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Die Bedeutung unseres Gehirns

Besonders an diesem Lerntext ist, dass es hieraware Erkenntnisse der Hirnforschung geht, die fur
Lernende und Lehrende sehr wichtig sind und dig'@@gdem noch nicht in die Schulbtcher geschafft
haben. Deshalb mussten sie aus verschiedenen @ue#e zusammengetragen werden. Wie unser
Gehirn funktioniert, weil3 noch niemand genau. Wigssen aber jetzt, dass sich das menschliche Gehirr
bis ins hohe Alter selbst reparieren und immer nhiglues lernen kann, dass es je nach Benutzunc
dummer oder intelligenter werden kann, dass eshdatess und Schlafmangel geschadigt werden, durct
Ubung, Motivation und Schlaf aber auch zu unglaigh Leistungen gebracht werden kann. Wer sein
Gehirn nicht anstrengt, wird diimmer und unfahigdéxer Ubung macht den Meister. Eine weitere ganz
wichtige Erkenntnis der Hirnforschung ist die Tatss, dass unser Gehirn unseren ganzen Kérper gesun
halt und manchmal sogar tédliche Krankheiten hdi@m, dass es umgekehrt aber auch einen gesunde
Korper braucht, dessen gut trainierte Muskeln dsmérzielle Botenstoffe die Vermehrung von Nerven-
zellen im Gehirn fordern. Wer die Bedurfnisse umstaunlichen Fahigkeiten seines Gehirnes versteht
und beriicksichtigt, kann viel leichter gesund, lgreich und gltcklich bleiben oder werden.

Ohne Gedachtnis funktionieren Menschen nicht.

Bestimmte geistige Behinderungen und Krankheitem Alzheimer erinnern uns daran, wie wichtig far
unser Leben als Menschen das Gedé&chtnis ist. Menguiit Gedachtnis-Defekten kdnnen ihren Alltag
nicht bewaltigen oder ihre Verwandten und Freunidbtrerkennen. Kennen sie ihre eigene Vergangen-
heit nicht, dann kénnen sie sich auch keine Zukuafstellen. Man kann heute sogar sehen, dass die
selben Hirnbereiche aktiv sind, wenn wir uns Ermneder uns zukinftige Ereignisse vorstellen. Vor
allem das Gedachtnis macht uns zu einzigartigestBbchkeiten. Aber auch Sprache und problem-
I6sendes Denken sind ohne Gedachtnis gar nichtela .

Die Entwicklung unserer Gedachtnisse

Wir haben verschiedene Gedéachtnisse, die sich eiaels dem anderen erst nach und nach im Verlauf
einer langen Kindheit entwickeln. Erst relativ spatwickelt sich unser autobiographisches Gedéaghtni
das unsere personlichen Erlebnisse speichert. Ibekbianen wir uns an unsere allerersten Lebenjahre
nicht erinnern, auch wenn manche Menschen glawdigimganz weit zurlick, im Extremfall sogar an ihre
Reise durch den Eileiter zu erinnern, obwohl si@aleh keine einzige Nervenzelle besalien.

Voraussetzung fir ein autobiographisches Gedachsinise Fahigkeit, zwischen der eigenen Person und
ihrer Umwelt zu unterscheiden. Ein bekannter Téstdiese Fahigkeit ist der Spiegeltest, dem man
Menschen und Tiere unterzieht. Nur wenige Tieratad Kleinkinder erst ab einem Alter von 6-18
Monaten verstehen, dass sie im Spiegel sich seftlushicht irgendeine andere Person sehen. Etwa mit
Jahren verfiigen Menschen Uber gentigend Erinnerumgerein ausreichend entwickeltes Gedachtnis,
um sich auf dieser Grudlage auch zukiinftige Ersgmiorstellen zu kénnen. Von da an sind wir fahig,
mentale Zeitreisen durch unsere Vergangenheit, i&eg# und Zukunft zu unternehmen. Die Entwick-
lung des menschlichen Gedéachtnisses ist aber autiesem Alter noch langst nicht abgeschlossen. Vol
entwickelt sind diese und die Fahigkeit, sich 4elteiten wie Wochen, Monate oder Jahre vorzustellen
erst mit etwa 9 Jahren. Uns Menschen ist es dadukadiich, von in der Vergangenheit gemachten
Fehlern und Erfahrungen zu lernen und daraus Kareseagn fir die Planung zukinftiger Handlungen zu
ziehen. Sogar erst mit 25 Jahren erreicht unseé&wulis seine groldte Leistungsfahigkeit.

