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Buch

Was geht eigentlich im Gehirn vor, wenn Sie diese Zeilen lesen, sich freuen

oder sich an etwas erinnern? Wie konstruiert unser Gehirn unsere Realitit?

Gedichtnisweltmeisterin Christiane Stenger erkldrt in ihrem Buch nicht nur

anschaulich und unterhaltsam, wie die 100 Milliarden Nervenzellen in unse-

rem Gehirn arbeiten. Stenger bringt sie auch gleich ordentlich auf Trab. Kurz:
Stenger hilft Thnen, einfach genialer zu werden.

Autorin

Christiane Stenger, Jahrgang 1987, ist der Inbegriff der Uberfliegerin. Sie hat

in Rekordzeit ihr Abitur gemacht und studiert, ist heute erfolgreiche Speake-

rin, Coach und moderiert ganz nebenbei noch eine Sendung bei ZDFneo. Die

mehrfache Gedichtnisweltmeisterin weif nicht nur, wie man Wissen sammelt,
sondern auch, wie man es im Kopf behilt.
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Einleitung

»Wenn das Gehirn des Menschen so einfach wire, dass wir es ver-
stehen konnten, dann wiren wir so dumm, dass wir es doch nicht
verstehen wiirden.« Dieser Satz stammt aus dem Buch Sofies Welt
von Jostein Gaarder. Was fur ein Gliick, dass unser Gehirn so kom-
pliziert ist! Das macht unser Leben zwar manchmal nicht unbe-
dingt einfach, eroffnet uns dafiir aber die unglaublichsten Fihig-
keiten. Die Natur hat uns eine ganze Menge mitgegeben — aber
manchmal fehlt mir eine Gebrauchsanweisung fiir meinen Kopf.
Es wire schon, wenn wir die mitbekommen hitten. Vielleicht zur
Einschulung in der Schultiite. Das hitte mir ja gereicht. Oder zu-
mindest ein PDF als Download.

Denn irgendwie tappe ich immer wieder in Prokrastinations-,
Uberforderungs- und Blockadefallen. So kann es nicht weitergehen!
Wenn unser Gehirn doch alles steuert — in guten wie in schlechten
Zeiten —, dann muss dort auch der Schlissel liegen, wie wir die
Fallen unseres eigenen Kopfes erkennen, umgehen und uns auf das
konzentrieren konnen, was uns wirklich weiterbringt: das wahre
Genie in uns. Na gut, ich brauche so eine Gebrauchsanweisung
nicht, um perfekt zu werden. Perfekt ist ja auch immer ein bisschen
langweilig, aber ein wenig genialer zu sein, fande ich nicht schlecht.

Ich mochte herausfinden, wie wir all die Erkenntnisse der Ge-
hirnforschung in die Praxis umsetzen und die Funktionen des
Geistes effektiver nutzen konnen. Auf meiner Forschungsreise durch
Biicher, Studien, Expertenmeinungen, Interviews und Selbsttests
mochte ich Sie mitnehmen und gemeinsam mit Thnen entdecken,
wie man eine genialere Version von sich selbst werden kann. Uber-
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Einleitung

fordert uns die Informationsflut und kann man sie durch Routine
im Umgang mit Medien tatsdchlich besser bewiltigen? Ist Multi-
tasking die Losung fiir die immer grofSer werdenden Herausforde-
rungen unseres Alltags? Mich interessiert die Frage, wie viel Stress
man sich durch Achtsamkeit und Meditation ersparen kann. Brin-
gen Zeitmanagementtechniken einen wirklich weiter? AufSerdem
vermute ich bei mir viel Verbesserungspotenzial, etwa in Fragen der
Disziplin oder der Motivation.

Probleme I6sen konnen wir am besten, wenn wir nicht immer in
unseren Denkmustern verharren, sondern moglichst viele verschie-
dene Perspektiven einnehmen und kreative Losungen finden. Doch
wie bringen wir unser Gehirn dazu, neue Wege einzuschlagen? Und
was macht es, wenn wir uns entscheiden sollen? Wir kénnen das
besser verstehen, wenn wir einen Blick darauf werfen, wie unser
Gehirn funktioniert. Ich mochte auch wissen, was wir grundsatz-
lich fiir unser Gehirn tun kénnen, denn Sport, Erndhrung und auch
unser Schlaf sind wichtige Pfeiler auf dem Weg, um genialer zu
werden. Und natiirlich geht es auch um die Frage, wie wir am bes-
ten lernen.

In der Wissenschaft wird das menschliche Ich entweder als iden-
tisch mit dem Gehirn betrachtet oder das Gehirn als Ausfithrungs-
organ fur das Ich gesehen. Wenn ich in diesem Buch also vom Ge-
hirn rede, als ob es eine eigene Identitit hitte, dann natirlich nur,
um seine Arbeitsweise klarer darzustellen. Ich meine damit nicht,
dass wir zwei Ichs haben: das Gehirn hat kein Ich, sondern nur der
Mensch. Aber wir kommen trotzdem ganz gut miteinander klar.

Ich hoffe, dass es Thnen Spafs macht, mich auf dieser For-
schungsreise zu begleiten, Sie viel Neues tiber sich und Ihr Gehirn
erfahren und von den einzelnen Tests profitieren, die Sie natiirlich
gern selbst ausprobieren konnen. Und ich kann Thnen versichern:
Nach dem Lesen dieses Buches wird Thr Gehirn nicht mehr das
gleiche sein!
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Kapi’re| 1

My brain is like a roller coaster
oder: Welcher Film
Icuft hier eigentlich?

