit sich selbst sein und sich auch insgesamt
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mit Threm Leben zufriedener fithlen. Die (durchaus
erwiinschte) Nebenwirkung dieser inneren Einstellung
besteht in einem deutlich freudigeren und herzlicheren
Sozialverhalten.

13.5 Intensivkurs zur Produktion von
Wohlbefindensbotenstoffen

Wias bei Schlafstérungen und Depressionen unter anderem
wirkungsvoll helfen kann, sind bestimmte mentale Ubun-
gen, welche die Gegenhormone zu Cortisol und Adre-
nalin freisetzen. Was uns in diesem Zustand hilft, ist die
erhohte Produktion von Oxytocin und Serotonin. Diese
beiden Botenstoffe fordern zum Beispiel auch wieder eine
ungehinderte Produktion von Melatonin, unserem Schlaf-
hormon. Wenn Sie beispielsweise freundliche Gedanken
vor dem Einschlafen denken, verbessert das Thren Schlaf.

Eine der effizientesten Moglichkeiten, unsere Sero-
toninbildung zu férdern, ist iibrigens Licht — am besten
strahlender Sonnenschein. Wer joggt, radelt oder wandert,
tankt nicht nur serotoninférderndes Sonnenlicht, sondern
aktiviert auch tiber seine sportliche Aktivitit zusitzlich
Serotonin und weitere Wohlfithlhormone.

Zu Depressionen neigende Menschen haben in den licht-
armen Herbst- und Wintermonaten typischerweise einfach
nur deshalb mehr Appetit auf siifle und kohlenhydratreiche
Nahrung als im Sommer, weil im Winter weniger Sonnen-
licht vorhanden ist. Eine Serotoninsteigerung geschieht also
durch Sonne, die beschriebene Ernihrung, regelmiflige
Bewegung und ausreichend Entspannung und Schlaf.
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Und das umso intensiver, wenn man die typischen
,oerotoninkiller, nidmlich die durch Aufregung, Streit,
negative Gedanken und Arger entstehenden Stress-
hormone, meidet. Adrenalin und Cortisol senken den
Serotoninspiegel wiederum umgehend, einen wohl-
tuenden Serotoninkick liefert das Gehirn dagegen bei
freundlichen, liebevollen Gedanken.

Auch die anderen angenehmen Wohlfiihlstoffe werden
durch ebenso angenehme Gedanken gefordert — solche, die
freundlich und kooperativ sind, uns selbst oder anderen
gegeniiber.

Wenn es uns gelingt, mehr Serotonin und Oxytocin
als Adrenalin und Cortisol auszuschiitten, kann sogar ein
Teufelskreis wie oben beschrieben beendet werden. Aber
auch wenn wir nicht in diesen fatalen Modus von Stress
und Schlafstérungen geraten sind, tut es einfach gut, einen
hohen Gehalt an jenen Wohlfiihlstoffen im Blut zu haben.

Um diesen Schub an Wohlfithlhormonen durch die
Fokussierung der Gedanken auf positive Inhalte aus-
zulosen, hat Harvard Professor und Gliicksforscher
Achor dazu ein simples Patentrezept auf Lager, das Sie in
Abschn. 14.2 vorfinden.
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Erfolg beginnt im Kopf, Gliick
auch

Setzen Sie lhr Gehirn dazu ein, bewusst Erfolg anzu-
streben, statt auf Zufille zu hoffen! So lautet die Devise
einer Langzeitstudie aus Harvard, die sich mit Gliick
beschiftigt. Seit ganzen 75 Jahren erforscht eine Gruppe
von Wissenschaftlern, derzeit mit dem Harvard-Professor
George Vaillant, wie Menschen ein erfiilltes Leben
gelingt. 268 Harvard-Absolventen, Jahrgang 1910 auf-
wirts, wurden vom Studium bis zum Ruhestand begleitet,
zu den Teilnehmern zihlte sogar der spitere Prisident
John E Kennedy. Die Frage, wie sich Gliick definiert,
beantwortet Vaillant damit, dass Gliick nicht beinhaltet,
die eigenen Wiinsche sofort erfiillt zu bekommen, sondern
weniger zu wollen. Wenn wir also die Fihigkeit kultivie-
ren, eher unsere Impulse zu kontrollieren, ohne den Wiin-
schen und Trieben sofort nachzugeben, entfalten wir eine
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groflere Zufriedenheit. Dartiber hinaus liegt gemif$ seiner
Langzeitstudie tiefes Lebensgliick vor allem in der echten
und tiefen sozialen Bindung zu anderen Menschen.

Auch sein Kollege, der Harvard-Professor Shawn Achor,
beschiftigt sich seit vielen Jahren mit der Frage, was Men-
schen gliicklich macht. Er hat in seinen Studien spannen-
derweise auch herausgefunden, was Menschen erfolgreich
macht: Gliick ist der Schliissel zum Erfolg — und nicht
umgekehrt! Achor stellte nimlich fest, dass wir beruflich
viel erfolgreicher sein kénnen, wenn wir gliicklich sind.
Unser Gehirn ist in einem positiven Zustand schlichtweg
leistungsfihiger und kreativer — es ist durchschnittlich um
ein Drittel produktiver als in negativem Zustand.

14.1 Denkfehler, die unserem Erfolg im
Weg stehen

Die meisten von uns kénnen auf dieses Drittel mehr an
Produktivitdt aber nicht zugreifen, weil sich laut Professor
Achor ein entscheidender Denkfehler in unserer Gesell-
schaft eingeschlichen hat: Wir glauben, erfolgreicher zu
werden, indem wir mehr und hirter arbeiten.

Je hirter wir arbeiten, desto erfolgreicher wiirden wir —
und je erfolgreicher wir dann wiren, desto gliicklicher wiir-
den wir sein. Doch das ist ein Trugschluss.

Sein Credo lautet: Wer gliicklich ist, wird automatisch
erfolgreicher! (Abb. 14.1)

Weshalb glaubt Achor, dass wir umdenken miissen, um
das volle Potenzial unseres Gehirns zu entfalten?
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Abb. 14.1 © contrastwerkstatt/stock.adobe.com

In der heutigen Zeit haben sich ,viel Stress und wenig
Freizeit® zum ultimativen Statussymbol gemausert,
doch dazu kann ein Einblick in die Gedankenwelt von
Shawn Achor sehr wohltuend sein. Achor betrieb seine
griindlichen Studien in unterschiedlichen Lindern und
Berufsgruppen, und dabei machte er iiberall die glei-
che erstaunliche Entdeckung: Demnach funktioniert das
menschliche Hirn besser, wenn es sich in einem neutralen
Zustand befindet, also sorgenfrei und ohne ein belastendes
Hintergrundprogramm arbeitet. Besonders leistungsfihig
ist das Gehirn jedoch, wenn es sich in seiner Gesamt-
funktion in einem positiven, gliicklichen Modus befindet.
Konzentration und Intelligenzleistung sind dann signi-
fikant besser, die Kreativitit ist erhoht und das Energiele-
vel steigt an. Umgekehrt verhilt es sich in einer negativen


http://stock.adobe.com

174 G. Rossbach

Befindlichkeit. Energie, Konzentration und Leistungs-
fihigkeit sind dann merklich gedrosselt, die Intelligenz
arbeitet weniger efhizient.

Erstaunlicherweise ist das Gehirn laut Achors Studien
im positiven Zustand durchschnittlich sogar um ganze
31 Prozent produktiver. Die Leistung variiert natiirlich —
die Arbeitsleistung von Arzten in einem positiv-gliicklichen
Zustand erwies sich als um 19 Prozent besser, schneller und
priziser. Besonders auffallend war das erhéhte Leistungs-
level jedoch bei Verkdufern, hier stieg die Effizienz um
37 Prozent.

Nachdem der Wissenschaftler in 3 Jahren insgesamt
45 Linder bereist hat, wo er mit Schulen und Unter-
nehmen zusammenarbeitete, lautet sein Fazit eindeutig:
Der Irrglaube, dass hirtere Arbeit zu grofleren Erfolgen
fithre, existiert tiberall und zieht sich durch alle Formen der
Kindererzichung und des Managements. Wir alle glauben,
dass wir erfolgreich sein miissen, um gliicklich zu sein —
aber es ist genau umgekehrt.

Das Problem dabei ist, dass dieser Denkfehler nicht nur
unserer Potenzialentfaltung im Weg steht, sondern auch
unser Lebensgliick behindert.

Achor erklirt die Ursache damit, dass jedes Mal, wenn
das Gehirn einen Erfolg verbucht, die Latte danach héher
gehingt wird. Man hat gute Noten bekommen, jetzt miis-
sen noch bessere her. Man hat ein materielles Ziel erreicht,
jetzt wird das nichsthohere anvisiert.

Wir denken, dass wir erfolgreich sein miissen, um
gliicklich zu sein. Unser Gehirn arbeitet jedoch genau
anders herum. Wenn uns hier ein Umdenken gelingt, pas-
siert Erstaunliches.
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Wenn wir Gliick neu definieren, indem wir anstreben,
den jeweils heutigen Tag zufriedenstellend zu verbringen,
statt das Gliick in die Zukunft auf das Erreichen hoher
Ziele zu projizieren, finden wir es unvermittelt im Hier
und Jetzt. Achors Empfehlung lautet: Wir sollten im
gegenwirtigen Moment immer so positiv wie moglich
sein! Wenn uns das gelingt, funktioniert das Gehirn effizi-
enter. Dartiber sind wir in der Lage, ausdauernder, qualita-
tiv besser, schneller und kreativer zu arbeiten.

Das schliefSt Fleif§, Disziplin und Zielstrebigkeit also
keinesfalls aus, Erfolg basiert hier aber auf einem freudigen
Streben und innerer Harmonie, nicht von Stress getrieben
oder vor Ehrgeiz verkrampft.

Wer glaubt, dass das leichter gesagt als getan ist, irrt
sich. Der Forscher empfiehlt eine einfache Methode, mit
der jeder es schaffen kann, im Hier und Jetzt viel mehr
Zufriedenheit zu empfinden.

14.2 Das Patentrezept des Harvard-
Forschers Achor zum Gllicklichsein

Drei Wochen dauert es laut Achor, bis wir deutlich gliick-

licher leben. Hier Achors Tipp, wie wir unser Gehirn

umprogrammieren kdnnen, mit nur 2 Minuten tiglichem

Aufwand an 21 aufeinander folgenden Tagen. In dieser

kurzen Zeit sei das Gehirn neu zu programmieren, so dass

es optimistischer und erfolgreicher arbeite, behauptet er.
Wie das funktioniert?
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Das gelingt, indem man 3 Wochen lang jeden Abend
ein kleines Notizbuch fiihrt, in das man tiglich 3 neue
Dinge aufschreibt, fiir die man dankbar ist.

Nach 21 Tagen beginnt das Gehirn dann von selbst, die
Welt zuallererst nach positiven Elementen abzusuchen,
statt sie auf negative Dinge zu scannen. Die einfache
Methode hat sich in Achors Forschungsarbeit als wirksam
erwiesen. Diese Art von Achtsamkeit und Dankbarkeit
fithrt zu einer viel stirkeren Zufriedenheit und entspannt
uns auf seelischer Ebene. Was fiir eine einfache Ubung!
Und das wiederum ist der Schliissel zu guter Konzentra-
tion, Klarheit und Effizienz. Wie von selbst stellt sich dar-
tiber mehr Erfolg ein [38].

Achors Rezept konnte einen Versuch wert sein.
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Neurowissenschaftler untersuchen
den Effekt von GroBziigigkeit

Hirnforscher der Universititen Liibeck und Ziirich und
der Feinberg School of Medicine in Chicago fanden her-
aus, dass Grofiziigigkeit Gliicksgefiihle im Gehirn ausldst.

Mehrere Studien zeigten, dass Versuchspersonen, die
grofiziigig agiert hatten, danach tiber ein erhéhtes Gliicks-
gefiithl berichten. Prof. Dr. Soyoung Park bezeichnet die-
ses Gliicksgefiihl durch eine gute Tat als ,,warm glow®, was
im Deutschen mit ,wohligem Gefiihl“ iibersetzt werden
kann.

Wie kann man so etwas wissenschaftlich untersuchen?
Tatsichlich sind die Wissenschaftler dieser Frage mittels
Fragebogen und mit funktioneller Magnetresonanztomo-
graphie auf den Leib geriickt. Das Experiment basierte
darauf, dass alle Versuchspersonen 4 Wochen lang Geld
erhielten. Die eine Hilfte wurde gebeten, das Geld fiir
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sich selbst auszugeben, die andere Hilfte sollte den Betrag
fur Freunde und Bekannte ausgeben, ihnen Geschenke
machen oder sie zum Essen einladen.

Der Vergleich der vor und nach dem Experiment aus-
gefiillten Fragebogen zeigte bereits, dass die grofiziigige
Versuchsgruppe sich gliicklicher fithlte als zuvor und
auch zufriedener war als die Kontrollgruppe, die das Geld
fur sich selbst ausgab. Auflerdem zeigte sich im Magnet-
resonanztomographen, wie das Gehirn darauf reagiert.
Die Daten belegen, dass die grof3ziigigen Probanden eine
erhohte Aktivierung im temporoparietalen Kortex zeigten,
bereits wihrend sie grofiziigige Entscheidungen trafen.
Diese Gehirnstruktur wurde schon frither mit groflziigi-
gem Verhalten in Zusammenhang gebracht.

Im Fachjargon lautete der Kommentar, dass sich durch
diese erhohte Aktivierung im temporoparietalen Kortex
dessen Konnektivitit mit dem ventralen Striatum Zndere.

\/
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Zu deutsch: ,Schenken macht gliicklich.*

Denn diese Aktivierung im ventralen Striatum ist
direkt mit dem Anstieg des Gliicksgefiihls verbunden.
Die Grofziigigkeit lost die besagte Aktivierung im ventra-
len Striatum aus, und genau das schenkt uns den ,warm
flow®, ein wohliges Gliicksgefiihl, weil dieses Hirnareal die
Belohnungsbotenstofte flieffen lasst.