Weiter Lernen und unser Wissen vergrof3ern konnermaber bis zum Tod, sofern uns keine schweren
Hirnerkrankungen behindern. Tendenziell nimmt dighlzder Verbindungen (Synapsen) zwischen
unseren schatzungsweise 100-1000 Milliarden Neeltz mit zunehmendem Alter langsam ab. Altere
Gehirne werden langsamer und ungenauer und vergegsdevon dem, was der altere Mensch hoért und
sieht, wahrend sich junge Menschen das meiste danayken konnen. Wir kbnnen dieser ungiinstigen
Entwicklung aber bis ins hohe Alter gut entgegekeiir, indem wir unser Gehirn standig mit anspruchs-
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vollen und gelegentlich véllig neuen Aufgaben traian. Intensives Lernen vergrof3ert auch im Alter
nicht nur das Wissen, sondern verbessert auchetigfdhigkeit des Gehirns. Allzu grof3e Routine macht
das Gehirn bequem und unflexibel. Betroffen von Alkerung des Gehirns ist aber hauptsachlich das
Lernen von Neuem, wéhrend altes Wissen weitestgebsdralten bleibt.

Problematisch fur die Erhaltung der Leistungsfabiggesund alternder Hirne sind vor allem zunehmen-
de Durchblutungsstérungen, die immer kirzer werdend@iefschlafphasen sowie die nachlassende
Produktion von Hormonen und Botenstoffen. Neben eadwslungsreicher Ernahrung, regelmaligem
Schlaf und abwechslungsreicher Arbeit hilft dagegasdauer- und Muskeltraining. Ganz anders ist das,
wenn ein Mensch an der Hirnkrankheit Alzheimer ée¢idie Betroffenen verlieren nach und nach alles,
was sie in ihrem Leben gelernt haben. Wer alleslinig ins hohe Alter geistig rege und sportlichvakt
bleibt, scheint auch ein geringeres Alzheimer-Risik haben.

Wo befinden sich unsere Gedachtnisse

Unsere Erinnerungen stecken in verschiedenen Teihseres Gehirns und in deren VerknUpfungen.
Besonders wichtig ist der Hippocampus (das latelr@swWort flr Seepferdchen) oder genauer die beiden
Hippocampi in den beiden Gehirnhalften, aus dememermal entwickeltes, unverletztes und gesundes
Gehirn besteht. Der Hippocampus gehort zu den @oakir altesten Teilen unseres Grof3hirns. Der
Hippocampus bzw. beide Hippocampi befinden sichdén Schéadelmitte in der unteren Halfte des
Gehirns. Die Hippocampi erreichen Informationen awsschiedenen Sinnesorganen, sie zeichnen
zunachst alles auf und sie Uberfiihren langerfrisichtige Informationen aus dem Kurzzeitgedachimis
verschiedene Langzeitgedachtnisse.

Das menschliche Gehirn ist kein Computer

Es gibt Dinge, die Computer schneller und genausch@an als die meisten menschlichen Gehirne. Aber
auch durchschnittliche menschliche Gehirne sindewtlish flexibler als die besten Computer und sie

kénnen sehr viel mehr. Das liegt unter anderemmnjadass unsere Gehirne Informationen nicht nur
elektrisch autauschen wie Computer, sondern zu$atiber zahlreiche chemische Botenstoffe und
Wirkstoffe. Im Gegensatz zu Computern sind unsezki@e allerdings auch sehr eigenwillig und tun oft

nicht, was wir wollen oder zu wollen glauben.