»Take a look at yourself, and then make a change.«
Michael Jackson

Chaos oder Nichtchaos?

Vor zwei Monaten hitte das erste Kapitel dieses Buches bereits beim
Verlag liegen sollen, und bis jetzt habe ich noch keine einzige ver-
wertbare Zeile geschrieben. Es lief einfach alles anders als geplant!
Die paar Worte in meinem dennoch leer wirkenden Dokument auf
meinem Bildschirm starren mich an, und meine Gedanken drehen
sich im Kreis. Manchmal habe ich das Gefiihl, mein Leben rauscht
wie ein Film an mir vorbei. Im Moment kommt es mir so vor, als
ob mein Gehirn den ganzen Tag Achterbahn fahren wiirde: Ich hore
nur das Rattern auf dem Weg nach oben, dann geht es in der Kurve
linksrum, rauf, rechtsrum, ich hore ein »Hui«, rauf, wieder runter,
ohne mich. Mein Gehirn hat Spaf3, und ich stehe nur am Kassen-
hauschen, darf die nachste Fahrt bezahlen und schaue zu. Ich habe
allen Grund herauszufinden, wie ich mein Gehirn am besten nutzen
kann. Momentan lduft gerade nichts. Aber irgendwie fehlt mir die
Zeit, um genialer zu werden. Warum haben wir eigentlich nie Zeit
fiir die wichtigen Dinge?

Ich versuche mein Gewissen zu beruhigen: Fiir diese For-
schungsreise habe ich ja schon Stapel an Fachliteratur gelesen und



My brain is like a roller coaster

ahne daher, was gerade in meinem Kopf ablauft, und das ist eine
ganze Menge — auch wenn dort gefuhlt momentan Chaos herrscht.

Was geht da tatsdchlich in Threm Gehirn ab, wihrend Sie gerade
diese Zeilen lesen, die Seite umblittern, sich eine Situation in Er-
innerung rufen, nachdenken, unbewusst aus dem Fenster schauen
oder von einem Telefonanruf unterbrochen werden? Wie konstru-
iert unser Gehirn aus all den einprasselnden Impulsen jeden Tag
aufs Neue dieses » Gesamtwerk «, unseren individuellen Film, unsere
Realitdt? Und wie konnen wir diesen Film, den wir erleben, zu dem
bestmdoglichen und vor allem: zu unserem genialsten Film machen?

Bevor wir herausfinden, wie das geht, betrachten wir erst einmal
das zu fordernde Objekt, unser Gehirn.

Unendliche Weiten unseres Gehirns

Unser Gehirn besteht aus etwa 100 Milliarden Gehirnzellen —
eigentlich kaum vorstellbar, wenn Sie nach einem Kinobesuch
schon einmal gesehen haben, wie viel Popcorn es nicht bis ins Ziel
schafft. Selbst eine Seeschnecke, die gerade mal ein paar Gehirnzel-
len besitzt, wiirde wohl weniger Dreck hinterlassen.

Die 100 Milliarden Neuronen tauchen in der Literatur tiberall
auf. Doch irgendwann stellten Forscher fest, dass eigentlich niemand
genau wusste, woher diese Zahl tiberhaupt stammt. Laut einem
»Zensus« aus dem Jahr 2009 hat unser Gehirn etwa 86 Milliarden
Nervenzellen.! Das erklart vielleicht auch das mit dem Popcorn.
Aber einfachheitshalber bleiben wir bei den etwa 100 Milliarden;
vielleicht hat man sich da ja auch etwas verzihlt. Wie auch immer, es
sind auf jeden Fall eine ganze Menge, und jeder Mensch wird bereits
mit dieser Anzahl von Neuronen geboren.

Sich diese Anzahl vor Augen zu fiihren, ist schier unmdglich.
Unsere Galaxie, die MilchstrafSe, besteht aus weit iiber 100 Mil-
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Unendliche Weiten unseres Gehirns @

liarden Sternen. Bestimmt haben Sie schon einmal nachts in einer
einsamen, unbeleuchteten Umgebung in den wolkenfreien Ster-
nenhimmel geschaut. Wenn Sie bedenken, dass wir mit unserem
bloflen Auge nur einige Tausend Sterne erkennen, gewinnen Sie
eine Idee von der Grofle unserer Galaxie. Gut, der Vergleich mit
dem Sternenhimmel hinkt ein wenig. 100 Milliarden ... ach, das ist
selbst fiir die Verantwortlichen des Berliner Flughafens eine nicht
fassbare Zahl. Eine schone Veranschaulichung von unseren knapp
100 Milliarden Nervenzellen erhalten Sie auch, wenn Sie sich ein-
mal kurz Giberlegen, wie lange es dauert, bis Sie eine Million Euro
besitzen, wenn Sie jede Sekunde einen Euro geschenkt bekimen.
Und die zweite Frage lautet: Wann wiren Sie Milliardar? Schitzen
Sie einfach mal! Nicht iiberschlagen! Aber wenn Sie dies unbedingt
mochten, na gut. Also was denken Sie? Wie lange dauert es bis zur
Million und bis zu einer Milliarde?

Bis zur Million sind es genau: 11 Tage, 13 Stunden, 46 Minuten
und 40 Sekunden. Um Milliardar zu werden, miissen Sie allerdings
eine gehorige Portion Geduld aufbringen. Das dauert namlich gut
32 Jahre. Und hundertfacher Milliardir? So weit mochte ich im
Moment gar nicht rechnen!