,Wir konnten somit bestitigen, dass es einen
Zusammenhang zwischen generdsem Verhalten und
Gliicksgefiihlen gibt, fasst Park von der Universitit
Liibeck die Ergebnisse zusammen. Eine mogliche Moti-
vation, die manche Menschen antreibt, generds zu sein,
konnte vielleicht auch in dieser Steigerung des eigenen
Gliicksgefiihls begriindet sein. Gliicklich machen macht
offenbar gliicklich [39].
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Drogenlabor Gehirn

16.1 Depression — Gehirnchemie aus
dem Lot

Der Psychiater Aaron T. Beck postuliert, dass Depressionen
die Folge von irrational pessimistischen Gedanken und
Bewertungen seien. Seitdem stellen die kognitiven Ver-
haltenstherapeuten im Gesprich mit dem Patienten dessen
selbstdestruktive Ideen infrage. Die Klienten lernen,
negative Denkmuster zu verindern und dariiber auch die
negativen Gefiihle aufzulsen.

Das gedankliche Umkreisen vermeintlicher Fehler,
eigener Unfihigkeiten oder Wertlosigkeitsgefiihle sind
oft ein Kennzeichen von Depression. Selbstentwertende
Gedanken stellen einen gravierenden Risikofaktor fiir
depressive Storungen dar.
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Neurologen und Neuropsychologen kénnen das auf-
grund bestimmter Hirnaktivitit diagnostizieren: Wenn
sich depressive Menschen auf eine bestimmte Testaufgabe
konzentrieren, dimpfen sie das ,default mode network"
(DMN) in ihrem Gehirn nicht so stark wie die gesunde
Kontrollgruppe [40].

Dieses ,,default mode network® entspricht einem Ruhe-
modus, in dem andere Hirnregionen aktiviert sind als im
Aktivmodus. Gesunde Menschen gehen in diesen ent-
spannten Modus, wenn sie phantasieren oder tagtriumen,
mental also nicht aktiv fokussiert sind. Wenn das Gehirn
keine Aufgaben aktiv bewiltigt, geht es in diesen Ruhe-
zustand iiber, in dem andere Hirnbereiche aktiv werden als
sonst [41].

Forscher deuten dies als ein Indiz fiir die erhéhte Selbst-
fokussierung von Depressiven: Sie sind auch dann mit sich
selbst beschiftigt, phantasieren auf emotionaler Ebene,
wenn es eigentlich um etwas anderes geht. Sie vermdgen
es nicht gut, sich auf die anstehende Aufgabe zu konzent-
rieren. Ein chronisches Minderwertigkeitsgefiihl ist oft die
Ursache fir dieses Gefangensein in der eigenen Person,
eine Art von zwanghaftem mentalem Monolog, was den
Aktivmodus lizhmt. Psychisch gesunde Menschen kénnen
hingegen die eigene Person und Situation komplett aus-
blenden, um sich einem Thema, einer Sache oder einem
Menschen mit ungeteilter Aufmerksamkeit zu widmen [42].

Eine gesunde, stabile Personlichkeit basiert dabei
auf Selbstliebe und Selbstwertschitzung, um diese
Ausgeglichenheit zu erzielen. Das ist die wichtigste
Voraussetzung fiir Lebensgliick, Zufriedenheit, Selbst-
bewusstsein und Erfolg. Zudem sind Selbstliebe und
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Selbstwertschitzung  die  besten  Heilmittel — gegen
Depression.

Der depressive Mensch dagegen entwertet sich und sein
Leben permanent. Er kultiviert Gedanken wie ,Die Ande-
ren haben natiirlich mal wieder mehr Gliick als ich. Mein
Leben ist ein Desaster. Kénnte ich doch ...“ oder ,,Was
mir da widerfahren ist, demiitigt mich. Wieso kann ich
nicht besser sein? Ich sollte es den Anderen ein fiir allemal
zeigen® und so weiter [43].

Solche Hintergrundmonologe entsprechen der negati-
ven Version dessen, was im ,default mode network® vor
sich geht (Abb. 16.1).

Auch bei einer lihmenden Priifungsangst spult sich
wihrend des Lernens ein negatives und blockierendes

Abb. 16.1 © pathdoc/stock.adobe.com
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Mentalprogramm ab. Unterschwellig laufen dann — wie
bei einem Film mit Untertiteln — Gedanken mit wie
,lch hasse diesen Priifer. Und er mag mich auch nicht.
Bestimmt lisst er mich durchfallen. Dieses Thema ist
ohnehin sinnfrei. Wer soll sich sowas merken? Und wozu
tiberhaupt, ich werde das doch nie brauchen.

Effekt: Der Lernstoff lisst sich kaum aufnehmen und
einprigen, der Lernende briitet {iber einer Seite Text und
muss sie ein Dutzendmal lesen, um wenigstens einen
Teil davon aufzunehmen. Unter Umstinden entsteht mit
einem solchen mentalen Untergrundprogramm sogar
eine Lernblockade, die entsprechend demotiviert und
deprimiert.

Der psychisch Gesunde hingegen malt sich im
DMN-Zustand beispielsweise aus, wie gut er die Prii-
fung absolvieren wird, wie schon er das Wochenende
verbringen mochte, oder er erfreut sich an persénlichem
Erfolg oder an einer kiirzlich erlebten angenehmen Situ-
ation — aber eben nur dann, wenn er gerade keine geistige
Aufgabe zu erledigen hat.

Die Unfihigkeit, ein solches negatives Hintergrund-
programm ausschalten zu kénnen, blockiert hingegen nicht
nur die optimale Bearbeitung von anstehenden Aufgaben
oder das Lernen, auflerdem wird zuverlissig die Produk-
tion von Wohlfiihlhormonen und Neurotransmittern fiir
Motiviertheit und Aktivitdt verhindert. Zu steigern wire
diese Blockierung héchstens noch durch Gedanken des
Selbstmitleids oder der Schuldzuweisung (,Hitte ich andere
Eltern gehabt, wire ich jetzt ...“). Derartige Gedanken ent-
miindigen denjenigen, der sie denkt, und erwecken in ihm

den Eindruck der Hilflosigkeit und Ohnmacht.
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Die Neurotransmitter, die das Gehirn brav zu solchen
Gedanken liefert, folgen diesen Werturteilen beziehungs-
weise Entwertungsurteilen. Das Gehirn liefert kaum noch
Stoffe, die Motivation erzeugen, und umso mehr sinkt
die Stimmung. Solche Wechselwirkungen kénnen in eine
Abwirtsspirale der Resignation bis hin zu ohnmichtiger
Depression fiithren.

Da aber jeder Mensch seine Gedanken in bestimmtem
Umfang steuern kann, ist es niitzlich, entwertende
Gedanken bald zu entlarven und sich als eine Art ,,Gegen-
gift“ das Gegenteil zu suggerieren.

Nur im friedlichen Modus befindet sich das ,default
mode network® in seiner angemessenen Funktion, nim-
lich in Ruhepausen, um Pline zu entwickeln, zu phan-
tasieren oder entspannenden Tagtriumen zu folgen.
Zugleich werden Entspannungs- und Wohlftihlbotenstoffe
freigesetzt.

16.2 Der Gliickscocktail, den das
Gehirn uns mixen kann

Rauscherfahrungen fiihlen sich gut an: Es ist ein wunder-
bares Gefiihl, frisch verliebt zu sein, einen Orgasmus zu
erleben, ekstatisch zu tanzen oder beim Joggen an seine
Leistungsgrenzen zu gehen.

In solchen Momenten sind bestimmte Hirnareale akti-
viert und produzieren besonders viel an korpereigenen
Drogen, die uns begliicken oder unsere Leistung steigern.
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Um es noch mal kurz zu resiimieren, wie die Boten-
stoffe wirken: Endorphin, Serotonin, Dopamin und
Oxytocin kénnen uns in etwas hoherer Dosis regelrecht
berauschen. Adrenalin und Noradrenalin vermogen uns
in Kombination damit zu Hochstleistungen zu befihigen.
Serotonin stimmt heiter, zufrieden und gelést. Dopamin
liefert Belohnungsgefiihle. Gemeinsam konnen die bei-
den Neurotransmitter uns frohlich und aktiv stimmen, sei
es nach einem Schuhkauf oder durch ein Flow-Erlebnis.
Auch die berithmten rosa Wolkchen, auf denen die Ver-
liebten schweben, beruhen auf einem hohen Dopamin-
spiegel, gepusht von Adrenalin und Noradrenalin — die die
beriihmten Schmetterlinge im Bauch flattern lassen.

Die Mischung macht es also! Denn Adrenalin allein
fuhlt sich tberhaupt nicht angenehm an, sondern ver-
setzt uns in den kalten Schweify angstbesetzter Auf-
regung. Unter jeglichem Stress wird Adrenalin in einem
Sekundenbruchteil in der Nebenniere gebildet und in die
Blutbahn geschickt. Das lisst den Blutdruck steigen, das
Herz schneller schlagen und fokussiert die Aufmerksam-
keit. Energiereserven werden mobilisiert. Adrenalin ist die
korpereigene Droge, die die Leistung steigert, vor allem in
Kombination mit Noradrenalin. Das lisst einen miiden
Tiger beim Anblick von Beute im Jagdfieber lospreschen,
ebenso wie die verfolgte Antilope durch die Maximaldosis
Adrenalin schneller fliichten kann.

Je nach Situation liefert das Gehirn auch noch Endor-
phine, die Schmerz und Hunger unterdriicken. Sie wirken
wie korpereigenes Morphium, ein euphorischer Rausch
entsteht, Schmerzen werden nicht mehr wahrgenommen
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und ein tiberschwingliches Gliicksgefiihl kann den Rausch
vollenden.

Wer diese vom Gehirn generierten Drogen kennt,
mochte gern mehr davon. Nebenwirkungen haben diese
korpereigenen Drogen zwar keine, aber siichtig machen
koénnen sie dennoch.

Aus diesem Grund sprechen Psychologen neuerdings
auch von Verhaltenssiichten. So suchen manche Menschen
den korpereigenen Drogenkick im Bungee-Jumping
und Extremsportarten, in Gliickspiel und Zocken, in
immer neuen sexuellen Abenteuern oder in extremen
Sonnenbidern. Das ist also keine substanzgebundene
Sucht wie bei Alkohol- oder Kokainsucht, sondern eine
Situationssucht. Es werden dann immer wieder Situatio-
nen mit dem gewissen ,Kick® oder , Thrill* aufgesucht,
die vorher bereits den Rausch der kérpereigenen Drogen
geliefert haben. Dabei hingt es natiirlich von der indivi-
duellen Personlichkeit ab, ob hier eine krankhafte , Kick“-
Sucht eskaliert oder ob man lediglich seinen Alltag etwas
aufpeppt [44].

Unter diese Verhaltenssiichte fallen auch Shoppingsucht,
Arbeitssucht, Sexsucht oder Sportsucht. Besonders ver-
breitet ist inzwischen die Handy-Kommunikationssucht,
Twitter-Sucht oder die Sucht, sich iiber Internetplatt-
formen zu prisentieren und zu produzieren. Wie immer
sich eine Sucht auch ausdriicken mag, damit geht immer
ein Mangel an Zentriertheit und Selbst-Bewusstheit ein-
her, zugleich ist der Hirnstoffwechsel verindert. Man ist
ein Stiick weit ,aus dem Hiuschen®, steht neben sich und
erlebt keine intensive Selbstwahrnehmung,.
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GliickverheifSender ist es, die Gliickschemie des Gehirns
mit einfachen Mitteln selbst zu beeinflussen. Die simplen
Ausléser wurden bereits beschrieben, schlieSlich veranlasst
jeder Gedanke die Ausschiittung bestimmter Botenstoffe.
Auflerdem kann man natiirlich alles meiden, was die
Gliickshormone reduziert, also Arger, iibertriebene Sor-
gen, stark negative Gedanken und entwertende Urteile,
Neid, Aversion und Hass. Klar ist auch, dass freundliche
Gedanken und Handlungen das Wohlbefinden férdern.
Vor allem ist die Gesinnung uns selbst gegeniiber ent-
scheidend, ob wir selbstbewusst durchs Leben gehen.

Interessant daran ist, dass sich das eigene Selbstbild als
regelrecht ,ansteckend® fiir unsere soziale Umwelt erweist,
denn unsere Mitmenschen nehmen die Einstellung, die
wir zu uns selbst haben, unbewusst wahr und reagieren
darauf. Amiisanterweise ist in den Medien dazu manchmal
zu beobachten, dass der Erfolg einiger Moderatoren fast
ausschliefllich darauf zu beruhen scheint, dass diese iiber-
aus {iberzeugt von sich selbst sind. Genau das kann ihnen
das Selbstverstindnis und das Charisma verleihen, um
beim Publikum gut anzukommen.

Ein Mensch, der mit sich selbst aber nicht im Reinen ist,
kann begabt sein wie Vincent van Gogh und dann doch
ebenso an sich selbst scheitern. Denn im Gegensatz zu
etlichen seiner damaligen Kiinstlerkollegen blieb ihm der
Erfolg zu Lebzeiten verwehrt, trotz seiner herausragenden
Begabung und der auflergewohnlichen Gemilde. Nach
emotionalen Exzessen starb er einsam und verarmt — was
durchaus an seiner inneren Zerrissenheit gelegen haben
mochte.
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Aus der Hirnforschung: ein
Loblied auf Meditation

17.1 Verbluffende
Studienergebnisse aus dem
Magnetresonanztomographen

Seitdem man dem Gehirn bei seinen Aktivititen im
Magnetresonanztomographen zuschauen kann, finden
Forscher es hochinteressant, darin auch Meditation in
ihrer Wirkung auf das Gehirn zu untersuchen. Neuro-
wissenschaftler haben sich unter anderem mit der neuro-
nalen Plastizitit (der Eigenschaft von Hirnarealen und
Synapsen, sich zu verindern) des Gehirns beschiftigt und
mittels Magnetresonanztomographie herausgefunden, dass
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Abb. 17.1 © [M] saravut|abramsdesign/stock.adobe.com (Foto-
montage von Nina Heslenfeld, Aachen)

Achtsamkeitspraxis und Meditation allgemein die Hirn-
struktur messbar und positiv fiir das individuelle Erleben
beeinflussen (Abb. 17.1).

Grofleres Gehirn und klares Denken durch Medita-
tion? Forscher des UCLA Laboratory of Neuro Imaging
berichten, dass Langzeitmeditierende nicht nur mehr
graue Zellen besitzen. Das Gehirn wichst insgesamt!
Denn auch die Oberfliche des Hirns wird erstaunlicher-
weise durch regelmifligen Riickzug der Sinne grofier,
wodurch Nervenprozesse besser ablaufen. Diese Forscher
entdeckten, dass mehr Groflhirnrindenfaltung entsteht,
was zu besserem Denkvermdgen fiihrt. Die dufSerste
Schicht unseres Denkorgans, die Grof$hirnrinde, ist fiir
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Erinnerungsvermogen, Aufmerksamkeit, Denken und
Bewusstsein zustindig. Je mehr Faltungen, desto gro-
fler die Oberfliche. Dadurch kann das Gehirn besser
Erinnerungen speichern, Informationen verarbeiten, Ent-
scheidungen treffen und vieles mehr [45].