Damit wir uns nicht jede bedeutungslose Beobachti@sgTages merken, muss unser Gehirn entscheiden,
was wirklich wichtig oder interessant ist. Den Reéstgessen wir sofort oder nach kurzer Zeit. Damnit

Uber andere Dinge nachdenken kdnnen, erledigt UBedéchtnis diese Entscheidungen unbewusst. Es
wird dabei aber von unseren Stimmungen beeinfl@&sd wir in einer gelangweilten Stimmung, dann
findet auch unser Gedachtnis alles uninteressahimerkt sich fast nichts. Sind wir jedoch aufmerksa
oder gar aufgeregt, dann geht unser Gedachtnindavs dass alles wichtig und interessant ist. Wieil
unser Gedachtnis nicht beliigen kénnen, miussenngimirklich in einen Zustand gesteigerten Interesse
versetzen, wenn unser Gedachtnis gut funktionisodn

Von dieser Wichtigkeit missen wir unser Gedachiiierzeugen und wir kdnnen es nicht beliigen. Nur
was uns tief beeindruckt oder wirklich unbedingssan wollen, merkt sich unser Gehirn. Und auch das
schafft es nur, wenn wir es nicht durch grof3ensS{r8auerstoffmangel, zu wenig Schlaf oder scheckie
rende Filme nach dem Lernen daran hindern.

Im Gegensatz zu Computern lasst sich unser Gedéduich relativ leicht manipulieren und kann oft
nicht zwischen Erzahlungen, Gelesenem, Getraumtasnwarklich Erlebtem unterscheiden. Menschen
sind deshalb keine zuverlassigen Zeugen, aber maidkt die Veréanderbarkeit unseres Gedéachtnisses
auch ein Vorteil. Mit neuen Medikamenten und enskab einfachen Techniken kann man heute alb-
traumartigen Erinnerungen an furchtbare ErlebnigseSchrecken nehmen und sogenannten posttrauma-
tischen Stress abbauen. Das funktioniert sogar ,dewemn die Traumatisierung vor vielen Jahren
geschah. Erst seit wenigen Jahren wissen die Hstifier, dass jeder Gedanke unser Gehirn verandern
kann, weil seine Entwicklung bis zum Tod nie authdedes unserer Erlebnisse fuhrt zu Veradnderungen
an Nervenzellen und den Verbindungen zwischen ihnen



Tricks zur Verbesserung unserer Erinnerungsfahigket

Wenn wir etwas lernen mussen oder vom Verstandvb#éen, dann missen wir uns auch gefihlsméaRig
davon Uberzeugen. Je mehr wir uns dafur begeistensp leichter lernen wir. Dabei missen wir uns

nicht unbedingt fur die Sache selbst interessieBuoilte uns ein Lernstoff auch beim besten Willen

Uberhaupt nicht interessieren, dann muissen wir eldsnLernen als quasi sportliche Herausforderung
annehmen und uns fir die Steigerung der Leistuhggféit unseres Gehirns begeistern. Genau das tur
Gedachtnissportler, die sich so uninteressante eDwge die genaue Reihenfolge der Karten eines
Kartenspiels merken.

Wir mussen Gelerntes rechtzeitig wiederholen. Wiisgen es wiederholen, bevor wir es vergessen
haben. Je ofter wir etwas schon wiederholt habestodlanger kénnen wir es uns merken. Deshalb
missen wir anfangs mit kirzeren und spater mit imfaegeren Abstdnden wiederholen. Manche
Menschen brauchen nur wenige Wiederholungen uraffeches mit grol3eren Abstanden, andere musser
haufiger und mit kiirzeren Abstanden wiederholenndh&s konnen wir uns sehr leicht und im Extrem-
fall sogar ohne bewuf3te Wiederholung merken, wahrein andere Dinge viel 6fter und mit kirzeren
Abstanden wiederholen missen, um sie nicht schnetler zu vergessen.

Wir kdnnen und missen unser Gedachtnis auch trami@Vir dirfen uns nicht damit abfinden, uns

bestimmte Dinge eben einfach nicht merken zu konkdmung macht den Meister! Das gilt sogar fir

Menschen mit kranken oder verletzten oder durcle édmemotherapie geschadigten Gehirnen und
naturlich erst recht fir Menschen mit einem gesuar@ehirn.

Damit unser Gehirn gut lernen kann, braucht es ictigfl bald nach dem Lernen einen kurzen Mittags-
schlaf (20-30 Minuten) und ausreichenden Nacht§amid Traum- und Tiefschlafphasen. Sieht man
zwischen dem Lernen und dem Schlafen schnell no@neschockierenden Horrorfilm, dann hatte man
sich das Lernen sparen kdnnen.