Neben unseren unzihligen Neuronen verfiigt unser Gehirn auch
iiber sehr viele Gliazellen, zu deren Anzahl es aber noch keine ver-
lasslichen Daten gibt. »Glia« kommt aus dem Griechischen und be-
deutet »Leim«. Von diesem Begriff wurde der Name der Gliazellen
abgeleitet, da man davon ausging, diese Zellen wiirden die Neuronen
zusammenhalten. Wenn man sich das Gehirn mal als Schoko-Muffin
vorstellt, dann wiren die Gehirnzellen die Schokostiickchen und die
Gliazellen der Teig drumherum. Nach neueren Forschungsergebnis-
sen scheinen sie neben ihrer Stiitz- und Reparaturfunktion auch eine
wichtige Rolle bei der Impulsiibertragung zu iibernehmen. Sie sind
also mehr als »nur« Leim! Ubrigens hatte Einstein angeblich sehr
viele Gliazellen, also besonders viel vom Mulffin-Teig.
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My brain is like a roller coaster

Lange Zeit ging die Hirnforschung davon aus, dass sich das
Gehirn im Erwachsenenalter nicht mehr verdndert und sich keine
neuen Gehirnzellen mehr bilden. Doch heute weifd man, dass sich
bis ins hohe Alter neue Verkniipfungen zwischen den Neuronen bil-
den und selbst neue Nervenzellen entstehen, vor allem im Hippo-
campus, einer Region des Gehirns, die fiir das Gedachtnis und beim
Lernen eine Hauptrolle spielt.

Hier werden die Informationen aus dem Kurzzeitgedichtnis zu-
sammengefithrt und neue Erinnerungen generiert oder alte aktua-
lisiert. Wird der Hippocampus, dessen Form einem Seepferdchen
ahnelt, verletzt oder entfernt, konnen neue Erinnerungen nicht linger
als ein paar Minuten gespeichert werden. Die Gedichtnisinhalte, die
bereits in der GrofShirnrinde hinterlegt sind, stehen dagegen meistens
weiterhin zur Verfugung. Die Grofshirnrinde ist die nur wenige Milli-
meter dicke, schrumpelige Schicht, die dem Gehirn die Ahnlichkeit mit
einer Walnuss verleiht und »den Ort der komplexesten und hochsten
Hirnleistungen des Menschen darstellt«.?

Na super, unser tiglicher Film wird also in einer Riesenwalnuss
produziert! Aus millionenfachen Einzelwahrnehmungen wird er zu
unserem Bild der Welt zusammengesetzt. Und wie im Kino bekom-
men wir auch in unserem Film nicht alle Szenen mit, die aufgenom-
men wurden. Wie ein Filmregisseur und sein Cutter schneidet auch
unser Gehirn unwichtige Informationen heraus. Unser Film ist letz-
ten Endes immer ein subjektiv gefiltertes Werk und nur ein Abbild
der Welt. Doch diese Filtereigenschaft ermoglicht es uns auch, eine
zu laute Tonspur wie die Baustelle von nebenan auszublenden, um
unseren Kollegen am Telefon zu verstehen. Unser Gehirn verfugt
tiber viele wundervolle Eigenschaften. Es speichert zum Beispiel,
ohne dass wir es wahrnehmen, komplexe Inhalte als Bilder ab. Da-
her tauchen bei einem Stichwort wie »US-Prasident« verschiedene
Bilder auf, mit denen wir zahlreiche Erinnerungen und auch Wissen
verkniipfen. Das sind gute, traurige, lustige oder andere einprigsame
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Unendliche Weiten unseres Gehirns @

Riickblicke. So fillt uns vielleicht John F. Kennedy vor dem Schone-
berger Rathaus und sein Satz: »Ich bin ein Berliner« ein, oder wir
wissen noch, dass Barack Obama bei seiner Rede vor dem Branden-
burger Tor sein Jackett auszog.

Erinnern Sie sich noch an den Namen fiir den Teil des Gehirns,
der besonders fiir das Abspeichern neuer Erinnerungen zustiandig ist?
Happy Hippo? Fast. Um sich Fachbegriffe noch besser und langfristig
zu merken, finden Sie immer wieder Visualisierungsangebote, wie Sie
sich Begriffe und Funktionen in Form von Bildern einpragen konnen.
Einige davon sehen Sie auch illustriert im Buch. Hier ein Beispiel:

Die Visualisierung des Hippocampus: Die Bedeutung
des Hippocampus beim Lernen kénnen Sie sich zum Beispiel
leichter merken, indem Sie sich ein fleifliges Flusspferd, einen
Hippo|(-potamus), auf einem Uni-Campus dabei vorstellen,
wie es auf einem Stapel Biicher sitzt und lernt.
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My brain is like a roller coaster

Am Anfang werden Thnen diese merkwiirdigen Bilder vermutlich
wie purer Unsinn vorkommen, aber bald werden Sie merken, dass
Informationen so in null Komma nix in Erinnerung bleiben.

Was haben das Hirn und
ein junger Hund gemeinsam?

Unser Gehirn ist unfassbar komplex, faszinierend, leistet jeden Tag
Erstaunliches, aber es hat auch ein paar grundsitzliche Macken,
die wir kennen sollten.