Der Dalai Lama hatte bereits in den 1980er Jahren
einen Dialog zwischen Hirnforschung und Buddhismus
angeregt. Dies trug zur Griindung des Mind & Life Ins-
titutes in Hadley (Massachusetts) bei und half, eine neue
Fachdisziplin aus der Taufe zu heben — die ,, kontemplative
Neurowissenschaft®.

Nach diesem ersten Impuls des Dalai Lama fanden
bereits Ende der 1980er Jahre erste Untersuchungen
der Hirnaktivitit solcher Monche statt, die mehr als
10.000 Stunden meditiert hatten, um sie mit der Psyche
und Hirnbeschaffenheit von Menschen ohne Meditations-
erfahrung zu vergleichen. Schon damals zeigten sich
markante Ergebnisse dazu, inwieweit diese Praxis unsere
Stimmung und unsere kognitiven und emotionalen Pro-
zesse zu beeinflussen vermag. Doch erst spiter, ab dem
Jahr 2000, widmeten sich die Wissenschaftler dem Thema
griindlicher.

Ab diesem Zeitpunkt beschiftigten sich weltweit viele
Wissenschaftler mit den Effekten von Meditation. Reihen-
weise wurden langzeitmeditierende tibetische Lamas ,in
die Réhre geschoben® — in Magnetresonanztomographen.
Und EEGs erstellt, Blutwerte gemessen und verglichen.

Inzwischen wurden unter anderem im Labor der Uni-
versity of Wisconsin-Madison und weiteren Universititen
mehr als 100 Ménche und Laienbuddhisten sowie eine
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grofle Zahl von Meditationsanfingern wissenschaftlichen
Studien unterzogen.

Besonders bekannt sind in diesem Zusammenhang
die langzeitmeditierenden Neurowissenschaftler Matt-
hieu Ricard, Antoine Lutz und Richard J. Davidson.
Alle drei renommierten Wissenschaftler leiten Harvard-
Studien und stellen sich dariiber hinaus auch selbst als
Versuchspersonen zur Verfiigung, da sie tiber langjihrige
Meditationspraxis verfiigen.

Matthieu Ricard ist in gewisser Hinsicht besonders
fachkompetent. Er hat Molekularbiologie studiert, mit
Abschluss in Zellulargenetik und Promotion bei dem
Nobelpreistrager Francois Jacob am Institut Pasteur.
Ricard arbeitet nicht nur in einer wissenschaftlichen Elite.
Er spielt auch in der ersten Liga des Buddhismus: Als
praktizierender Buddhist war er jahrelang Schiiler des
bekannten und vielgeriihmten Kangyur Rinpoche. Nach
dessen Tod wurde Ricard Ménch und personlicher Assis-
tent des ebenfalls im Buddhismus hoch angesehenen
Dilgo Khyentse Rinpoche.

Seit vielen Jahren arbeitet Ricard als Forscher welt-
weit mit anderen Neurowissenschaftlern und Psychologen
zum Themengebiet Meditation. Diese Studien weisen die
Effekte von Meditation auf wissenschaftlicher Grundlage
nach. Matthieu Ricards Buchveroffentlichungen zeigen
diese Zusammenhinge und Auswirkungen konkret, aus-
fithrlich und unterhaltsam auf.

Sollten Sie selbst einmal tibetischen Ménchen oder
womdglich dem Dalai Lama begegnen, erkennen Sie bald,
wie heiter, zufrieden und charismatisch diese Langzeit-
meditierenden sind. Bereits {iber die Medien kennen viele
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Menschen die vergniigte und unerschiitterliche Ruhe des
Dalai Lama.

Und es liegt nicht am Verzehr zahlreicher Gliickskekse,
dass die meisten buddhistischen Ménche genau die gleiche
geloste, heitere Gelassenheit ausstrahlen, und zwar trotz
ihres asketischen — aus unserer Sicht scheinbar freudlosen —
Lebenswandels. Genau darauf wurden die wissbegierigen
Neurophysiologen seit dem Jahr 2000 aufmerksam und
entwickelten die Neugier, diesen positiven Zustand und
dessen Ursache wissenschaftlich zu ergriinden.

Belustigt erfuhr dann die Welt aus den Medien, dass
die Wissenschaftler nun mit grofflem Forschungsdrang
tibetische Monche in Kernspintomographen schoben und
deren Gehirne observierten.

Zeigt sich Spiritualitit im Gehirn?

Die Wissenschaftler studierten also nun weltweit die Hirn-
funktionen langzeitmeditierender tibetischer Ménche in
Magnetresonanztomographen, auflerdem erstellten sie
EEGs und werteten die vor und nach deren Meditationen
entnommenen Blutproben aus, um sie auf diverse Werte
zu untersuchen. Besonders auffillig war in allen Fillen der
sofortige Anstieg weifler Blutkdrperchen nach der medi-
tativen Praxis, was auf eine Stirkung des Immunsystems
hinweist [46].

Bei den ersten EEGs an Langzeitmeditierenden ver-
inderten sich wihrend der Meditationen die Hirn-
frequenzen so stark, dass die Neurologen zunichst glaubten,
ihre Gerite seien defekt. Zu stark und zu positiv erschienen
den irritierten Forschern die Hirnfrequenzen in der tiefen
meditativen Entspannung der tibetischen Monche.
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Wachstum der Hirnzellen

Die Studien im Magnetresonanztomographen zeigten
damals auch als Erstes, dass regelmifliges Meditieren die
Arbeitsweise und Struktur des Gehirns verindert.

Interessant ist dabei die Zone der so genannten Insula,
beziehungsweise Inselrinde, wo die grofite Oberflichen-
vergroflerung festzustellen war. Die Inselrinde ist beispiels-
weise fiir subjektive emotionale Erfahrung, fiir Empathie
und fiir die eigene Kérperwahrnehmung verantwortlich.

Lazar wies eine Verdichtung der Grofthirnrinde mit
Hilfe der Magnetresonanztomographie nach; die Pro-
banden hatten zuvor 40 Minuten tiglich meditiert.

Eine weitere Studie von Sara Lazar und ihren Kolle-
gen ergab, dass die altersbedingte Abnahme von Hirn-
substanz im Stirnhirn bei Meditierenden verringert ist.
Diese Areale haben mit Planen, bewusstem Handeln und
Problemldsung zu tun. Bei édlteren Menschen werden diese
Bereiche nicht mehr so intensiv benutzt, daher erfolgt ein
Abbau dieser Hirnzellen.

Durch Meditation oder sonstiges geistiges Training
werden diese Gehirnzellen jedoch erhalten und bleiben
funktionsfihig. Demnach kann Meditation dem alters-
bedingten Abbau von Hirngewebe entgegenwirken.

Meditation verindert also nicht nur die kognitiven
und emotionalen Abliufe, sondern auch das Volumen
bestimmter Hirnareale. Lazar fand, dass bei Meditierenden
das Volumen der grauen Substanz in der Insula und im
prifrontalen Kortex grofler ist als bei Kontrollpersonen.
Wer jahrelang regelmifliig meditiert oder betet, dessen
Frontallappen ist also meist signifikant grofler als der von
nichtspirituellen Menschen. Dieser Bereich des Gehirns
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wird unter anderem trainiert, wenn wir unsere Konzentra-
tion intensiv fokussieren.

Gehirnforscherin = Britta Holzel hatte dazu iiber
8 Wochen eine Studie mit 16 Versuchspersonen durch-
gefiihrt. Es wurden Magnetresonanzbilder vor und nach
Achtsamkeitsmeditationen gemacht. Dabei stellten die
Forscher vom Massachusetts General Hospital der Har-
vard Medical School fest, dass sich in dieser kurzen Zeit
bereits Zellstrukturen messbar verinderten [47].

Spektakulire Ergebnisse wurden genannt: In einigen
Arealen verdichtete sich die graue Hirnsubstanz, haupt-
sichlich im zentral gelegenen Hippocampus, der bei der
entspannten Selbstwahrnehmung aktiviert wird.

Die Hirnscans der Kontrollgruppe, die keine Acht-
samkeit trainiert hatten, zeigten keine Verinderung. Ein
Fragebogen entsprach ebenfalls dem Ergebnis der tomo-
graphischen Aufnahmen, denn die Probanden, die diese
Zentrierungsmethode getibt hatten, waren nach den
8 Wochen entspannter und stressresistenter. Sie hatten
ein wirksames Hirntraining durchgefiihrt, indem sie sich
knapp 30 Minuten tiglich auf die achtsame Selbstwahr-
nehmung konzentriert hatten.

Auch der Psychologe Dr. Ulrich Ott von der Uni-
versitit GiefSen hat Hirnscans aus dem Magnetresonanz-
tomographen ausgewertet und eine Ausdifferenzierung des
Hippcoampus festgestellt bei Menschen, die Achtsamkeit
trainieren.

Besonders spektakulir kénnte fiir uns sein, dass die
Neurowissenschaftler F. Kurth, E. Wu und D.S. Black in
2014 tatsichlich auch eine VolumenvergrofSerung unseres
,Bewusstseinszentrums®, des Precuneus, durch Medita-
tion nachwiesen. Die Forscher stellten ,ein signifikantes
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Anwachsen der grauen Zellen im Precuneus® fest. Die
verminderte Aktivitit in diesem Zentrum kann hin-
gegen, wie schon in Kap. 5 beschrieben, zu gravierenden
Identitdtsstorungen fithren, bis hin zum Empfinden jener
bedauernswerten Cotard-Patienten, die tot zu sein glau-
ben. Umgekehrt ist es offenbar insbesondere auch wie-
derum dieser im Scheitelbereich des Gehirns lokalisierte
Precuneus, der eine klare, wache Selbstbewusstheit erzeugt,
wenn er stark ausgeprigt und neuronal aktiv ist [48].

Angst ist sichtbar

Bei Meditierenden nahmen im Gegensatz dazu aber die
Hirnsubstanz und die Aktivitidt im so genannten Mandel-
kern, der Amygdala, ab. Dieser Bereich liegt vor dem
Hippocampus und ist bei negativen Empfindungen sowie
Stress oder Angsten aktiviert. Somit zeigt sich also ein
positiver Effeke fiir unser Befinden, wenn sich hier das
Volumen der Hirnzellen verringert.

Schon in der Kindheit offenbart sich Angst tatsich-
lich in sichtbaren Verinderungen an derartigen Hirn-
strukturen. Ein Team um Shaozheng Qin von der Stanford
University untersuchte 76 Kinder im Alter von 7-9 Jahren
auf Symptome von Angsten und bildete anschliefend ihre
Gehirne mit einem Kernspintomographen ab. Bei dngst-
lichen Kindern waren Teile der Amygdala deutlich ver-
groflert. Die Nervenzellen der Amygdala sind zustindig,
um Situationen emotional zu bewerten und tragen zum
Gefiihl der Angst und Angstlichkeit bei.

Ab 7 Jahren lassen sich bei Kindern Angstlichkeit
und psychische Neigungen diagnostizieren, und dem
entspricht die sichtbare Verinderung im Gehirn. Die
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Forscher stellten einen deutlichen Zusammenhang zwi-
schen stirkerer Angst und Grofle der Amygdala fest,
umgekehrt lieff sich aus den Kernspinbildern ablesen, wie
dngstlich die jeweils untersuchten Kinder waren [49].

Bei der Amygdala, diesem emotionalen Verarbeitungs-
zentrum im Gehirn, zeigen sich Storungen sowohl durch
eine Verkleinerung als auch durch eine Vergroflerung, je
nach Art der Abweichung. Bei ADHS-Patienten, die hiu-
fig zwischen verschiedenen Gemiitszustinden hin und her
schwanken und teilweise aggressive Ausbriiche haben, ist
die Amygdala verkleinert. Im Gegensatz zu Depressiven
oder sehr ingstlichen Menschen, denn bei Depressiven
stechen eher Niedergeschlagenheit und eine Verringerung
der Emotionen im Vordergrund, oft in Kombination mit
einer dngstlich-besorgten Grundstimmung. Dort sieht
man im Kernspin eine tendenziell vergroflerte Amygdala

(Abb. 17.2) [50].

17.2 Stressreduzierend und
antidepressiv

Meditationsverfahren aus Fernost prigen in Einklang
mit diesen Erkenntnissen die neue Welle der Verhaltens-
therapie. Sie helfen sogar Patienten, die als schwer
therapierbar gelten. Achtsamkeit heifft das Konzept, bei
dem der Meditierende seine Gedanken, Gefithle oder
Koérperempfindungen wahrnimmt, ohne sie zu bewerten.
Es geht darum, die normalerweise zerstreute oder vaga-
bundierende Aufmerksamkeit bewusst ins Jetzt und zu
sich selbst zuriickzuholen.
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Abb. 17.2 © haydenbird/Getty Images/iStock

Solche uralten Meditationstechniken sind, wie erwihnt,
inzwischen klinisch und neurobiologisch gut untersucht.
Sie verbessern auch laut schulmedizinischer Einschitzung
die Stress- und Emotionsregulation. ,Und sie treffen in
einer auf Effizienz und Leistung ausgerichteten Gesell-
schaft einen Nerv®, meint Psychologie-Professor Johannes
Michalak von der Universitit Witten/Herdecke.

Besonders gut hilft die Meditation Depressiven, die
gerade eine akute Phase der Krankheit tiberwunden
haben; sie senkt bei ihnen das Riickfallrisiko. Die Patien-
ten lernen zum Beispiel durch die Achtsamkeitspraxis,
negative Gedanken und Gefiihle als momentane Zustinde
des Geistes wahrzunehmen, die wieder verschwinden.

Zentral ist Achtsamkeit auch in der dialektisch-
behavioralen Therapie. Die Psychologin Marsha Linehan
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arbeitete mit extrem suizidgefihrdeten Patientinnen, die
oft an einer Borderline-Stérung litten und sich selbst ver-
letzten. Borderline-Patienten sind emotional, fithlen sich
schnell gekrinke und reagieren dann hiufig aggressiv.
Linehan suchte nach meditativen Methoden in einer Ver-
sion, die den Patienten half, sich selbst zu akzeptieren. Sie
fand den Ansatz dazu in Meditationstechniken wie dem
Zen und der Achtsamkeit. Das war vor zwei Jahrzehnten,
als Meditation in der Psychotherapie noch als ver-
schrobene Idee galt, doch heute ist diese Therapie Gold-
standard bei Borderline [51].