Hart arbeitende Muskeln geben Botenstoffe ins Blot die im Gehirn neue Nervenzellen entstehen
lassen. Wenn wir diese neuen Nervenzellen auchtbemudann wéchst unser Gehirn. Aber keine Sorge -
der Schadel muss dafir nicht wachsen, denn wirrhabesehirn noch gentiigend Holhrdume. Damit das
Muskeltraining aber auch auf den Muskel positivkiyisollte jeder Muskel nur alle 2-3 Tage trainiert
werden. Auch regelmaRiger Ausdauersport und Glemiahtsiibungen sind gut fur das Gehirn.

Beim Lernen sollten wir weder hungrig noch tUbedsss sein und die Luft sollte noch méglichst viel
Sauerstoff enthalten.

Beim Lernen sollte man sich durch nichts ablenkessén, was irgendwie unsere Aufmerksamkeit auf
sich lenken kénnte. Multitasking beherrscht das sobliche Gehirn namlich nur bei unbewussten oder
automatisierten Tatigkeiten wie der Regulation i#amzschlag und Verdauung oder dem Radfahren.

Lernen sollte man aufRerdem mdglichst stressfrain déngst, Selbstzweifel und Druck schwéchen
deutlich das Gedachtnis und kénnen sogar das Gsthédigen.

Plastizitdt des menschlichen Gehirns

Fast bis zum Jahr 2000 galt es als wissenschaéihefesen, dass abgestorbene Nervenzellen im Gehirr
nicht ersetzt werden kbnnen und dass auch niclgrarigereiche des Gehirns die Aufgaben eines verletz
ten Hirnbereichs Ubernehmen kénnen. Die Intelligend die Begabungen eines Menschen galten als
angeboren und unveranderlich. Die meisten Menscimehsogar Arzte hielten es deshalb fir sinnlos,
Patienten nach einer Hirnverletzung fur eine Wikdestellung ihrer verlorenen Féahigkeiten hart ieain
ren zu lassen. Und Schuler wie Lehrer konnten sicht vorstellen, dass man durch Lernen intelligent
werden und sich auch in seinen schwachsten Fasten verbessern konnte, wenn die Probleme nicht
einfach mit Faulheit oder familiaren Problemen &nrar waren.

Inzwischen haben Hirnforscher gelernt, dass diegaloén verletzter Hirnregionen von gesunden Teilen
des Gehirns Ubernommen werden kénnen, wenn mafange und intensiv trainiert. Unser Gehirn ist

sogar derart flexibel, dass es Bilder nicht nur des Nervenimpulsen des Sehnervs berechnen kann
sondern nach kurzem Uben auch aus den Sinneseiedrivon Druckrezeptoren der Riickenhaut oder
elektrisch gereizten Sinneszellen der Zunge, wean mit einer Kamera aufgenommene Bildpunkte auf
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die Haut oder die Zunge ubertragt. Manchmal behd@#s Gehirn fur seine Neuorientierung seltsame
Hilfestellungen, aber trotzdem ist die Anpassuriggkeit des Gehirnes bei der Verarbeitung von Snne
eindriicken erstaunlich. Dabei ersetzt das Gehichtmur einen Sinneseindruck durch einen anderen,
sondern es repariert sich auch, indem es sich umbau

Eine wahrscheinlich von Geburt an schwer geistigimerte Frau lernte extrem langsam, konnte vieles
nicht begreifen und nicht einmal die Uhr lesen. Blieb behindert, solange sie nur versuchte, ihre
Schwachen zu umgehen. Als sie jedoch von der Bld@stdes Gehirns erfuhr, teilte sie das Erlernes d
Uhrlesens in winzige Schritte auf und trainiertezigkke ihre grof3ten Schwachen. Innerhalb weniger
Wochen stellten sich deutliche Fortschritte ein umzwischen arbeitet sie mit neu programmiertem
Gehirn ohne erkennbare Behinderung selbst sehigezfoh als Lehrerin mit behinderten Kindern. Dabei
stellte sie fest, dass den behinderten Kindernldaghs Uben der Handschrift und der Vortragskueht s
helfen. Friher legte man darauf auch in normalgmu®a groRen Wert und vielleicht fehlt das heute
vielen Kindern, denn diese Ubungen trainieren dfferwichtige Zentren des Gehirns.