Erstens ist das Gehirn gegeniiber dem Korper sehr egoistisch.
Das muss es auch sein, um uns am Leben zu erhalten, weshalb es
sich auch immer »vordringelt«, wenn es um seine Energieversor-
gung geht. Aber manchmal gaukelt es uns auch etwas vor. So sug-
geriert es uns beispielsweise, etwas unbedingt haben zu wollen, weil
es selbst stichtig nach Belohnung ist. Zweitens ist das Gehirn faul.
Es versucht immer, den bequemsten Weg zu gehen, um moglichst
energieeffizient zu arbeiten. Man weifS ja nie, was noch kommt!
Dariiber hinaus ist es ein Gewobnbeitstier, denn es liebt alles, was
ihm vertraut ist. Deshalb stehen wir oft neuen Wegen skeptisch ge-
geniiber und miissen ab und an mal ein ernstes Wortchen mit un-
serem Gehirn reden, um ausgetretene Pfade zu verlassen. Viertens
mochte das Gehirn immer die Kontrolle iiber alles haben, was als
Kontrollzentrum des Korpers natiirlich auch nicht ganz unsinnig
ist. Daruiber hinaus ist es sehr leichtgliubig. Allein dadurch, dass
wir eine Tatsache mehrmals horen, halten wir sie fiir wahr, wie
zahlreiche Studien belegen. Das belegen auch zahlreiche Studien!
In der Psychologie nennt man dieses Phinomen den »Wahrheits-
effekt«. Ebenso halten wir langfristig Aussagen fur wahr, die wir
nur in Form einer Frage gehort haben, da unser Gehirn iiber kein
geeignetes Format fur die besondere Abspeicherung von Fragen
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Genialitat? - Es ist noch nicht zu spatl @

verfiigt. Sechstens ist es harmoniebedirftig und will unbedingt ge-
mocht werden oder zumindest mit anderen Menschen interagieren.
Zu guter Letzt ist unser Gehirn unfassbar neugierig und dadurch
unglaublich leicht ablenkbar.

All diese Eigenschaften besitzt es, damit es uns gut geht. Manch-
mal schiefSt es dabei aber ein wenig iiber das Ziel hinaus. Im Prinzip
verhilt sich unser Gehirn wie ein junger Hund, der neugierig alles
ausprobiert, spielen will und danach gemiitlich und faul einfach nur
rumliegt. Deswegen sollten wir ganz besonders gut auf unser Ge-
hirn aufpassen und herausfinden, wie wir am besten »gemeinsam«

klarkommen.

Genialitét? - Es ist noch nicht zu spat!

Wie wir inzwischen wissen, befindet sich unser Gehirn in einem
stetigen Wandlungsprozess. Schon jetzt ist mein Gehirn nicht mehr
dasselbe wie zu Beginn meiner Schreiberei an diesem Buch, und
auch Thr Gehirn wird nach dem Lesen dieses Buches nicht mehr das
alte sein! Das liegt zum einen daran, dass Sie dank dieses Buches so
unglaublich viel Neues erfahren und lernen, was Thr Leben positiv
verandern wird. Ein weiterer Grund ist, dass alles, was wir wih-
rend unseres Lebens entdecken, wahrnehmen oder erleben, Einfluss
auf Struktur und Funktion unseres Gehirns nimmt. Diesen Vorgang
bezeichnet man als Plastizitit, und er fithrt dazu, dass unser Ge-
hirn lebenslang formbar ist. Und dies ist in einer sich verandernden
Welt, in der immer schon diejenigen iiberlebten, die sich am besten
anpassen konnten, natiirlich sinnvoll. Alles, was wir erleben oder
lernen, fiihrt zu neuen Verkniipfungen zwischen Gehirnzellen. Ge-
nauer gesagt zur Synaptogenese, der Neubildung, Um- und auch
Riickbildung von Nervenzellverbindungen, den Synapsen. Damit
liegt die Vize-Dschungelkonigin von 2014, Larissa Marolt, mit ihrem
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My brain is like a roller coaster

hochst philosophischen Satz »I hab mi selbst noch nicht an mich
gewohnt«3 goldrichtig. Wie auch, wenn wir uns stindig veriandern.

Das Gute an diesem kontinuierlichen Wandlungsprozess ist,
dass wir bis ins hohe Alter noch fast alles erlernen und unser Ver-
halten dndern konnen, wenn wir es richtig anstellen! Nicht, dass es
je Zweifel gegeben hitte, aber nun ist es auch neurowissenschaft-
lich belegt. Hurra!

Wir haben es also selbst in der Hand, unser Gehirn zu formen
und somit auch genialer zu werden. Hierzu braucht es aber Fleifs,
Leidenschaft und sehr viel Disziplin.

Wollen Sie eine Fihigkeit zur Perfektion fithren? Dafiir gibt es eine
ziemlich einfache Gebrauchsanweisung: Uben Sie mit Leidenschaft
und Begeisterung 10000 Stunden! Das sind in zehn Jahren etwas
mehr als drei Stunden Ubung am Tag. Und sonntags ist dann sogar
frei! Diese FleifSarbeit in Verbindung mit Spaf$§ und Konzentration ist
eine nahezu sichere Methode, sich auch mit einer durchschnittlichen
Begabung alle moglichen Fahigkeiten auf professionellem Niveau an-
zueignen, egal ob es sich um das Erlernen eines Instruments, kiinst-
lerische Ambitionen, Wasserskifahren oder wissenschaftliche Gebiete
handelt. Zu dieser Erkenntnis kam der schwedische Psychologe An-
ders Ericsson von der Florida State University.*

Untersuchungen der Lebensldufe herausragender Komponisten
zeigen, dass die bahnbrechenden schopferischen Leistungen bei
den meisten von ihnen auch erst nach einer Ubungszeit von etwa
10000 Stunden auftraten. Nur wenige wie Mozart oder Paganini
brauchten fiir ihr »Genie-Trainingslager« nur neun Jahre.