Die Idee der Achtsamkeit findet sich auch zunehmend
bei etlichen neuen Therapieansitzen, etwa der Akzeptanz-
und Commitmenttherapie (ACT, s. auch Abschn. 19.4).

Kaum noch Angst-Stress? Die Versuche dazu ergaben
tatsichlich, dass Meditierende vor gefiirchteten und
angsteinfloflenden Aufgaben — zum Beispiel spontan
vor fremdem Publikum einen Vortrag zu halten oder
Priifungsfragen zu beantworten — weniger Stresshormone
ausschiitteten. Seelenruhe und guter Schlaf waren eine
weitere Nebenwirkung. Achtsamkeitspraxis und andere
Meditationsmethoden linderten Depressionen und ver-
besserten den Schlaf, das wiesen die Psychologen John
Teasdale und Zindel Segal bereits im Jahr 2000 nach.
Durch regelmifliges Meditieren und zusitzliche kognitive
Verhaltenstherapie verminderte sich das Riickfallrisiko bei
Depressionen um knapp 40 Prozent.

Damit war diese Behandlung ihnlich wirkungsvoll
wie die Verabreichung von Antidepressiva, jedoch ohne
deren Nebenwirkungen. Ein weiteres Bonbon fiir die
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Praktizierenden war eine Steigerung des Konzentrations-
vermdgens und immer auch die deutliche Stimmungsver-
besserung.

Macht Meditieren frohlich? Serotonin, unser wichtigs-
tes Hormon fiir ein gutes Lebensgefiihl, wird tatsichlich
verstarkt produziert. Gelassenheit und Heiterkeit waren
also das direkte Ergebnis meditativer Praxis, auch der
Dopaminspiegel war erhoht. Dieser Anstieg von Serotonin
und auch von Dopamin wurde im Blut nachgewiesen.

Simtliche Arten von Meditation heben nicht nur den
Serotoninspiegel, sondern lassen die EEG-Frequenzen des
Hirns ruhiger und freudvoller schwingen. Das Hirn spiri-
tuell orientierter Menschen weist auflerdem generell einen
héheren Dopamingehalt auf. Mit diesem Botenstoft sind
Menschen motivierter und unternehmungslustiger [52].

Gibt es neben dem regelmifligen Meditieren weitere
Charakteristika der tibetischen Langzeitmeditierenden,
bei denen die wissenschaftlichen Ergebnisse immer so
besonders markant ausfallen?

Signifikant ist bei ihnen ein meditatives Training der
Denkgewohnheiten, das schon im Kindesalter einsetzt.
Die Gesinnung und Ausrichtung des Denkens ist friedlich
und freundlich, frei von Schuldzuweisung, Abwertung,
Groll, Aversionen und auch frei von Selbstmitleid. Tibe-
tische Buddhisten werden zur Abschwichung des Egois-
mus erzogen, eher hin zu Altruismus. Stets widmen sie
ihre guten Wiinsche und ihre karmischen Verdienste ,allen
fithlenden Wesen®, ein sehr liebevoller Gedanke.

Wieder mag man einwenden, dass hier eine
Indoktrination des Denkens stattgefunden hat. Denn wie
denkt das durchschnittlich sozialisierte westliche Gehirn?
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Hiufig konkurrenzorientiert und kritisch-abwertend.
Solche nie hinterfragten und aus dem Elternhaus iiber-
nommenen Denkgewohnheiten erinnern zudem, wenn
man sie mit der Perspektive innerer Ruhe vergleicht,
eher an eine Horde unkontrollierter Affen, die im Kopf
willkiirlich hin und herspringen.

17.3 Meditation gegen
Entziindungsvorgange und
Zellalterung

Die aktuellen Studien férdern immer noch weitere posi-
tive Ergebnisse zutage. Sie deuten jetzt darauf hin, dass
Entziindungen und andere zellulire Stressfolgen und
sogar altersbedingte Zelldegeneration durch Meditieren
reduziert wird. Richard Davidson vom Institut fiir bio-
medizinische Forschung in Barcelona zeigte mit seinem
Team, dass bereits nach einem Tag intensiver Meditation
die Werte der Entziindungsmarker sanken, allerdings nur
bei erfahrenen Meditierern.

Was bedeutet das?

Vermag Meditation womoglich einen heilsamen Ein-
fluss auf Arthritis, Rheuma oder Zahnfleischentziindungen
auszuiiben? Vielleicht sollten hierzu auch wieder tibetische
Langzeitmeditierende untersucht werden [53, 54].

Es kommt aber noch besser. Cliff Saron, University of
California in Davis, stellte fest, dass bei Meditierenden
vermehrt Enzyme zum An- und Abschalten von Genen im
Blut zirkulieren. Er konzentrierte sich mit seinem Team
hier besonders auf die Telomerase. Diese so genannten
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Telomere sind Molekiile, die die Schutzkappen am Ende
der Chromosomen regenerieren.

Diese Schutzkappen sorgen fiir die Stabilitit des Erb-
guts bei der Zellteilung. Denn mit jeder Zellteilung wer-
den die Chromosomen ein wenig kiirzer, so wie bei einer
Fotokopie einer Fotokopie einer Fotokopie die Prignanz
immer mehr nachlisst. Nach einer bestimmten Abnutzung
und Verkiirzung unterschreitet die Linge schliefSlich eine
kritische Grenze der Kopierfihigkeit. Dann erfolgt irgend-
wann keine Zellteilung mehr.

,Forever young“ mit Meditation? Verglichen mit
Kontrollpersonen zeigten Meditierende jedenfalls eine
erhohte Telomerase-Aktivitit. Das sind erste wissenschaft-
liche Hinweise darauf, dass Meditation die Zellalterung
verlangsamt [55, 56].

17.4 Hirnstromwellen und Befinden

Auch Untersuchungsergebnisse mittels EEGs zu den Hirn-
stromfrequenzen geben Aufschluss zur Meditationswirkung.

Die folgenden Untersuchungsergebnisse gelten vor allem
fiir die effiziente Metta-Praxis, die auch , Liebende-Giite-,
»Mitgefiihls-“ oder ,Freundlichkeitsmeditation® genannt
wird.

Bei tibetischen Monchen, welche diese Freundlich-
keitsmeditation praktizierten, konnte Hirnforscher und
Psychologe Richard Davidson von der Harvard Universitit
mittels Elektroenzephalogramm (EEG) einen Anstieg
der Hirnstromwellenfrequenz auf eine 40 Hz- oder auch

Gamma-Aktivitit messen (Abb. 17.3).
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MENSCHLICHE GEHIRNWELLEN
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Abb. 17.3 © Stanislav Palamar/Getty Images/iStock

Die Gliicksfrequenz

Gamma-Wellen (100-38 Hz) wurden zuletzt ent-
deckt und sind noch am wenigsten erforscht. Sie zeigen
eine hohe Frequenz und werden mit Spitzenleistungen
(,peak performance®), starker Fokussierung und Konzen-
tration, hohem Informationsfluss, mystischen und tran-
szendenten Erfahrungen in Verbindung gebracht. Waren
mehrere Hirnareale in dieser Gamma-Frequenz synchro-
nisiert, beobachtete man auch Verschmelzungserlebnisse,
das Gefiihl universellen Wissens und Ausweitung des
Bewusstseins. Derzeit werden vor allem Gamma-Wellen
im Frequenzband um 40 Hz im Zusammenhang mit
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fokussierter Meditation erforscht. Dabei ist ein besonderes
Kennzeichen die Synchronisation weiter Gehirnbereiche
beim Vorhandensein der Gamma-Wellen.

Diese grofiflichig auftretenden Gamma-Wellen domi-
nierten vor allem in der so genannten Metta-Praxis, der
Liebende-Giite-Meditation der tibetischen Monche.

Bei dieser Meditationsart werden Liebe und Mitgefiihl
erzeugt, indem man ganz simpel licbevolle Wiinsche
denkt. Das erzeugt eine besondere geistige Verfassung,
bei der ein Anstieg der Gamma-Aktivitit im Gehirn der
Langzeitpraktizierenden gemessen werden konnte, die sich
zunehmend im gesamten Gehirn ausbreitete.

Diese Aktivitdt ist mit grofler Wachheit und Prisenz
verbunden. Laut Dr. Ulrich Ott, einem der bekanntesten
Hirnforscher Deutschlands, tauchen Gamma-Wellen —
wenn {iberhaupt — normalerweise nur kurz im Gehirn
auf und sind nicht nur zeitlich, sondern auch riumlich
begrenzt. Ott vermutet, dass sie fiir die extreme Wachheit
stehen konnten, von der die Meditierenden berichten.

Man geht derzeit davon aus, dass diese Gamma-Aktivi-
tit eine Art ilibergeordnete Steuerfrequenz sein diirfte, die
weitrdumig verteilte Hirnareale synchronisiert und deren
Informationen zusammenfiihrt; damit verbunden ist ein
brillanter Geisteszustand.

Zu idhnlich auflergewdhnlichen Ergebnissen kam auch
der bereits zitierte Richard Davidson in seiner Studie iiber
»Kognitive Hochstleistungen und extreme Wachheit bei
40-Hertz-Aktivitit“. Davidson konnte bei buddhistischen
Monchen, welche die tibetische ,Mitgefiihlsmeditation®
praktizierten, den Anstieg der Hirnstromwellenfrequenz
auf eine 40-Hz- beziehungsweise Gamma-Aktivitdit mit
Hilfe eines Elektroenzephalogramms (EEG) messen.
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Auch hier wurde der Fokus auf Liebe und Mitgefiihl
gerichtet und es wurden dabei liebevolle Gedanken ,aus-
gesendet“. Auch Davidson beobachtete diese besondere
geistige Verfassung, verbunden mit dem Anstieg der
Gamma-Aktivitit.

Solche extrem koordinierten Gamma-Oszillationen, wie
sie bei den Meditierenden gemessen wurden, entsprechen
keinem sonst bekannten geistigen Zustand [57].

Alle Hirnbereiche scheinen in dieser Verfassung mit-
einander kommunizieren zu konnen. Ott kommentiert
diese Messung: ,Wenn alle Neuronen synchron schwin-
gen, wird alles eins. Und genau das ist die zentrale Aussage
der spirituellen Erfahrung.“ Die Neurologen haben also

Bewusstseinserweiterung als Hirnfrequenz messen kénnen.

17.5 Loblied auf die Meditation

Ohne dass die Wissenschaft das vorhatte, geraten simt-
liche Forschungsergebnisse zu einer Empfehlung, denn
immer noch weitere positive Effekte wurden entdeckt. Es
hagelt weiterhin positive Ergebnisse aus den Studien.

Als zum Beispiel der Neurologe und Emotionsforscher
Richard Davidson an der University of Wisconsin tibetische
Monche mit Langzeiterfahrung in Meditation im Magnet-
resonanztomographen untersuchte, fand er eine weitere Auf-
falligkeit. Im Gegensatz zu Meditationsunerfahrenen zeigte
sich bei den Langzeitmeditierenden eine deutlich hohere
Aktivitit der GrofShirnrinde des Stirnhirns auf der linken
Seite, wo auch die starke Gamma-Aktivitit besonders deut-
lich messbar wird. Die Aktivitit dieses frontalen Kortex
auf der linken Seite entspricht laut Davidson immer einer
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positiven Grundstimmung, also Gelassenheit, Heiterkeit
und innere Ruhe.

Die Aktivitit dieser Hirnregion stand zusitzlich in Ver-
bindung mit einer Stirkung der Immunabwehr, wo nach
einer Injektion von Grippeviren eine héhere Konzentra-
tion von Antikdrpern im Blut festgestellt werden konnte
[58].

Davidson erwihnt in diesem Zusammenhang, dass
eine starke Aktivitit der rechten Grof$hirnrinde des Stirn-
bereichs dagegen mit negativen Emotionen wie Arger,
Neid, Wut oder Hass einhergeht [59].

Ahnlich wie regelmifliger Ausdauersport macht uns
also auch Meditation gesund und fit. Bereits in einer Stu-
die von 2006 wies Stefanie Tangeten nach, dass Langzeit-
meditierende iiber ein besseres Immunsystem verfiigen,
das mit zunehmender Meditationserfahrung noch wei-
ter gestirkt wird. Bei Meditierenden sind auch die mit
bewusster Aufmerksamkeits- oder Emotionssteuerung ver-
bundenen Hirnbereiche aktiver als bei Nichtmeditieren-
den, wie ihre Studien zeigten.

Das wissenschaftliche Magazin Proceedings of the Natio-
nal Academy of Sciences beschreibt ebenso wie unter ande-
rem auch Dr. Rumpf in seiner Dissertation an der Uni
Gieflen, dass erfahrene Meditierende bei verschiedenen
Meditationstechniken auch eine geringere Aktivitit in
jenem Gehirnbereich zeigten, welcher mit Aufmerksam-
keitsfehlern und Storungen wie Phobien verbunden ist,
oder auch mit der Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivi-
tits-Stérung (ADHS) und dem Aufbau von Betaamyloid-
plaques (Alzheimer Krankheit). (Siehe auch [56])
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Eine Studie von Cahn & Polich wies nach, dass im
Meditationszustand positive Wesensverinderungen mess-
bar sind, die bei Langzeitmeditierenden auch nach der
Meditation fortbestehen [60].

€RLE UCHTUNG

© Gabriele Rossbach

»-Menschen mit langjihriger Meditationspraxis sind Meis-
ter der Selbstbeobachtung, Bewusstheit, Gefiihlskontrolle
sowie Selbstregulierung. Insofern stimmen unsere Ergeb-
nisse mit diesen Beobachtungen iiberein®, erklirt dazu die
Studienleiterin Eileen Luders.