Wissenschaftler konnten auf3erdem nachweisen, daskelraining tUber Myokine genannte Botenstoffe
eine Vermehrung von Nervenzellen im Gehirn anr®tn hat allerdings auch festgestellt, dass diese
neuen und Uberhaupt alle Nervenzellen im Gehirtedtsn, wenn sie nicht ausreichend benutzt werden.
Sport allein macht also noch nicht intelligentdreiasehr wohl eine Kombination aus Muskeltraining u
intensiver Benutzung des Gehirns. Die inzwischeohaan deutschen Universitaten weit verbreitete
Kombination von Sport und Lernen ist also eine sgile Idee, wahrend an deutschen Schulen viel
zuwenig Sport getrieben wird.

Ein wissenschatftlicher Vergleich zwischen guten selir guten Geigern hat gezeigt, dass der Unter-
schied selbst bei Musikern nicht mit unterschiduwic Begabungen erklart werden kann, sondern ganz
einfach durch unterschiedlich viele Stunden, dre @eiger in seinem bisherigen Leben Geige gespielt
hat. Vor allem wegen dieses Vorsprungs sind Musiket auch Motorradfahrer besser, wenn sie schon
sehr frih mit ihrer Kunst oder ihrem Sport angetangaben.

Phantomschmerzen sind negative Folgen der Hirnplaizitat

Phantomschmerzen entstehen, weil fur Wahrnehmuagereinem nicht mehr vorhandenen Koérperteil
zustandige Hirnbereiche nach einer neuen Beschatiipzw. nach neuen Sinneseindriicken suchen, die
sie verarbeiten kbnnen. So kdnnen sie beispielswkes\Wahrnehmung leichter Beriihrungen im Gesicht
als Schmerzen in einer fehlenden Hand interpretiebann muss man das Gehirn wieder umprogram-
mieren, indem man ihm mit einem Spiegel oder meeifremden Hand den Eindruck vermittelt, die
fehlende Hand sei wieder da. Mit ahnlichen Ubunkgmn das Gehirn auch lernen, eine gelahmte Hand
wieder unter seine Kontrolle zu bringen.

Was macht uns intelligent und lasst uns richtig gutverden?

Es gibt bestimmte Gene, die einfach intakt seingafisdamit ein Gehirn lernen kann. Wahrscheinlich
gibt es auch Genvarianten (Allele), die einem Gehkin gréReres Potential verschaffen als anderker A
wer sein Potential nicht nutzt, der verliert esdUhe Gedachtnisse, das Zusammenspiel von Hirn und
Korper sowie die Intelligenz verbessern sich, weman sie durch schwierige Aufgaben herausfordert.
Dabei hilft es, wenn die Botenstoffe (Myokine) harbeitender Muskeln im Gehirn die Bildung neuer
Nervenzellen fordern. Prof. Manfred Spitzer faskte Zusammenhang zwischen dem Gehirn und seinem
lernen einmal in dem Satz: "Lernen ist die Verdndgrdes Geistes durch seinen Gebrauch." treffend
zusammen. Eine wichtige Rolle spielt aber auchUiiavelt und dabei vor allem die Familie. Massiver
Stress der werdenden Mutter kann zu einem angstlidkind fuhren, Fehlernahrung wahrend der
Schwangerschaft kann ein haufig krankes Kind zugd-tilaben. Kinder kdnnen Bindungs- und andere
Angste entwickeln, wenn ihre Miitter sie einfachre@n lassen. Kinder kénnen die Freude am Lernen
verlieren, wenn Eltern auf ihre Fragen abweisergjiszen. Spater konnen sich Uber- und Unterforde-
rung sowie Druck und Stress schadlich auf das Gehiswirken.



