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Mehr Ruhe!

Morgens im Zug die E-Mails checken,
in der Mittagspause auf Facebook
Kontakte pflegen und abends vor dem
laufenden Fernseher im Internet sur-
fen — viele Menschen gonnen sich
auch dann keine Ruhe, wenn sie nicht
arbeiten. Sie lassen sich berieseln, hal-
ten sich auf dem Laufenden und kom-
munizieren rund um die Uhr. Welche
Auswirkungen hat die stindige Akti-
vitdt auf das Gehirn?

Nichts tun ist niitzlich

Das Gehirn faulenzt nie. Es ist auch
dann rege, wenn wir an «nichts
Besonderes» denken. Der US-ameri-
kanische Neurologe und Radiologe
Marcus E. Raichle entdeckte Ende
der 1990er-Jahre, dass das Gehirn
beim Tagtraumen in einen besonderen
Modus fillt. Dabei herrscht in be-
stimmten Regionen des Gehirns grosse

1 Das Gehirn 1/2015

Aktivitat. Raichle nannte diese Regio-
nen «Leerlauf-Netzwerk». Sie ziehen
sich, von oben betrachtet, tiber die
Mitte des Gehirns von vorne nach
hinten und werden im Hinterhirn durch
seitliche Gebiete erginzt. Studien
haben gezeigt, dass dieselben Regio-
nen auch im Schlaf oder teils sogar
bei komatdsen Patienten aktiv sind.

Doch wozu dient diese Aktivitit, wenn
wir doch bloss vor uns hintrdumen?
Das Gehirn nutzt die Gelegenheit, in
sich hinein zu «lauschen». Vielleicht
werden Verknuipfungen zwischen den
Nervenzellen neu geordnet, der Denk-
apparat verarbeitet Gelerntes und sor-
tiert Informationen. Er beschaftigt
sich mit der eigenen Identitit, stellt
aber auch das Ich in Bezug zu Ande-
ren. Dabei werden Fragen beantwor-
tet wie: War mein Verhalten richtig?




Editorial

Die Woche des Gehirns 2015
Liebe Leserin, lieber Leser

Haben Sie sich auch schon gefragt,
wie sich ein Evergreen aus dem Radio
in Threm Gehirn festsetzt? Oder wie-
so Sie wissen, dass ein Apfel anders
schmeckt als eine Zwiebel? An der

diesjahrigen Woche des Gehirns kon- |
nen Sie alle fiinf Sinne genauer unter |

die Lupe nehmen. Weiter erklaren Fach-
personen, wie sich unsere Wahrneh-
mung tauschen lisst oder wie sich unser
Unterbewusstsein in Traumen offen-
bart. Zudem offnet die Abteilung fur
Neuropsychologie und Neurorehabi-
litation des Universititsspitals CHUV
in Lausanne ihre Tiiren fiir die Offent-

lichkeit.

Die Woche des Gehirns findet vom
16. bis 21. Mirz 2015 statt. Wahrend
sechs Tagen teilen Experten Erkennt-
nisse uber unser komplexestes Organ
mit der Offentlichkeit. Sie sind herzlich
dazu eingeladen, an der Woche des Ge-
hirns teilzunehmen! Beiliegend finden
Sie einen Auszug des Programms mit
einigen Highlights. Die Veranstaltungs-
orte sind tiber alle drei Sprachregio-
nen verteilt und offentlich zuginglich.
Weitere Informationen entnehmen Sie
unserer Website und der Tagespresse
(www.hirnliga.ch).

Wir wiinschen Thnen spannende und
bereichernde Erkenntnisse zu unserem
Steuerzentrum im Kopf!

RES A
Dr. Béatrice Roth
Vorstand Schweizerische Hirnliga
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Entspricht das meinen Vorstellungen
und Werten? All dies scheint fiir ein
reibungsloses Funktionieren des Ge-
hirns und die Entwicklung der Iden-
titat wichtig zu sein. Wissenschaftler
glauben gar, dass gewisse neurolo-
gische Erkrankungen mit Storungen
in diesem Teil des Gehirns zusammen-
hingen konnten. Bei manchen Fil-
len von Alzheimerkrankheit, Depres-
sionen, Autismus oder Schizophrenie
zeigen Hirnaufnahmen veridnderte
Nervenzellverbindungen im Leerlauf-
Netzwerk.

Keine Angst vor Langeweile

So wie der Korper seine Ruhephasen
braucht, so kann auch das Gehirn
nicht rund um die Uhr Informationen
aufnehmen und verarbeiten. Lange-
weile ist demzufolge nichts, das man
fiirchten muss, sondern eine Notwen-
digkeit fiir das geistige und seelische
Wohl. Denn Menschen brauchen bei-
des: den Austausch mit der Umwelt,
aber auch die Beschiftigung mit sich
selbst.

Zudem fordern Pausen vom aktiven
Denken die Kreativitit. Wenn das
Gehirn zwischen bestehenden Infor-
mationen neue Verbindungen kniipft,
entstehen wie von selbst frische Ide-
en. Ernst Poppel, Chef des Miinchner
Instituts fiir Medizinische Psycholo-
gie, ist tiberzeugt, dass beispielsweise
eine tdgliche Stunde ohne elektroni-
sche Kommunikation eine Explosion
an kreativen Ideen zur Folge hitte.
Der Grund: Wenn wir uns gezielt auf
etwas konzentrieren (etwa das Smart-
phone), blendet das Gehirn storende
Gedanken und aussere Einfliisse aus.
Dadurch werden aber auch unerwar-
tete Einfille und geniale Geistesblitze

2 Das Gehirn 1/2015

Ausgelassen Schnee-Engel formen!
In der Natur kann das Gehirn
besonders gut neue Energie tanken.
Bild: iStockphoto

unterbunden. Dasselbe gilt beim so-
genannten Zungenspitzenphinomen
(siche Seite 6): Oft fillt einem der
Name oder Begriff erst dann ein,
wenn man nicht mehr krampfhaft
danach sucht.

Erholung in der Natur

Besonders gut regenerieren kann sich
das Gehirn in der Natur. Der ame-
rikanische Psychologe Marc Berman
zeigte, dass Menschen, die wihrend
einer Arbeitspause im Park spazieren,
tendenziell besser gelaunt, leistungs-
fahiger und aufmerksamer sind als
jene, die durch die Stadt gehen. Man
muss dazu nicht weit fahren, der An-
blick von ein paar Baumen im Park
reicht. Sogar das Betrachten eines Na-
turpanoramas auf einem Bild wirkt
sich positiv aus.

Literaturtipp:

Ilse Oehler (Hrsg.): «Pause bitte.
Und dann ein Neuanfang.»
Edition Riiegger, 2014. Mit einem
Beitrag von Hirnliga-Vorstands-
mitglied Dr. med. Jirg Kesselring.
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