Und so geht es weiter und weiter ... Auch Hirn-
forscherin Sara Lazar von der Harvard Universitit und
ihr Team bestitigen durch Hirnscans die Selbstein-
schitzung der Menschen, die meditieren. Im Gegensatz
zur Kontrollgruppe fiihlten sie sich deutlich wohler und
ausgeglichener.
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Wissenschaftler Richard Davidson stellte fest, dass
selbst bei Meditationsunerfahrenen bereits durch nur
8-wochiges Praktizieren von Meditation im Gegensatz zur
Kontrollgruppe die eingangs beschriebene Aktivierung
des linken Stirnhirns erfolgte. Damit einher ging nicht
nur eine Stirkung der Immunabwehr, was sich durch eine
hohere Konzentration von Antikdérpern im Blut nach-
weisen liefS. Typisch fiir die Aktivierung des linken Stirn-
hirns, berichteten die Versuchspersonen vor allem von
weniger Angsten und einer insgesamt positiveren Grund-
stimmung [61].

All diese Untersuchungsergebnisse zu Meditation bilden
unbeabsichtigt eine Art begeistertes Plidoyer fiir Medita-
tion. Schlagzeilen wie diese tauchen seit Jahren in aktuel-
len wissenschaftlichen Kommentaren auf:

* Meditation verindert die Verarbeitung von Gefiihlen.

e Hirnareale vergroflern sich, unter anderem mit dem
Effeke einer gesteigerten Leistungs- und Konzentrations-
fahigkeit.

e Eine Kombitherapie aus Achtsamkeitsmeditation und
Gruppenpsychotherapie kann Depressive vor Riick-
fillen bewahren.

® Meditierende spiiren weniger Schmerz als Nichtmedi-
tierende. Dabei ist ihre Insula, eine Kortexregion, die
unter anderem Schmerz verarbeitet, stirker durchblutet.

e Bewusstes, achtsames Wahrnehmen von Angsten kann
diese Angste lindern.

o Erkenntnis aus jiingerer Zeit: Meditation hilt die Hirn-
alterung auf. Graue und weifle Substanz bleiben auf
jugendlichem Niveau erhalten.
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* Meditieren und Achtsamkeitspraxis scheinen Ent-
ziindungen zu lindern.

¢ Gesundheit und Fitness profitieren von Meditation.

* Meditierende sind sozial kompetenter.

* Meditation macht zufrieden und gliicklich.

Die Wirtschaftspsychologie ist schon lange, seit 2013, auf
den Zug aufgesprungen und widmet dem Thema Medita-
tion seitdem immer wieder viel Raum [62] (Abb. 17.4):

o http://wwwirtschaftspsychologie-aktuelle/strategie/stra-

tegie_2013tml

Strategie: Glickstraining (17. Dezember 2013)

Strategie: FUhrungsziel Gesundheit (25. November 2013)

Strategie: Mitgefuihl lernen (19. November 2013)

Strategie: Selbstreflexion fir bessere Fihrung (2. Oktober

2013)

Strategie: Bewusst wie — im Buro (18. Juli 2013)

« Strategie: Selbstschadigendes Verhalten aufgeben (12.
Juni 2013)

» Strategie: Sich gesund meditieren (11. Juni 2013)

» Strategie: Mit Achtsamkeit besser arbeiten (27. Marz 2013)

Abb. 17.4 © Stanislav Palamar/Getty Images/iStock
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Einige knapp zusammengefasste Infos aus diesen Strategie-
Links geben ebenfalls Studienergebnisse wieder und wur-
den durch die Anwendung bestitigt.

Meditierende bekommen generell mehr ,soziale Kom-
petenz® von ihren Mitmenschen bescheinigt. Sie erhalten
das Feedback, sie seien gelassener, aufmerksamer und
frohlicher geworden. Meditierende sagen auch von sich
selbst, dass sie sich bewusster und lebendiger fithlen und
ihre Umwelt intensiver wahrnehmen wiirden als vor der
Meditationserfahrung. Viele bezeichnen sich als ,resilien-
ter, also als problemresistenter als vor den Jahren der
Meditation. Sie seien heiterer geworden und lachten mehr,
reagierten empathischer und fithlten sich mehr betroffen,
wenn jemand Schwierigkeiten hat oder leidet. Langzeit-
meditierende beobachteten auch, dass negative Emotio-
nen oder Stimmungen nur noch kurzfristig vorhanden
seien und dass sie ihr inneres Gleichgewicht viel schneller
wiederfinden. Laut Tangeten sind die feststellbaren Unter-
schiede zwischen Meditierenden und Nichtmeditierenden
signifikant [63].

Dass sich im Ubrigen besonders die Metta-Praxis, in der
man liebevolle Wiinsche denkt, lohnt, davon ist Matthieu
Ricard tiberzeugt.

Als buddhistischer Monch des Shechen Klosters in
Nepal und gleichzeitig promovierter Molekularbio-
loge verftigt er nicht nur iiber mehr als 40.000 Stunden
Meditationserfahrung, sondern vermag seine empirische
Erfahrung den wissenschaftlichen Kollegen kompetent zu
tibermitteln. Interessanterweise ist er fihig, freundliche
Giite in der Freundlichkeitsmeditation gering, mittel und
hoch dosieren zu konnen. Mit der hochsten Dosierung
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tihle er sich am wohlsten, sagt er dazu. In seinen Biichern,
vor allem im Buch Glick berichtet Ricard unterhaltsam
tiber seine Erfahrungen und Studien.

Die Wohlbefindensforscherin Barbara Fredrickson hat
mit ihrem Team untersucht, wie Meditation wirkt und ob
sie zur Gesundheit beitrigt.

Zuerst stellte sie eine Verbesserung des sozialen Mit-
einanders durch Meditation fest. Biiroangestellte fiihlten
sich durch Meditieren wohler und empfanden sich stirker
als Teil der Gemeinschaft.

Fredrickson vermutet, dass positive Gefiihle den
Geist 6ffnen und den Aufbau neuer Fihigkeiten fordern.
Zusammen mit ihrem Forscherteam untersuchte sie, wie
Freude oder Liebe — ausgelost durch bestimmte Medita-
tionen — die korperliche Gesundheit stirken. Thre Studie
»How positive emotions build physical health® wurde im
Mai 2013 in der Online-First-Version der Fachzeitschrift
Psychological Science veroftentlicht:

Sie trainierte 65 Angestellte der University of North
Carolina 6 Wochen lang in der Metta-Praxis, der Liebende-
Giite-Meditation.

Jeden Tag wurde diese Methode fiir eine Viertelstunde
an einem ruhigen Ort in aufrechter Sitzhaltung prakti-
ziert. Es wurden dabei in Gedanken Formeln fiir Gliick,
Gesundheit und Freude wiederholt, die man anderen
Menschen wiinscht. Vor und nach dem Training wurde
mit Elektroden die Aktivitit des Vagusnervs gemessen.
Dieser Teil des vegetativen Nervensystems ist aktiv, wenn
sich das Herz oder die Organe des Bauchraums ent-
spannen. Eine hohere Aktivitit des Vagusnervs steht also
fur entspanntes Wohlbefinden und ist zudem ein Marker

fiir Gesundheit.
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Hier ihre Resultate der Liebende-Giite-Meditation:

¢ Gute Gefiihle: Im Gegensatz zur Kontrollgruppe nah-
men die Meditierenden schon nach 6 Wochen signi-
fikant mehr Freude, Hoffnung, Dankbarkeit, Liebe und
weniger negative Gefiihle wahr.

e Bessere Bindung: Der positivere Gefiihlszustand
bewirkte, dass die Beziehungen zu anderen Menschen
enger und besser wurden.

o Aktiver Vagusnerv: Die positiven Gefiihle und die bes-
seren Bindungen fiithrten zu einer grofSeren Vagusaktivi-
tit. Das ist der objektive Befund fiir bessere Gesundheit
und tiefere Entspannung.

o Gliicksspirale: Die Meditation bewirkte eine Art
,Gliicksspirale“. Die positive Gefiihlsstimmung fiithrte
zu besserem Miteinander, der Vagusnerv funktionierte
aktiver, das Wohlbefinden war auf psychischer und phy-

sischer Ebene nochmals verstirke.

Das Forscherteam kommt zur Schlussfolgerung, dass
regelmiflig kultivierte gute Gefiihle geradezu einen Nihr-
stoff fiir die Gesundheit bilden. Zusitzlich stirken sie das
Miteinander und verbessern die vegetative Gesundheit,
was dazu fiithrt, dass Menschen umso mehr auf freudvolle
Momente und gute Beziehungen achten.

Es wurden durch diese Meditationsform deutlich wahr-
nehmbare positive kérperliche Verdnderungen im vegetati-
ven Nervensystem und in der Psyche verursacht; auch das
Sozialverhalten wurde verbessert.

Fazit des Teams: Man kann sich gesund und gliicklich
meditieren. Die Liebende-Giite-Meditation macht froh-
lich, einander zugetan und gesund [64].
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Die Badische Zeitung schrieb am 22. Mai 2014 in der
Online-Rubrik Medizin: ,Meditation kann gegen Krank-
heiten wie Depressionen helfen®. Die urspriinglich bud-
dhistischen Techniken konnen gegen Depressionen,
chronische Schmerzen und ADHS helfen. Die buddhis-
tische Praxis des meditativen Gewahrseins wird in der
westlichen Medizin zunehmend ernst genommen. Vor
30 Jahren wurde diese von dem amerikanischen Profes-
sor Jon Kabat-Zinn als Methode zur Stressbewiltigung in
die klinische Praxis eingefiihrt. Mittlerweile hat sie Ein-
lass gefunden in die Behandlung von Depressionen oder
Essstorungen, HIV oder Krebs. Als esoterische Spinne-
rei oder blofles Wellnessangebot wird sie lingst nicht
mehr abgetan, wie kiirzlich ein Kongress zur ,Achtsam-
keit in Medizin und Psychotherapie® in Freiburg deut-
lich machte. Selbst viele Krankenkassen bezuschussen
Achtsamkeitskurse zur Stressbewiltigung. ,Die Zahl der
wissenschaftlichen Veroffentlichungen dazu explodiert.®

Zu  ,Mindfulness Meditation, Achtsamkeits-
meditation heiflt es, dass Studienleiter Madhav Goyal,
Internist an der University of California San Diego
School of Medicine, und sein Team vor allem der so
genannten Achtsamkeitsmeditation positive Auswirkungen
zuschreiben. Dabei nimmt der Meditierende Reize aus sei-
ner Umgebung wahr und akzeptiert auch den Fluss der
Gedanken, fokussiert sich aber dennoch auf den eigenen
Korper, zum Beispiel auf den eigenen Atem oder auf die
Fuflsohlen beim langsamen Gehen.

Gute Resultate erzielte Meditation laut der Forschungs-
arbeit auch bei Depression. Positive Effekte lief3en sich zudem
bei der Behandlung von Angst nachweisen. Obendrein
scheint Meditieren schmerzlindernd zu wirken [65].
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Auch wenn mich als Autorin schon lingst die Sorge
plagt, Sie in diesem Kapitel mit all diesen positiven Studien-
ergebnissen zu langweilen, fiige ich noch einige wenige hier
an, wobei man durchaus noch etliche Seiten damit fiillen
konnte, aber das erspare ich Thnen nun wirklich.

Letztlich bestitigen Studien von Sara Lazar die Selbst-
einschitzung der Menschen, die Achtsamkeit und Zentrie-
rung trainieren und sich im Gegensatz zur Kontrollgruppe
deutlich wohler und ausgeglichener fiihlten. Die Neu-
rowisschenschaftlerin  Stefanie Tangeten hat erginzend
erwihnt, dass Meditierende von ihrem Umfeld hiufiger
die Riickmeldung erhalten, sie seien gelassener, aufmerk-
samer und frohlicher geworden. Sie sagen dabei von sich
selbst, dass sie sich lebendiger fithlen und ihre Umgebung
intensiver wahrnehmen.

Viele der Meditierenden erginzten, dass Probleme
ihnen grundsitzlich nicht mehr so viel anhaben konnen,
wie das vor den Jahren der Meditation der Fall war, auch
lachen sie mehr, wenn etwas Erheiterndes wahrgenommen
wird, andererseits seien sie empathischer, wenn jemand
in Schwierigkeiten sei oder leide. Negative Gefiihle oder
Zustinde seien seltener und nur noch kurzfristig vor-
handen, die innere Ausgeglichenheit sei stabil. Die fest-
stellbaren Unterschiede zwischen Meditierenden und
Nichtmeditierenden sind laut Tangeten in allen Punkten
signifikant.

Auch Studien von Cahn & Polich wiesen nach, dass im
Meditationszustand messbare Effekte in Form von posi-
tiven Zustandsverinderungen auftreten, die bei Lang-
zeitmeditierenden auch im nichtmeditativen Zustand
weiterbestehen.
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Verschiedene Arten von Meditation und unter-
schiedliche Trainingsdauer fithren auch gemif§ weiterer
hirntomographischer Untersuchungen und Fragebogen-
auswertungen zu kurz- und langfristigen, jeweils nach-
haltigen Verinderungen im Gehirn [66].

Und so weiter und so fort. Solche Forschungsergebnisse
zeigen auf jeden Fall, dass wir mit unserer geistigen Aktivi-
tit die emotionalen Zentren unseres Gehirns und unsere
innere Befindlichkeit gestalten. Meditation intensiviert
auch schon nach kiirzerer Praxis die soziale Kompetenz,
Konzentration, Offenheit und Lebensfreude.

Manfred Spitzer, Hirnforscher der Uni Ulm, kommen-
tiert all diese positiven Ergebnisse damit, dass jede geistige
Aktivitdt Spuren im Gehirn hinterldsst und dass diese Spu-
ren wiederum die zukiinftige Hirnfunktion beeinflussen.
Wir formen, modellieren und gestalten das eigene Gehirn
also permanent. Das Gehirn ist also nicht nur lernfihig,
was Fertigkeiten oder Wissen betrifft.

Auch fir den Neurowissenschaftler Davidson stel-
len diese Befunde eine weitere Aussage dariiber dar, dass
sich das Gehirn und das Bewusstsein — also die gesamte
Personlichkeit — durch Meditation und geistige Arbeit
gezielt fordern ldsst. Mit anderen Worten: Mit unse-
rem Geist gestalten wir nicht nur unsere Welt, wir for-
men sogar ganz konkret die emotionalen Zentren und
Befindlichkeiten unseres Gehirns.

Das sind wirklich gute Nachrichten.

Unser Gehirn kann demnach also auch Depression oder
Angst oder Minderwertigkeitsgefithle ER-lernen und wie-
der VER-lernen. Es kann lernen, ausgeglichen und heiter
zu sein und dementsprechende Botenstofte zu produzieren.
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Und in besten Hirnstromfrequenzen zu schwingen. Ein
wichtiger Schliissel dazu liegt offenbar in freundlichem
Denken, Achtsamkeit und in Meditation [67].