Mit diszipliniertem, zielgerichtetem Uben kann man also Wun-
derkinder en masse hervorbringen. China ist ein Beispiel dafiir: Dort
spielen schatzungsweise 50 Millionen Menschen professionell Kla-
vier, darunter Tausende Kinder, die wir als Wunderkinder bezeichnen
wirden.

Fiir mich sind diese 10000 Stunden leider keine Option. Ich
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Intelligenz im Doppelpack @

schaffe es ja bisher noch nicht einmal, drei Stunden am Tag an
diesem Buch zu arbeiten. Mir wiirde es erst mal reichen, mein Ge-
hirn besser zu verstehen. Hierzu brauche ich eine andere Strategie,
denn ich will ja vor allem konzentrierter arbeiten, effektiver und
gleichzeitig entspannter werden. An dieser Stelle stellt sich auch die
Frage, wie wichtig Intelligenz ist, um diese Ziele zu erreichen. Was
ist Intelligenz tiberhaupt?

Intelligenz im Doppelpack

Die Unterscheidung zwischen kristalliner und fluider Intelligenz
wurde 1971 von dem Psychologen Raymond Cattell formuliert,
um die Gehirnfunktionen zu veranschaulichen.

Kristalline Intelligenz umfasst all das, was wir im Laufe unseres
Lebens erlernen, also mittels unserer Erziehung, dazu gehoren auch
unsere kulturelle Pragung, unser faktisches Wissen, aber auch all
die anderen Fihigkeiten, die wir erwerben, vom Dreiradfahren
bis zum Nordic Walking. Diese kristalline Intelligenz konnen wir
tatsdchlich durch Aneignung neuen Wissens oder Trainieren neuer
Fertigkeiten nicht nur beibehalten, sondern noch bis ins hohe Alter
steigern. So kann man auch mit iiber 50 Jahren Olympiasieger im
Curling werden, mit 80 noch schwimmen, tanzen und Chinesisch
lernen und auch mit tiber 90 Jahren noch Spafs am Tischtennisspie-
len oder an Spielekonsolen haben.

Die Visualisierung der kristallinen Intelligenz: Den
Begriff der kristallinen Intelligenz kénnen Sie sich sehr gut mer-
ken, indem Sie sich vorstellen, Sie waren ein Kristall-Forscher
und hétten sich mit viel Zeit und Mishe das gesamte aktuelle
Wissen zu Tropfsteinkristallen erarbeitet.

19



My brain is like a roller coaster

Das alles sind gute Argumente, um dem Sprichwort »Was Hans-
chen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr« etwas entgegenzusetzen.
Dennoch beinhaltet dieses Sprichwort auch sehr viel Wahrheit. Es
ist hochst wichtig, allen Kindern eine moglichst gute Bildung zu
ermoglichen, die sich an den Interessen und Leidenschaften des
Kindes orientiert. In dieser frithen Phase werden die Grundsteine
fiir das spatere Leben gelegt. Je mehr Kinder sich ausprobieren und
beweisen konnen, desto mehr Synapsen entstehen im Gehirn, und
umso grofler werden damit die Chancen, das eigene Potenzial spa-
ter im Leben voll auszuschopfen. Auch wenn Sie als Kind selbst
nur fiir ein paar Wochen eine Gitarre oder einen Tennisschlager in
den Hinden gehalten oder auf einem Surfbrett gestanden haben,
werden Sie diese Fihigkeiten als Erwachsener viel schneller erler-
nen. Und wenn Sie schon als Kind entdeckt haben, wie spannend
ein Museumsbesuch sein kann, wird Thnen auch spiter das Tor zur
Kunst weiter offen stehen. Haben Sie als Kind schon durch Lob der
Eltern Selbstbewusstsein aufbauen konnen, werden Sie auch spiter
selbstbewusster durchs Leben gehen. Geben Sie deshalb IThren Kin-
dern so viele Moglichkeiten sich auszuprobieren, wie es nur geht!

Aber auch im erwachsenen Alter sind wir in der Lage, uns neue
Kenntnisse und Fihigkeiten anzueignen. Wahrscheinlich werden
wir keine Weltmeister mehr im Turnen, und den Physiknobelpreis
werden wir auch nicht mehr verliehen bekommen. Aber wer weif3?
Es gibt so vieles, was wir tatsichlich noch erreichen konnen, auch
wenn das viel anstrengender ist, als wenn wir schon als Kind da-
mit begonnen hitten. »Fiir das, was Héanschen nicht lernt, braucht
Hans sehr viel linger oder lernt es tatsachlich nicht mehr.« Mit
diesem Sprichwort konnte ich mich deutlich besser anfreunden.
Auch van Gogh fing ohne eine akademische Ausbildung erst im
Alter von 27 Jahren als Autodidakt an zu malen. Mit dem Pinseln
von Sonnenblumen hat der Herr van Gogh also seine kristalline
Intelligenz gesteigert.
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Als fluide oder fliissige Intelligenz bezeichnet man die Fahigkeit,
Probleme zu l6sen und logisch zu denken. Hierzu zihlen die Effi-
zienz unserer Denkprozesse und somit auch unsere Veranlagungen
wie zum Beispiel die Nervenleitgeschwindigkeit unseres Gehirns.

Die Visualisierung der fluiden Intelligenz: Stellen
Sie sich vor, Sie sind mit einem roten Schlauchboot auf einem
Fluss, der ja meist fliissig, also fluid ist, unterwegs und missen
das Problem I6sen, dass lhr Boot ein Loch hat.