Das neue Verstandnis der Hirnforscher sollte Folgefiir das Lernen in Schulen haben:

Fraher haben Lehrer, Eltern und Schiiler geglautierachiedliche schulische Erfolge liel3en sich kaup
sachlich mit unterschiedlichen Begabungen oderemir Diskriminierung von Schilern aus armen und/
oder bildungsfernen Elternhdusern erklaren. Dieendeorschungsergebnisse zeigen, dass die erfolgrei
cheren Schiler einfach mehr Stunden gelernt habeihjhre Eltern schon ganz frih mit ihnen Kinder-
blcher gelesen und ihnen die Welt erklart habenl, sie ein eigenes Zimmer mit Schreibtisch und
Bicherregal haben, weil sie von ihren Eltern stramlim Lernen motiviert werden und weil sie notfalls
Nachhilfe-Unterricht bekommen oder auf eine teuraa®schule wechseln, anstatt einfach auf eine
weniger anspruchsvolle Schule abgeschoben zu weigs bedeutet aber auch, dass sich Fleil3 fas
immer lohnt und die angeblich fehlende Begabuntgesealls Ausrede taugt. Zwar gibt es selbstverstand-
lich auch genetische und sogar vorgeburtliche &Esst, aber der Einfluss des Ubens auf den Lergerfol
ist gréRer als der Einfluss der Begabung.

Friher hat man Schiler mit Schwierigkeiten in medmweé=achern vom Gymnasium zur Realschule oder
von der Realschule zur Hauptschule geschickt, meaih den Verbleib auf der anspruchsvolleren Schule
fir eine sinnlose Uberforderung der "Problemsclitihéglt. Auch viele Schiiler haben so gedacht und
wollten oft selbst diesen Schulwechsel und ehértimehe Berufe. Heute wissen zumindest Hirnforscher
dass zusatzliches Uben die bessere Alternative. Wickts gegen handwerkliche Berufe, aber mit Selbs
lernmaterial, Nachhilfelehrern oder Férderangebalen Schulen kdnnten sich Schiler auch in ihren
Problemfachern stark verbessern. Ubrigens beweisime und an Bildung besonders interessierte
Familien Jahr fur Jahr, dass Schuler bei gleichegaBung durch Nachhilfe und Férderung durch die
Eltern erheblich erfolgreicher abschneiden.

Noch heute halten es viele Lehrer, Eltern und s&gdutiler flr eine gute Idee, Schiler nach bisherige

schulischen Leistungen zu sortieren und dann imegitlich homogenen Klassen alle im gleichen

Tempo lernen zu lassen. Dabei bedeutet die Pldgtides menschlichen Gehirns, dass dadurch die
Hirnentwicklung der besseren Schiler durch Untddaing ausgebremst wird, wahrend die Gehirne der
Uberforderten Schiler durch Stress und Entmutigsogar geschadigt werden. Dabei konnten alle
Lernenden intelligenter, lernfreudiger, gelehrted ikreativer werden, wenn Jede und Jeder auf dermr
eigenen Lernstand und im eigenen Lerntempo und ioh&glsogar den Stoff lernen durfte, fir den sie

sich gerade besonders interessieren. Auf Monteasadi &hnlichen Reform-Schulen ist das auch mdglich
und hat sogar den zuséatzlichen Vorteil, dass diail8c selbstdndiger und eigensténdiger zu Lernen
lernen und seltener die Freude am Lernen verliddas. ist allerdings nur moglich, wenn die Schulen

nicht durch Schulpolitiker dazu gezwungen werdeie, &chiiler einer Klasse am selben Tag die selbe
Klausur schreiben zu lassen.

Heute versucht eine dumme Schulpolitik, Gerechitgkedurch herzustellen, dass man alle Schuler nach
maoglichst exakt gleichen Kriterien benotet. Diegersatz ignoriert die grof3e Unterschiedlichkeit der
Menschen und bestraft beispielsweise Migrantenkimai¢ schlechten Noten dafiir, dass Deutsch nicht
ihre Muttersprache ist. Andererseits werden Kinehdr guten Noten dafiir belohnt, dass sie von ihren
Eltern besser gefordert wurden und an ihren eig&uoémeibtischen besser arbeiten konnen. Das ist nic
nur ungerecht und diskriminierend, sondern es demedtdie besten und die schwachsten Schiler, weil
die einen zu viel und die anderen zu wenig Anerkegrflr ihre eigenen Anstrengungen erhalten.