Vielleicht vermochten diese Forschungsergebnisse bei
Ihnen eine gewisse Neugier auf Meditation zu wecken;
meine personliche jahrelange Erfahrung deckt sich auf
jeden Fall mit all diesen Studien. Meditation ist wunder-
bar und héchst wirkungsvoll, auch gerade in den ein-
fachsten Anwendungsformen. Daher mochte ich Thnen
in Kap. 19, dem abschliefenden Praxisteil, die Moglich-
keit anbieten, selbst einmal mit ganz einfachen und
angenehmen Meditationsmethoden zu experimentieren.

Schlie3lich ist und bleibt die personliche Erfahrung das
einzig wirklich Relevante, und vielleicht ist eine Methode
dabei, die Sie individuell anspricht und Thnen schon bald
eine spiirbar wohltuende Wirkung vermittel.
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Grundlos gliicklich sein

Manchen Zeitgenossen gelingt es nicht einmal, trotz
guter Griinde gliicklich zu sein. Und umgekehrt — es
gibt Naturtalente, die sind gut gelaunt, ausgeglichen und
zufrieden, selbst wenn die Umstinde wenig begliickend
sind. Von solchen Naturtalenten konnen wir alle lernen.
Wie der Harvard Professor Achor darlegte, ist zum Bei-
spiel Dankbarkeit fiir die scheinbar selbstverstindlichen
Dinge eine gute Basis.

Der buddhistische Ménch und Zenmeister Thich Nhat
Hanh sagt: ,Das grofite aller Wunder ist es, lebendig zu
sein. Achtsamkeit ermoglicht uns, dieses Wunder zu
beriithren.“ Diesen Satz finden wir in vielen seiner Biicher
wieder, es ist einer seiner Schliisselsitze. Und Selbstacht-
samkeit oder Selbstachtung ldsst uns das eigene Dasein als
Faszinosum erkennen und wertschitzen.
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Es gibt aber auch ein paar typische Sabotagefaktoren,
die gute Laune und Gliick im Keim ersticken. Und diese
Sabotagefaktoren haben ihren Keim auch wieder in der
Art des Denkens. Unbewusst nutzen wir die Macht des
Denkens nimlich erstaunlich oft zur Selbstsabotage.

In Kap. 19, dem Schlussteil, geht es um die praktische
Anwendung der bisher erlduterten Kenntnisse. Denn nur
durch einen Willensbeschluss funktioniert die Optimie-
rung leider nicht oder nur fiir einen Tag. Es braucht schon
ein paar Taktiken, Strategien und konkrete Methoden, um
das Wissen zur Optimierung umzusetzen.

Die Macht des Denkens nutzen

Resilienz, die zihe Fihigkeit, nach Krisen weiterzumachen
und sich zu regenerieren, macht das dafiir erforderliche
eigene Potenzial verfiigbar. Diese Widerstandsfihigkeit
gegeniiber Stress, Lebenskrisen und Schicksalsschligen
basiert zum grofSen Teil darauf, sich selbst zustindig und
kompetent genug zu fithlen, um die eigene Situation
handhaben zu konnen. Wer sich aber als hilflos und aus-
geliefert definiert, gleitet leicht in Niedergeschlagenheit,
Passivitit oder sogar in Ohnmachtsgefiihle.

Die so genannten Gliickspilze unter uns unterscheiden
sich von ihren negativen Pendants, den scheinbaren ,,Pech-
vogeln®, meist nur durch ihre konstruktive und eigenver-
antwortliche Einstellung. Bei den Pechvogeln findet man
stattdessen eher Selbstmitleid und Schuldzuweisungen vor,
oder ein Hadern mit dem Schicksal.

Ein Gliickspilz lasst sich von Krisen oder Schicksals-
schligen nicht so leicht unterkriegen — im Gegenteil:
Er wichst dadurch. Man nennt diese Personlichkeiten
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auch ,Stehaufminnchen® oder Zeitgenossen, die ,immer
auf die Fifle fallen“. Sie nehmen Probleme als Heraus-
forderung an und sind sich der Selbstverantwortung
fur die eigene Zufriedenheit bewusst. Wer sich aber des
eigenen Potenzials kaum bewusst ist und unter gerin-
gem Selbstbewusstsein leidet, hilt sich fiir schwach und
ausgeliefert.

Wie immer folgt das Gehirn auch hier den jeweiligen
Uberzeugungen mit der Produktion passender Neuro-
transmitter (Abb. 18.1).

Wer sich selbst als Herr des eigenen Schicksals sicht und
bereit ist, vorhandene Probleme anzupacken und zu lésen,

Abb. 18.1 © rost9/stock.adobe.com
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dessen Dopamin- und Noradrenalinspiegel liefert dazu
auch die Motivation und die Aktionsbereitschaft.

Wir haben das eigene Denken normalerweise oft nicht
sonderlich unter Kontrolle. Versuchen Sie jetzt doch bitte
einmal, unter keinen Umstinden an die Unterlage zu den-
ken, auf der Sie sitzen. Auch nicht daran, wie Ihre Sitz-
gelegenheit aussicht. Und weder die Sitzfliche noch Ihr
darauf ruhendes Korpergewicht wahrzunehmen.

Ist Ihnen das gelungen? Dann darf man Thnen gratulie-
ren, denn Sie haben bereits eine gewisse Herrschaft tiber
den beeinflussbaren und unruhigen Geist erlangt. Ganz
dhnlich wie Menschen, die lingere Zeit meditieren, denn
auch diese koénnen ihre Geistesaktivitit bewusst steuern,
zur Ruhe bringen und sich hervorragend konzentrieren.
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Praxisteil: Das Gehirn als
Gliicksorgan trainieren

19.1 Schwachende und starkende
Gedanken

Manchmal wiirden wir den Alltagsturbulenzen gern die
Stirn bieten und in uns selbst ruhen, unerschiitterlich und
gelassen. Robust, widerstandsfihig und mit der Fihigkeit
geriistet, Probleme oder Krisen selbstbewusst, konstruktiv
und kreativ zu bewiltigen.

Die Ausrichtung des eigenen Denkens spielt dabei eine
nicht unerhebliche Rolle. Sich zu diesem Zweck eine posi-
tivere Gesinnung anzueignen, falls wir damit nicht auf-
gewachsen sind, ist zwar nicht ganz einfach, denn unsere
Denk- und Gefiihlsgewohnheiten sitzen tef. Doch
wenn man es dndern mochte, gelingt das mit Hilfe eines
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ausdauernden gedanklichen Trainings, um bessere Boten-
stoffe in Umlauf zu bringen und sich wohler in der eige-
nen Haut zu fiihlen.

Stirkende Gedanken sind grundsitzlich immer freund-
lich. Freundlich zu sich selbst, freundlich iiber andere.

Um mit der eigenen Art des Denkens wunschge-
mifd umgehen zu kénnen, beleuchten wir aber auch die
Gedanken, die schwichen und uns sabotieren. Eigent-
lich wissen wir das lingst, doch im Alltag machen wir es
uns nicht bewusst und fallen trotzdem auf schwichende
Gedankenmuster herein.

Notieren Sie einmal 5 Eigenschaften, die Sie an sich gut
finden und die am besten jeder haben sollte. Was mogen
Sie an Threm Aussehen? Welche Threr Verhaltensweisen
sind positiv?

Wie hat sich beim Nachdenken dariiber Ihre Stimmung
verindert?

Wenn Sie Zweifel am Effekt dieser Gedankenaus-
richtung haben, machen Sie doch gleich das Gegenteil
der positiven Ausrichtung. Kritisieren Sie jemanden in
Gedanken und finden Sie 5 negative Eigenschaften an die-
sem Menschen.

Wer sich zu allem Uberfluss dann noch ein paar all-
gemeine drgerliche Gedanken iiber politische Missstinde
genehmigt, dazu eine personliche Schuldzuweisung und
schliefflich noch Gedanken der Missgunst und des Grolls,
erkennt spitestens dann an der prompten Stimmungsver-
inderung, wie die Art des Denkens die Laune unmittelbar
beeinflusst. Denn kein Faktor ist so geeignet, einen sabo-
tierenden Teufelskreis ins Leben zu rufen wie Groll und

Aggression.
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19.2 Gedankenexperiment -
stimmungshebend oder
stimmungssenkend

Sie kénnen lhre personliche Macht Thres Denkens und
dessen physiologische Auswirkung auch noch intensiver
erproben.

o Denken Sie minutenlang an etwas Argerliches oder
Besorgniserregendes oder an einen Umstand, der Ihnen
sehr missfille. Fiihlen Sie dann in den Korper hinein,
betrachten Sie Thre Stimmung, Thren Gesichtsausdruck,
Thre Handinnenflichen.

e Denken Sie 2 Minuten lang an etwas Erfreuliches in
IThrem Leben oder an eine schone Situation. Reflek-
tieren Sie Thr inneres Befinden, nehmen Sie Ihren
Gesichtsausdruck wahr. Wie fithlen sich Thre Hand-

innenflichen an?

Ablehnende und negative Gedanken heben den Stress-
pegel, den man unter anderem am Hautwiderstand und
der leicht erhohten Handfeuchtigkeit ablesen kann.
Bekanntlich sind warme trockene Hinde im Gegensatz
dazu ein Zeichen fiir Gelassenheit und Wohlbefinden.

Wenn Sie sich beispielsweise ein nettes passendes
Kompliment fiir einen Menschen ausdenken, hat sich
dabei Thr Gesichtsausdruck und vielleicht auch Thre Stim-
mung verdndert, denn freundlich zu sein entspannt und
harmonisiert das Gehirn — und dariiber das Nervensystem
und den ganzen Kérper Abb. 19.1).
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Abb. 19.1 © Henrik5000/Getty Images/iStock

Gefithle von Feindseligkeit, Streit und Aggressio-
nen veranlassen das Labor des Gehirns hingegen, unter-
schwellig den Kampfmodus zu aktivieren — es produziert
Adrenalin, mehr Noradrenalin als sonst und Cortisol, und
zwar auf Kosten der wohltuenden Botenstoffe, die redu-
ziert werden. Der Koérper wird zwar nur subtil und auch
nur wenig in den unkomfortablen Fluchtmodus versetzt,
doch das reicht, um Nervositit auszuldsen. Infolgedessen
fihlen wir uns angespannt, zumal wir die Unruhe nicht
ausagieren und tatsichlich fliichten (wovor auch). Neben
dem alarmierenden Stresshormon Adrenalin wird aufler-
dem Cortisol produziert, welches sich im Kérper nur lang-
sam abbaut.

Cortisol versetzt uns in den stabilen Uberlebens-
Wachmodus, ganz gleich, wie miide und erschopft wir
sind. SchliefSlich sorgt das Gehirn zuverlissig dafiir, dass
wir im Zustand von Feindseligkeit, Arger oder Hass
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unbedingt kampf- und abwehrbereit bleiben miissen, ganz
gleich, wie miide wir uns fithlen. Dazu schiittet es diesen
Wachmacher Cortisol aus, einen Botenstoff, der sich ver-
hingnisvoll auswirken kann. Wir schlafen dann wenig,
unruhig und schlecht, am Tag sind wir miide und reiz-
bar. Das Gehirn interpretiert diesen Zustand dann leider
in aller Unschuld: Stress weiterhin vorhanden, Problem
nicht gelost, ,,Bedrohungsmodus® besteht fort — Achtung,
lieber wach bleiben! Abwehrbereit bleiben. Mehr Cortisol!
Dann liegt man abends im Bett, ist erschopft, fihlt sich
todmiide, kann aber trotzdem nicht einschlafen. Manch-
mal tauchen dazu noch zig Gedanken auf. Dieser fatale
Prozess kann zu ernsthaften Schlafstérungen fihren, die
in einen Teufelskreis miinden, denn das Gehirn empfingt
vom Korper keine ,Entwarnung® mehr. Nach gewisser
Zeit kann ein chronisch erhdhter Cortisolspiegel zu tiefer
Erschdpfung, Krankheiten und Burn-out fithren.

19.3 Mehr Selbstliebe und
Selbstbewusstsein generieren

Wer achtsam und konstruktiv mit sich selbst, seinen
Gedanken und Gefiihlen umgeht, erliegt solcher Dynamik
normalerweise nicht, sondern optimiert sein Selbstwert-
gefithl und seine Gelassenheit. Dazu trigt wesentlich bei,
gute Gedanken tiber sich selbst zu kultivieren.

Denn: ,Deinen grofften Feind trigst du in dir selbst®,
sagt der Psychotherapeut Rolf Merkle. Damit ist der innere
Kritiker gemeint, der selbstkritisch kommentiert und tiber-
hohte Forderungen stellt. Gerade, weil diese Stimme von
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innen kommt, kann man ihr schwer entgehen. Die wesent-
liche Frage zum Selbstwertgefiihl lautet: Wie denke ich
eigentlich iiber mich selbst?

Hat man das erkannt, geht es darum, das zu tun, was
Menschen mit geringem Selbstwertgefiihl so schwerfillt:
sich selbst so anzunehmen, wie man ist.

Negativbeispiel: Frau probiert in einem Laden eine
weifSe Jeans an und betrachtet sich in der Umkleidekabine.
Mollige, aber auch schlanke und selbst magere Frauen
denken in solchen Momenten oft selbstdestruktiv: ,, /7 der
Jeans habe ich einen furchtbar dicken Hintern!* Unzufrieden
dreht frau sich hin und her, um ihre Riickseite kritisch im
Spiegel zu betrachten. Ganz gleich, ob sie die Jeans kauft
oder nicht, sie hat kein sonderlich gutes Gefiihl dabei.
Missmutige Gedanken an die Kalorienmenge des bevor-
stchenden Abendessens oder der Beschluss, dringend
eine Diidt zu beginnen, kénnen dann den Rest des Tages
sabotieren.

Die weiblichen Wesen, die iiber gentigend Selbstliebe
und Selbstbewusstsein verfiigen, stehen anders vor dem
Spiegel und kommentieren ihre Riickseite eher positiv: ,,/n
der Jeans sehe ich schon kurvig und weiblich aus!” Zufrieden
kaufen sie die Hose und freuen sich auf den weiteren Ver-
lauf des Tages.