Die fluide Intelligenz hielt man lange fiir unveranderlich. 2008
haben aber die Psychologen Susanne Jaeggi und Walter Perrig mit
ihrem Team an der Universitit Bern in ihren Forschungsergebnis-
sen gezeigt, dass man auch diese durch Training verbessern kann.®

Besonders gut lisst sich die fluide Intelligenz tiber das Training
des Arbeitsgedachtnisses steigern. Dieses ist eine Art Zwischenspei-
cher, der uns den Zugriff auf Informationen ermdoglicht, die wir zum
Erfassen einer Situation, zum Losen komplexer Aufgaben und zur
Aneignung neuen Wissens brauchen. Von der Leistungsfahigkeit des
Arbeitsgedichtnisses hiangt auch ab, wie gut wir uns konzentrieren
konnen. Naheres hierzu erfahren Sie in Kapitel 11, in dem ich teste,
ob auch ich meine fluide Intelligenz steigern kann.

Da wir also selbst Hauptdarsteller und Regisseur unseres Films
sind, konnen wir zu einem nicht unerheblichen Teil beeinflussen,
ob unser Werk ein Kassenschlager wird.

Welchen Einfluss hat die gemessene
Intelligenz auf unseren Lebensweg?

Seit dem Beginn des 20. Jahrhunderts wird Intelligenz mithilfe von
IQ-Tests, bei denen es um die Fahigkeiten geht, logische, geome-
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trische und sprachliche Probleme zu l6sen, gemessen. Der Intelli-
genzquotient (IQ) galt lange Zeit wie die fluide Intelligenz als un-
verdanderlich. Doch er ist weder eine feststehende GrofSe, noch sagt
er etwas Uber die tatsdchlichen Fihigkeiten eines Menschen aus,
denn mit Neugier und Leidenschaft lasst sich viel mehr erreichen
als mit einem hohen IQ. Somit hat dieser auch keinen so direkten
Einfluss auf die Karriere, wie man vielleicht annehmen konnte.

Im Jahre 1921 begann Lewis Terman, Psychologieprofessor an
der Stanford University, eine einmalige Studie tiber Hochbegabung
durchzufithren.” Uber 1500 Kinder, die einen IQ von 135 oder mehr
hatten, wurden tiber Jahrzehnte begleitet. Viele dieser Kinder waren
spater Uberaus erfolgreich, aber sie gehorten nicht zu den Erfolg-
reichsten. Keinem der hochbegabten Studienteilnehmer wurde der
Pulitzer Preis oder gar der Nobelpreis verliehen. Letzteres gelang
jedoch William Shockley (1956) und Luis Alvarez (1968), die Lewis
Terman nicht als »intelligent genug« fiir seine Studie eingestuft hatte.

Dies zeigt: Fiir eine so herausragende Leistung scheint ein hoher
IQ zwar nicht hinderlich zu sein, aber entscheidender sind andere
Faktoren. Es sind der Charakter, die Leidenschaft, manchmal so-
gar eine Form von Besessenheit, die einen Menschen zu Hochst-
leistungen antreiben. Ein gutes Netzwerk, um etwa Schiiler eines
Nobelpreistragers zu werden und somit ein gutes Forschungsum-
feld zu erhalten, erhoht tbrigens die Chance auf den Nobelpreis,
falls bei Thnen da doch noch Interesse besteht. Schon Thomas Alva
Edison driickte es so aus: »Genie besteht zu einem Prozent aus
Inspiration und zu 99 Prozent aus Transpiration.«

Komplex - komplexer - Gehirn

Betrachten wir unser Gehirn noch etwas genauer, denn was wir
nicht kennen und verstehen, konnen wir auch nicht besonders gut
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beeinflussen. Kehren wir zunichst kurz zu den Nervenzellen, den
Neuronen, zuriick. Jedes Neuron ist tiberaus gesellig und kann
Zehntausende Verbindungen mit anderen Nervenzellen eingehen.
Das Gehirn, dessen primire Aufgabe es ist, uns am Leben zu er-
halten, vor Gefahren zu schiitzen und Stérungen der dufSeren und
inneren Welt abzuwenden oder auszugleichen, ist also ein unglaub-
lich komplex vernetztes System mit knapp 100 Milliarden Neuronen
und Billionen von Synapsen. Wihrend Sie diese Zeilen lesen, leiten
die Nervenzellen Ihre Sinneswahrnehmungen an Thr Gehirn wei-
ter. Die Nervenzellen konnen dabei nur entscheiden, ob ein Impuls
tiberhaupt weitergegeben wird und wenn ja, mit welcher Intensitit.
Eine Gehirnzelle arbeitet quasi wie ein Funker, der einen Morsecode
weitergibt. Die Forschung geht heute — vereinfacht gesagt — davon
aus, dass wir umso »intelligenter« sind, je besser die Nervenzellen
miteinander vernetzt sind. Klar, je engmaschiger das Netz ist, desto
besser konnen wir auf unseren gespeicherten Informationspool zu-
ruckgreifen. Damit sich viele Synapsen bilden, benotigt unser Gehirn
immer neuen Input.