Ahnlich bei sportlicher Leistung, ,Wie gut war ich
heute? Besser als beim letzten Mal?“ Manch einer schaut
immer nur auf die Optimierung, der Schrittzihler
am Handgelenk entscheidet {iber Zufriedenheit und
Unzufriedenheit, Stolz oder Missmut, und tendenziell



19 Praxisteil: Das Gehirn als Gliicksorgan trainieren 227

kritisieren viele die eigene Leistung: ,Aber vorige Woche
war ich schneller und hatte eine bessere Kondition.“ Wenige
klopfen sich nach dem normalen absolvierten Training
innerlich anerkennend auf die Schulter.

Aber bremst allzu viel Wohlwollen sich selbst gegeniiber
nicht den Ehrgeiz und die Entfaltung des Potenzials aus?
Eher nicht, es motiviert auf Dauer viel mehr, wenn man
die eigene Leistung anerkennt und sich deswegen auf das
nichste Training freut.

Bei vielen ist sowohl die Kritik an anderen, als auch die
Selbstkritik stark ausgeprigt. Mentale Selbstbewertungen
konnen die eigene Personlichkeit, das Aussehen oder Tun
recht unbarmherzig kommentieren, beispielsweise ,Ach, ich
bin mal wieder so ungeschickt!” oder ,Ich sehe furchtbar aus“
oder ,, Bestimmit hilt mich mein Gegeniiber fiir unterlegen .

Es hilft, diese Gedanken sofort zu entlarven und men-
tal zu kontern. Indem man Kritik und Selbstabwertung
augenblicklich identifiziert, kann man sich angewohnen,
sie ebenso unmittelbar zu transformieren. Den irgerlichen
Gedanken ,Ach, ich bin wieder so ungeschickt! kann man
umwandeln in ,Na und, Scherben bringen Gliick! Jetzt bin
ich einfach etwas achtsamer®. Den selbstkritischen Wunsch
»Sihe ich blof¢ besser aus! kann man verwandeln in ,/ch
mag mich so, wie ich bin“und so weiter.

Sich selbst anzunehmen, wie man ist, bedeutet ja nicht,
zu stagnieren oder nichts mehr fiir ein gepflegtes Aufleres
oder die Fitness zu tun. Selbstverstindlich sollte man auf
sich achten, Sport treiben oder sich stylen — aber aus Lust
und aus einer freudigen Motivation heraus.
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Mit ein paar gedanklichen Impulsen wie diesen kann die

Einstellung zu sich selbst noch weiter aufgewertet werden:

Stellen Sie irgendwo in Threm Blickfeld ein paar Lieb-
lingsfotos von sich selbst auf, die Sie frohlich, aktiv und
gutgelaunt zeigen.

Schauen Sie Threm Spiegelbild freundlich in die Augen,
schenken Sie sich ein anerkennendes Licheln.

Bringen Sie Mitgefiithl und Verstindnis fiir sich selbst
auf, aber vermeiden Sie Selbstmitleid.

Vermeiden Sie Selbstkritik oder Selbstverurteilung.
Seien Sie liebevoll mit sich und Threm Korper. Freuen
Sie sich tiber die gesunde Funktion Threr Organe.
Weigern Sie sich, sich selbst jemals zu entwerten, sich
als klein und ohnmichtig zu sehen. Akzeptieren Sie sich
wohlwollend, auch mit Marotten oder Fehlern.

Loben Sie sich tiglich, auch fiir kleine Leistungen.

Coachen Sie sich selbst, mindestens einmal pro Woche:

Notieren Sie mindestens 3 Threr Verhaltensweisen, die
angenehm und positiv sind.

Notieren Sie mindestens 3 Threr charakterlichen Quali-
taten.

Notieren Sie eine Fertigkeit oder Fihigkeit, die Sie
besitzen.

Eine wiederholte gedankliche Auseinandersetzung mit
diesen eigenen positiven Aspekten lisst den Spiegel der
angenchmen Neurotransmitter ansteigen und aktiviert
andere Hirnareale als vorher.
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19.4 Hilfe bei psychischen Problemen

Auf achtsamem Umgang mit den eigenen Gefiihlen und
positiver Selbstbewertung basiert unter anderem auch eine
aktuelle Therapieform, sie nennt sich ,Akzeptanz- und
Commitment-Therapie®, kurz ,ACT*.

Der Klient lernt bei ACT, sich selbst mitsamt seinen
Gefiihlen liebevoll anzunehmen und seine Werte bewusst
zu definieren. Grundsitzlich erlebt er seine aktuellen
Gefiihle achtsam und mit Selbstakzeptanz.

Diese wirkungsvolle Therapie geht davon aus, dass
ein Groflteil unserer Leiden durch inneren Widerstand
hervorgerufen wird, durch die Unwilligkeit, bestimmte
Gedanken oder Gefiihle sowie unangenehme korperliche
Zustinde zu erleben.

Daher wird in der Akzeptanz- und Commitment-Therapie
neben einem Training der Verhaltensinderung auch eine
umfassende Achtsamkeit und Akzeptanz gegeniiber dem
eigenen Empfinden eingeiibt. Auflerdem wird die Bereit-
schaft erhoht, auch unangenehme Emotionen zu erlauben
und auszuhalten. Man versucht nicht, die vorhandenen
Gefiihle zu verindern, stattdessen trainiert der Patient, seine
eigenen Gedanken und Gefiihle achtsam zu betrachten.

Der Klient bleibt dabei moglichst in der Beobachter-
position und akzeptiert die Emotionen, bis sie wieder
abflauen. Aus dieser Beobachterposition heraus besitzt der
Klient eine innere Distanz zu seinen Emotionen, statt vol-
lig mit ihnen zu verschmelzen.
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Die ACT-Therapie setzt vor allem darauf, uns wieder
mit dem Jetzt-Moment zu verbinden. Dabei greift ACT
auf die traditionelle Methode der Achtsamkeitspraxis
zuriick. Um ein gutes und passendes Leben nach ech-
ten eigenen Wertvorstellungen zu fithren, miissen wir im
Ubrigen definieren, was wir wirklich wollen und wer wir
im Innersten wirklich sind.

ACT versucht deshalb, die Selbstdefinition zu kliren.
Denn gerade in unserer Zeit der hohen Anspriiche und
der medialen Reiziiberflutung ist es nicht leicht, sich von
den mediengesteuerten Idealbildern frei zu machen und
herauszufinden, was man selbst wirklich mochte. Umso
wichtiger ist es, fiir sich solche Fragen zu kldren:

e Was ist fiir mich ein gut gelebtes Leben?

e Was gibt meinem Leben Sinn?

e Welche positive Bilanz mochte ich am Ende meines
Lebens ziehen kénnen?

Abstand zu eigenen Gedanken

Die ACT-Therapie versucht, inneren Abstand zu eige-
nen Gedanken zu erzeugen. Denn oft genug denkt man
Gedanken, die nicht helfen, sondern die nutzlos, iiber-
trieben oder selbstabwertend sind.

Der Komiker Heinz Erhardt formulierte einst: ,,Glauben
Sie ja nicht, was Sie denken!” Ein erheiterndes Statement.
Doch nach diesem Motto geht diese Therapieform tatsich-
lich vor, denn an diesem Satz ist mehr dran, als man meint.

Es wird versucht, selbstdestruktive und negative
Gedanken gezielt zu entkriften, das wird in der Thera-
pie trainiert. Zum Beispiel kommentiert der Klient seine
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eigenen Gedanken mit ,Gegengedanken®. Beispielsweise
mit: ,,Das stimmt so doch gar nicht“ oder: ,Na und. Wenn
schon!. Ahnlich wiirden wir uns schliefflich auch ande-
ren gegeniiber duflern, wenn uns deren Gedanken, Vor-
wiirfe oder Argumente zu selbstdestruktiv erscheinen.
ACT vermittelt also, eigene negative Gedanken durch ent-
sprechende gedankliche Kommentare zu relativieren.

Das ist deshalb so sinnvoll, weil unser Denken nicht
objektiv ist. Oft sind es alte, nie tiberpriifte Programmie-
rungen, die wiederholt werden und uns lizhmen, oder die
Medien, die WertmafSstibe und Werturteile in unser Den-
ken transportieren. Wie viele Frauen sind unzufrieden,
weil sie von den Medien auf die Korpermafle von
16-jahrigen leptosomen Models gebrieft sind?

Werteklirung

Aus diesem Grund bezieht die ACT-Therapie die Wertek-
lirung ein. Die eigenen Werte miissen wir dazu bewusst
festlegen. Beispielsweise: Wen mochte ich als Freund?
Wie stelle ich mir gute Freundschaften vor, und mit wel-
chen Menschen? Was kann ich dazu beitragen? Was ist
mir am wichtigsten im Leben, worauf kommt es mir an?
(Abb. 19.2)

ACT arbeitet also mit dem Patienten zusammen daran,
Basiswerte fiir sich zu formulieren und Antworten auf
Kernfragen zu finden. Hat man solche Werte fur sich
geklirt, dienen sie als eine Art Leuchtturm im Leben, die
vor allem auch in Krisen und schwierigen Zeiten helfen,
gut weiter zu ,navigieren®.
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Abb. 19.2 © Sergey Nivens/stock.adobe.com

Commitment Commitment lautet ein weiteres Schlagwort
dieser Therapie. Das bedeutet, trotz psychischer Probleme
oder Angste die Resignation aufzulésen und fiir etwas zu
kimpfen. Commitment ist sozusagen das Gegenmittel zur
Selbstaufgabe. Labile Menschen, die sich in einer Lebens-
krise befinden oder die seit langem mit Depressionen
kimpfen, fithlen sich oft wie gelihmt und haben
resigniert.

ACT hilft, auch mit Versagensingsten und inneren Blo-
ckaden umzugehen. Die Devise lautet: ,,lch will versuchen,
meine Chancen aktiv zu nutzen, um das Beste aus meinem
Leben zu machen.

Vielleicht mag manch einem diese Kurzbeschreibung
der ACT-Therapie bereits als Anregung dienen. Falls man
sich dennoch in einer depressiven Krise befindet, die
man nicht allein iiberwindet, ist therapeutische Hilfe zu
erwigen, wie beispielsweise durch die hier beschriebene

Methode durch einen ACT-Therapeuten.
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Aber auch der Molekularbiologe Jon Kabat-Zinn bietet
mit seiner entspannungstherapeutischen Methode ,MBSR
(Mindfulness-Based-Stress-Reduction, zu deutsch ,Acht-
samkeitsbasierte Stressreduzierung®) eine Harmonisierung
des psychischen Zustands. Eine dhnlich wohltuende Wir-
kung auf das seelische Befinden findet man bei den tibe-
tischen Buddhisten mit ihren friedvollen und liebevollen
Meditationen.

Bereits die folgende Achtsamkeitspraxis bietet Thnen
einen einfachen Einstieg in die tiefe innere Entspannung
und fordert dabei die gelassene, wache Zentrierung in sich
selbst.

19.5 Achtsamkeitspraxis

Solange wir zerstreut und ohne innere Zentrierung durch
die Welt laufen, kann uns jeder emotionale Windhauch
durcheinanderwirbeln.

Doch wie kann man sich zentrieren? Wie kann man in
sich selbst ruhen wie ein Fels in der Brandung? Eine der
niitzlichen und schnell funktionierenden Methoden zur
Zentrierung besteht darin, den eigenen Atem achtsam zu
beachten und dariiber wieder ganz bei sich selbst zu sein.

Ganz gleich, ob Sie dem leisen Gerdusch, das Ihr Atem
verursacht, lauschen, ob Sie den Atem in der Nase spiiren, die
Atembewegung im Brustraum oder im Bauchraum — sobald
Sie bei Threm Atmen verweilen, sind Sie bei sich selbst.

Wenn tausend Gedanken Sie sofort wieder vom Atem
ablenken, zihlen Sie einfach Thre Atemziige, am besten
sogar riickwirts, vielleicht von 30 auf 1 hinunter. Das hilt
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die Aufmerksamkeit noch besser in Threm Korper und
beim Atem fest, bis Ihre innere Ruhe wieder eingekehrt ist.

Vor allem kann man die Beobachtung des eigenen Atems
immer und {berall einsetzen, ohne dass es jemand anders
registriert. In jeder Alltagssituation ist es wohltuend, ent-
spannend und zentrierend, sich des eigenen Atems gewahr
zu sein. Sie brauchen dazu nur das Stromen der Atem-
luft zu beobachten, und das leise FlieSgerdusch. Fiihlen
Sie dabei die Atembewegung, die das Ein- und Ausatmen
verursacht — im Koérperinnenraum, in der Bewegung des
Brustkorbs und des Bauches. Wie entspannend!

Den Grundbaustein dazu, eine gewisse Achtsamkeit
und Selbstachtsamkeit, kénnen Sie mit der im folgenden
Abschnitt beschriebenen Praxis trainieren. Diese ganz ein-
fache Methode ermdoglicht es lhnen, ein paar Minuten
entspannt bei Threm Atem zu verweilen.

Achtsamkeit auf den Atem zur inneren Zentrierung
und Entspannung

Setzen Sie sich ruhig und entspannt hin und praktizie-
ren Sie einen der folgenden Punkte mindestens 2 Minu-
ten lang. Atmen Sie ruhig, genieflen Sie das Gefiihl des
Atmens, in dem Bewusstsein, pure Lebensenergie zu ,,trin-
ken®. Wenn Sie mogen, praktizieren Sie noch eine zweite
Form der Atembeobachtung fiir weitere 2 Minuten. Aber
Sie werden sich auch schon nach einer dieser Achtsam-
keitstibungen deutlich besser fithlen als vorher.

o Atemgeriusch: Auf den Atem horchen. Lauschen Sie
einfach 2 Minuten lang auf den eigenen Atem, wenn
die Umgebungsgerdusche nicht zu laut sind. Diese
Ubung zentriert und beruhigt.
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* Luftstrom: Beobachtung des Luftstroms. Nehmen Sie
den Atem in Threr Nase wahr. Spiiren Sie das seidige Ein-
stromen der kiihlen eingeatmeten Luft in der Nase. Spii-
ren Sie das Ausstromen der leicht erwdrmten Luft aus der
Nase. Die Fokussierung auf das Strémen der Atemluft in
der Nase wirke beruhigend und klirt den Geist.

e Atembewegung spiiren: Fiihlen Sie die innere Atem-
bewegung im Korperinnenraum, in der Bewegung des
Brustkorbs und des Bauches. Spiiren Sie, wie sich Ihr
Brustkorb weitet und wieder einsinkt. Spiiren Sie eben-
falls die Bauchbewegung, die der Atem verursacht. Mit
jedem Atemzug hebt sich die Bauchdecke ein wenig und
mit jedem tiefen Ausatmen sinkt sie wieder etwas ein.

e Atem zihlen: Zihlen Sie Ihre Atemziige von 30 hin-
unter auf 1. Einmal ein- und ausatmen gilt als eine

Zahl. Fangen Sie nochmals bei 30 an.