Das Gehirn von Minnern wiegt etwas iiber 1500 Gramm, das
von Frauen etwas weniger. Albert Einsteins Gehirn wog tibrigens
nur etwa 1230 Gramm und war somit deutlich leichter als der
Durchschnitt. Dass es auf die Grofle des Hirns nicht ankommt,
zeigt auch das Gehirn des Pottwals: Es wiegt bis zu neun Kilo-
gramm, kann aber wahrscheinlich noch nicht einmal das kleine
Einmaleins. Das muss es ja auch nicht, seine Aufgabe ist es, sich
um den bis zu 40 Tonnen schweren Wal zu kiimmern, da scheint
die Grofe ganz addquat. In Relation zur KorpergrofSe ist das Ge-
hirn des Menschen tatsichlich sehr schwer, die 100 Milliarden
Nervenzellen und die Synapsen miissen ja auch Platz finden. Auch
der Energiebedarf ist ganz erheblich. In Anbetracht der Tatsache,
dass das menschliche Gehirn nur rund zwei Prozent unseres Kor-
pergewichts einnimmt, ist es mit einem Verbrauch von 20 Prozent
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unseres taglichen Energiebedarfs eher mit einem Gelindewagen als
mit einem Elektroauto vergleichbar. Im Aufbau unseres zentralen
Nervensystems — Riickenmark und Gehirn — spiegelt sich die Ent-
wicklung des menschlichen Gehirns im Laufe der Evolution wider.
Bis unser Gehirn so arbeitete wie heute, hat es viele Millionen Jahre
gedauert.

Damit Sie kiinftig wissen, wie Sie Thr Gehirn auf Trab bringen,
erldutere ich Thnen hier zunichst kurz die Hauptareale, von de-
nen die meisten auch an unserem Lernverhalten beteiligt sind. Bei
einer Gebrauchsanweisung werden ja auch zuerst die Einzelteile
erklart.

Fiir einen groben Uberblick reicht zunichst die Unterteilung in
Hirnstamm, Zwischenhirn, Kleinhirn, GrofShirn und GrofShirnrinde.

Die Visualisierung der Hauptareale unseres Ge-
hirns: Stellen Sie sich folgendes Bild vor: Sie sehen einen
Baum mit einem dicken Stamm. Nun kommt eine Zwitscher-
schwalbe angeflogen und setzt sich auf einen Ast, auf dem es
sich bereits ein kleiner Spatz in seinem Nest bequem gemacht
hat. Oben in der Baumkuppe ruht sich ein groBBer Adler mit
einem Stiick Rinde im Schnabel aus.

An der Tatsache, dass Sie dieses Buch in Thren Handen halten, Sei-
ten umblittern und eventuell mit einem Stift interessante Stellen
markieren kénnen, ist zusammen mit anderen Arealen Thr Hirn-
stamm beteiligt. Er ist die Verbindungsstelle zwischen Korper und
Gehirn und leitet die sensorischen Informationen an hohere Ge-
hirnregionen weiter. Von dort werden motorische Informationen
an die Peripherie, also bis zu den Gliedmaflen iibermittelt. Aber
natiirlich ist das nicht nur die Aufgabe des Hirnstamms. Unser Ge-
hirn ist ein komplex agierendes System, bei dem eigentlich immer
mehrere Areale an den Prozessen beteiligt sind.
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Das Gehirn

Balken GroRhirnrinde

Prafrontaler GroBhirn

Cortex

Thalamus

Zum Zwischenhirn gehoren unter anderem der Thalamus und der
Hypothalamus. Im Thalamus befindet sich eine wichtige Umschalt-
stelle zum GrofSshirn. Durch sie laufen alle Sinneswahrnehmungen,
bevor diese eingehenden Informationen an die »zustindigen« Areale
im Grofshirn weitergeleitet werden. Deshalb wird der Thalamus
auch als »Tor zur Hirnrinde« bezeichnet.

Die Visualisierung des Thalamus: Die Zwitscher-
schwalbe als Bild fir das Zwischenhirn fliegt durch ein weites,
von einem Fluss durchzogenes Tal. Alles Neue, das wir ber
unsere Sinne aufnehmen, muss erst mal durch dieses Tal -
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wie in Thalamus — flielen, bevor es weitergeleitet werden
kann.

Nicht nur wihrend Sie jetzt gerade lesen, sondern in jeder Situation
kiimmert sich der Hypothalamus um Sie und Thren Korper. Er ist
die Kommandozentrale fiir das Hormonsystem und die lebensnot-
wendigen Funktionen wie Atmung, Herzfrequenz, Blutdruck und
Stoffwechsel, also Hunger und Durst.

Die Visualisierung des Hypothalamus: Als Eselsbrij-
cke kénnen Sie sich hier einen ziemlich hormongesteuerten
Happy Hippol(-potamus), also vielleicht ein gefiihlsduseliges,
hypochondrisches Flusspferd vorstellen, das stéindig um seine
Gesundheit besorgt ist und ebenfalls immer durch das Tal
wandern muss. Hypothalamus, voild!

Das Zwischenhirn ist auflerdem wichtig fir unsere Gefiihle und
zwischenmenschlichen Beziehungen. Es verfligt tiber gentigend Spei-
cherkapazitit fiir externe Einfliisse und wird im Laufe des Lebens
durch unsere permanenten Erfahrungen geprigt. Das bedeutet, dass
wir lernen konnen, besser mit unseren Gefithlen umzugehen und
auch unseren Umgang mit anderen zu veridndern. Die Zwitscher-
schwalbe ist also kontaktfreudig und lernfihig.