19.6 Freundlichkeit als Schliissel

Ein freundliches und positives Selbstbild ldsst uns auch
unsere Zeitgenossen freundlicher beurteilen.

Wir leben ohnehin in einer Art Resonanzfeld. Das
kann man schon im Kleinen beobachten: Sprechen Sie
eine Kassiererin ruppig an, ob sie Ihnen jetzt wohl endlich
mal eben Thre 20 Euro wechseln kann. Oder sprechen Sie
eine Kassiererin lichelnd, charmant und freundlich an, ob
sie so nett sein konnte, IThnen 20 Euro zu wechseln. Das
Resultat braucht nicht errtert zu werden.

Es gibt einen interessanten Aspekt dieser Resonanz-
wirkung. Nicht nur die Umgebung reagiert positiv auf Thr
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Lachen oder negativ auf Thre Unfreundlichkeit. Ohne es
bewusst zu realisieren, steigt mit freundlichem Verhalten
gleichzeitig die Selbstzufriedenheit, die Freundlichkeit sich
selbst gegeniiber. Mit freundlichem Verhalten oder damit,
jemanden zum Lachen zu bringen, wird positive Energie
erzeugt, beziechungsweise steigen die Stimmung und das
Selbstwertgeftihl. Unvermeidlich, auch wenn es erneut
wiederholt wird: Thr Gehirn setzt dann Serotonin und
Dopamin frei.

Beispiel

Genauso umgekehrt. Wer andere argerlich anspricht
,Hallo? Missen Sie nach dem Tanken auf Ihrem Tankplatz
stehen bleiben und ausgerechnet von dort aus SMS schrei-
ben? Sie sehen doch, dass die Tankstelle UGberfdllt ist!”,
bekommt nicht nur eine unfreundliche Reaktion zurlck,
sondern produziert auch Stresshormone, welche die Wohl-
fuhlhormone blockieren und abbauen. Man éargert sich und
fuhlt sich in der eigenen Haut nicht mehr wohl.

Den Serotoninspiegel kénnte man eher aufrecht-
erhalten, indem man - in diesem Beispiel — sanft an die
Scheibe des tankplatzblockierenden Monsters klopft und
es bittet, die SMS vielleicht 10 Meter weiter in aller Ruhe
einzutippen. Garniert mit einem Lacheln ist das nicht nur
unwiderstehlich fur verpeilte Zeitgenossen, sondern auch
erhebend fur die eigenen Wohlfuhlbotenstoffe. Sobald
man realisiert, dass Freundlichkeit nach auBen auch das
innere Wohlbefinden, die Selbstwertschatzung und die
Gute-Laune-Hormone hebt, achtet man automatisch dar-
auf, solche positiven Wechselwirkungen zu erzeugen.

Dieses Prinzip nutzt auch eine uralte buddhistische Praxis,
und zwar sehr intensiv. Seit Buddhas Zeiten praktizieren
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tibetische Monche die bereits im Wissenschaftsteil erwihnte
,Meditation der Liebenden Giite®, auch als Metta-Praxis
oder Freundlichkeitsmeditation bekannt. Was kompliziert
klingt, ist dabei ganz simpel. Diese Monche tun in der tie-
fen Entspannung nichts anderes, als anderen Menschen
freundliche Gedanken zu schenken und ihnen Gutes zu
wiinschen. Mit dem umfassenden Wunsch: ,Mogen alle
fiihlenden Wesen gliicklich sein“, beenden sie schliefllich
ihre Meditationen.

Es war tatsichlich genau diese Praxis, welche die
Neurologen damals, Anfang 2000, derart verbliiffte, dass
sie glaubten, ihre EEG- und MRT-Gerite seien defekt.
Denn die Hirnfrequenzen jener praktizierenden Mon-
che tberstiegen alles bisher Gemessene und erstaunten
die Wissenschaftler mit der sonst so selten vorgefundenen
Gamma-Frequenz der Hirnstromwellen. Wie erwihnt, lie-
en zudem die Blutwerte innerhalb weniger Minuten eine
Steigerung der weiflen Blutkdrperchen erkennen, was eine
Stirkung des Immunsystems verrit.

Dieses liebevolle Denken ist keineswegs auf die bud-
dhistische Kultur begrenzt. Manche von uns hatten
Grof3- oder Urgrofimiitter, die véllig selbstlos die gleiche
Methode genutzt haben, indem sie einfach viel fiir andere
beteten und Kerzen fiir sie anziindeten. Denn auch vor
christlichem Hintergrund wirke das gleiche Prinzip wie
bei der Metta-Praxis und hat manche unserer UrgrofSmiit-
ter befihigt — ohne dass sie sich dieser Wechselwirkung
bewusst waren —, Kriege und schwere Lebenskrisen durch
ihre altruistische Freundlichkeit, durch ihre liebevollen
Gedanken und Wiinsche mit Gelassenheit zu iiberstehen,
statt in Depressionen zu verfallen.
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Im Umkehrschluss darf man getrost folgern, dass
aggressive Unfreundlichkeit, selbstsiichtiges Denken und
Arger nicht nur die Wohlfiihlbotenstoffe und die Hirn-
frequenzen auf ungute Weise verindern, sondern auch das
Immunsystem schwichen.

Im Gegensatz dazu betont die meditative Praxis der
liebenden Giite stattdessen Freundlichkeit und Mit-
gefithl gegeniiber anderen. Sie 6ffnet das Herz, harmoni-
siert die eigene Psyche unmittelbar, und fordert dariiber
hinaus Empathie gegeniiber unseren Mitmenschen. Das
ist die Meditationsform, {iber die Hirnforscher Richard
Davidson in seiner Studie kommentiert hatte: ,Die Ver-
suchspersonen erreichen  kognitive Hochstleistungen
und extreme Wachheit bei 40-Hertz-Aktivitit.“ Die
Gamma-Hirnstrome, die bei tibetischen Monchen wih-
rend ihrer Metta-Meditation sogar im gesamten Gehirn
gemessen wurden, entsprachen dem erwihnten brillanten
und klaren Geisteszustand.

Falls Sie diese machtvolle Methode buddhistischer Her-
kunft fiir sich nutzen wollen, probieren Sie die Freund-
lichkeitsmeditation in Abschn. 19.7 einfach aus.

© Heureka Mannchen
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19.7 Freundlichkeitsmeditation

(urspriinglich  ,Metta-Praxis aus dem tibetischen
Buddhismus)

Hier eine kurze Version dieser Freundlichkeitsmeditation.
Denken Sie bei der ersten Ubung zuerst 1 oder 2 Minuten
an sich selbst.

Visualisieren Sie dabei Thr Gesicht lichelnd und im
Sonnenschein oder bei einer schénen Titigkeit, vielleicht
auch vital und strahlend beim Joggen. Wiinschen Sie sich
das Beste fiir sich selbst, Vitalitit, Gesundheit, Zufrieden-
heit und gute Laune. Sagen Sie sich diese Wiinsche in
einem gedanklichen Satz wie: ,Mége ich gliicklich,
gesund und in Frieden sein.*

Denken Sie dann 1-2 Minuten an einen Menschen,
den Sie mégen. Sehen Sie ihn im Sonnenschein, lichelnd,
und wiinschen Sie ihm das Gleiche wie sich selbst. ,Mége
dieser Mensch gliicklich, gesund und in Frieden sein.*

Beim dritten Metta-Praxis-Wunsch denken Sie an
irgendeinen anderen Menschen, der lhnen eigentlich
nichts bedeutet und den Sie nur fliichtig kennen. Darii-
ber vertiefen Sie eine positive Gesinnung, die nicht allzu
eng limitiert ist. ,Moge auch dieser Mensch gliicklich,
gesund und in Frieden sein.“ Denken Sie ruhig und ent-
spannt an den jeweiligen Menschen und wiinschen Sie
ihm von Herzen das, was Sie sich auch selbst wiinschen.

Wenn Sie mit dieser Praxis arbeiten, konnen Sie nach
etwas Erfahrung auch einen Menschen integrieren, den Sie
nicht so mégen oder mit dem Sie Probleme haben. Wenn
es lhnen gelingt, auch diesen Menschen lichelnd im
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Sonnenschein zu sehen und ihm méglichst ehrlich Gutes
zu wiinschen und zu gonnen, befinden Sie sich bereits auf
dem Niveau des Dalai Lama, der unter anderem empfiehlt,
Feindseligkeiten zuerst in sich selbst friedvoll aufzuldsen.
Sie werden insgesamt durch diese liebevollen Wiinsche
eine tiefe Harmonisierung erleben, die Sie unmittelbar

belohnt.

19.8 Harmonisierungs- und
Zentrierungsmeditation

Sie fuhlen sich gestresst und genervt, konnen sich nicht
auf die anstehenden Themen konzentrieren und verlieren
sich auf tausend ablenkenden Nebenschauplitzen? Wem
geht das nicht gelegentlich so. Der Geist scheint wie ein
wilder Affe hin- und herzuspringen, an effektives Arbeiten
ist nicht zu denken, oder die Stimmung ist im Keller. Zer-
streut zu sein, ist eine Fihigkeit, tiber die wir alle ausgiebig
verfiigen.

Um uns auf angenchme Art zu harmonisieren und
zu zentrieren, nutzen wir den Atem als ,Gefihrt“. Wir
wiederholen nimlich mit dem Ein- und Ausatmen eine
tiefenwirksame Formel.

Sie finden dariiber Ihr inneres Gleichgewicht wieder,
ruhen in sich und verbessern Thre Laune (Abb. 19.3).

Es gibt vier Atemformeln oder -affirmationen.

Jede Atemformel kann ca. 1-4 Minuten dauern, dann
wechseln Sie zur nichsten.

Lassen Sie sich dazu am besten in einem bequemen Ses-
sel nieder oder liegen Sie entspannt.
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Abb. 19.3 © NiseriN/Getty Images/iStock

Lockern Sie die Schultern und den Bauch, atmen Sie
tief durch, lassen Sie los.

Jede Formel wird pro Atemzug gedacht — der erste Teil
beim Einatmen, der zweite Teil beim Ausatmen.

Die vier Atemafhrmationen fiir jeweils rund 2 Minuten
pro Affirmation lauten:

1. Kraftvolle ... Ich-Prisenz
2. Weicher ... Frieden

3. Sonnige ... Wirme
4. Stille, klare ... Bewusstheit

Erlduterung dazu:
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Zu I Kommen Sie mit liebevoller Aufmerksamkeit bei
sich selbst an und spiiren Sie bei dieser ersten Formel
Ihren Riicken, Ihre Wirbelsidule und den Hinterkopf.
TIhre Achtsamkeit geht also in lhre Kérperriickseite. Das
bringt Sie intensiv zu sich selbst zuriick. Bleiben Sie etwa
2 Minuten lang bei dieser Atem-Affirmation, bevor Sie zur
nichsten tibergehen.

Einatmend denken Sie: ,Kraftvolle ...“ und aus-
atmend: ,,... Ich-Prisenz®.

Zu 2 Bei der zweiten Formel ruht Thre Aufmerksamkeit
in Threm Bauch. Wihrend der Atemziige lassen Sie Thren
Bauch weich und locker werden. Dariiber entspannen sich
der Solarplexus und der Vagusnerv — wunderbar erholsam
fur Thr Kérpergefiihl. Dabei wiederholen Sie:

Einatmend: ,,Weicher ...“ und ausatmend: ,,... Frieden®.

Zu 3 Bei der dritten Formel wandert Thre Aufmerksam-
keit in Threm Brustraum. Sie vertiefen sich in die Affir-
mation, die Thren Brustraum sonnig und weit visualisiert.
Harmonisiert psychisch, hebt die Stimmung.

Einatmend: ,,Sonnige ...“
Wirme.“

und ausatmend: ,,...

Zu 4 Die vierte und letzte Atemformel lenkt die Achtsam-
keit in Thren Kopf. Der Geist wird klar und gesammelt,
Konzentration fillt leicht. Gleichzeitig verspiiren Sie ein
wohltuendes Selbstbewusstsein. Hier wiederholen Sie mit
jedem Atemzug:

Einatmend: ,,Stille klare ...
Bewusstheit.“

“ und ausatmend: ...
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Auf einen Blick:

EINATMEN AUSATMEN Aufmerksamkeit:

1. Kraftvolle ... ... Ich-Prasenz Wirbelsaule, Hinterkopf
2. Weicher ... ... Frieden Bauch
3. Sonnige ... ... Warme Brustraum
4. stille klare ... ... Bewusstheit  Kopf
Tipp

Da die Gedanken dazu neigen, sich weiterhin in den The-
men des Alltags zu verlieren, empfiehlt sich eine nutzliche
Konzentrationshilfe. Bewahrt hat sich dazu eine beliebige
Perlenkette, ahnlich der ,Mala” der Buddhisten. Denn
wenn Sie die Suggestionen wiederholen und lhre Fin-
ger bei jeder Suggestion eine Perle weiter gleiten lassen,
geschieht die friedliche Konzentration und auch die men-
tale Entspannung wie von selbst. Die standige Ablenkung
durch tausend auftauchende Gedanken wird dadurch ein-
gedammt, so dass auch schon wenige Minuten diese Praxis
effizient machen. Dieser einfache Perlen-Trick ist Uberaus
natzlich, um schnell zur Ruhe zu kommen, man findet sehr
bald den wohltuenden inneren Frieden.

Lassen Sie lhre Finger pro Atemzug, also zu jedem Ein-
und Ausatmen, eine Perle weiter gleiten.

Wenn Sie diese Methode in Ruhe eingetibt und genossen
haben, funktioniert sie auch in einer ,Light-Version®, die
an roten Ampeln oder in Pausen beliebig kurz eingesetzt
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werden kann. Auch in der Kurzversion entspannt, klirt
und harmonisiert die Atem-Affirmation durch die wohl-
tuenden Formeln und das Gewahrsein Thres eigenen
Atems.

Thre Erfahrungen oder Anmerkungen dazu kénnen Sie mir gern mitteilen, ich
freue mich auf Thr Feedback unter gabriele.rossbach@freenet.de.
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