Das Kleinhirn ist neben dem Hirnstamm fiir die Motorik ver-
antwortlich und kommt richtig in Fahrt, wenn Sie reflexartig auf-
springen und das Buch zur Seite legen, wenn das Telefon klingelt.
Es wiirde sich auch einschalten, falls in Threr Umgebung plotzlich
ein hinterlistiger Sdbelzahntiger auftauchen wiirde. Dies ist aller-
dings in der heutigen Zeit gliicklicherweise eher unwahrschein-
lich, weil dieser vor etwa 12000 Jahren ausgestorben ist. Im
Gehirn hat er dennoch einen bleibenden Eindruck hinterlassen,
denn das reflexartige Handeln ohne bewusstes Nachdenken ist
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eine hilfreiche Einrichtung der Natur. So mussten wir nicht erst
eine halbe Stunde dartiber griibeln, ob wir dem Sdbelzahntiger ein
schattiges Platzchen zum Kaffeekranzchen mit Rosinenschnecken
neben uns anbieten oder doch lieber sofort ReifSaus nehmen.

Weiterhin ist das Kleinhirn an der Steuerung der Korperhaltung
und des Gleichgewichts beteiligt. Da das Kleinhirn durch Alkohol
in seinen Funktionen gehemmt wird und so die Feinabstimmung
zwischen Korper und Auge nicht mehr perfekt regulieren kann,
kommt es bei iibermifSigem Genuss zu den Thnen vielleicht mehr
oder weniger bekannten Storungen. Es ist aber auch fir das Schrei-
ben oder das Spielen eines Instruments, also fur erlernte Hand-
lungsabliufe, von grofler Bedeutung. Uber die Briicke im Hirn-
stamm verlaufen Verbindungen zwischen ihm und den motorischen
Zentren im Grof$hirn, die auch an der Koordination und Feinregu-
lierung der gesamten Muskelbewegung beteiligt sind.

Kommen wir nun zum Grofhirn, dem am weitesten entwickelten
Bereich unseres Gehirns, der entscheidend fiir alle geistigen Fahigkei-
ten ist und uns — ganz platt ausgedriickt — das Denken ermoglicht. Es
versetzt Sie in die Lage, Buchstaben zu Wortern zusammenzusetzen
und so zum Beispiel den Inhalt dieses Textes zu verstehen. Das Grof3-
hirn besteht aus zwei Gehirnhilften, die in verschiedene Lappen un-
terteilt werden und durch einen Balken, den Corpus Callosum, ver-
bunden sind. In diesen Arealen des GrofShirns werden die von den
Sinnesorganen iibermittelten Informationen kombiniert und mit den
vorhandenen Informationen, also unseren Erfahrungen, verglichen.

Die linke Gehirnhilfte ist fiir die Steuerung der rechten Korper-
seite zustdndig, wihrend sich die rechte Hemisphdre um die linke
Seite kiimmert. Ganz eindeutig ldsst sich heute auch die bekannte
Regel, in der linken Gehirnhilfte sei die Logik und in der rechten
die Kreativitit zu Hause, nicht mehr aufrechterhalten. Es ist alles ein
wenig komplizierter, aber die linke Seite unseres Gehirns ist etwas
mebr fir das rationale Denken verantwortlich, also fiir Logik, Ana-
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lyse, Zahlen et cetera und achtet besonders auf Details. Wenn wir
eine Matheaufgabe l6sen oder uns Fakten wie Geburtstage oder die
alles vereinfachende neue IBAN einprigen, beanspruchen wir also
besonders die linke Gehirnhilfte. Das kann man sich auch sehr gut
mit dem Anfangsbuchstaben L merken: Links wie Logik. Auch die
Sprache ist im Wesentlichen hier zu lokalisieren. Deshalb wird die
linke Gehirnhilfte oft auch als die »dominantere« bezeichnet. Die
Aufteilung der beiden Gehirnhalften sollte aber nicht uiberinterpre-
tiert werden, denn unser Bewusstsein entsteht tiber das Zusammen-
wirken beider Seiten: Sie ergdnzen sich perfekt.

In der rechten Gehirnhilfte geht es mehr um Kreativitit, Mimik,
Gestik, Musik und raumliches Vorstellungsvermogen. Sie hat immer
das grofse Ganze im Blick. Man kann sich also vorstellen, dass die
rechte Gehirnhilfte permanent damit beschaftigt ist, sich kreative
Ausreden auszudenken fiir das, was die linke Gehirnhilfte kognitiv
verbockt hat.

Beide Gehirnhilften haben sich auf bestimmte Aufgaben spezia-
lisiert. So ist beispielsweise die linke Seite beim Verarbeiten akusti-
scher Reize schneller, bei visuellen Reizen ist es die rechte Gehirn-
hilfte. Wenn wir aber viel Alkohol getrunken haben, ndhern sich
diese Fihigkeiten auf das jeweilige schlechtere Niveau der anderen
Seite an, was dazu fuhrt, dass wir fast uneingeschrankt »damlicher«
werden und unsere Reaktionsfihigkeit stark abnimmt.

Die Grofhirnrinde, auch Cortex genannt, ist die Oberflichen-
schicht des Grof$hirns und Thnen schon als Riesenwalnuss bekannt.
Hier liegt unser »Filmstudio«, die »Cortex Filmproduction« sozu-
sagen. Obwohl die verschiedenen Areale der GrofShirnrinde auch an
jeweils eigenen Aufgaben arbeiten, entsteht in unserem Kopf eine
zusammenhingende Wahrnehmung der Welt. Dem Cortex, der sich
im Laufe des Evolutionsprozesses zuletzt entwickelt hat, kommt eine
ganz entscheidende Funktion zu. Hier findet die bewusste Auseinan-
dersetzung mit unserer Umwelt statt.
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