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GESUNDHEIT

So nutzen wir unser

Das Nervennetzwerk unserer
Denkzentrale ist lebenslang

lernféhig. Positive Impulse
halten es fit, auch Verhaltens-
muster lassen sich so dndern

ahlreiche Menschen bleiben bis
ins hohe Alter geistig und korper-
lich beeindruckend fit. Wieso ist
das so? Hat jeder die Moglichkeit,
daszu schaffen? An den Antwor-
ten arbeitet die Hirnforschung mit Hoch-
druck. Neuro-Coachin Yvonne Diewald
befasste sich aus sehr personlichen Griin-
den intensiv mit dem Gehirn und seinen
komplexen Fdhigkeiten: Threm zu friith
geborenen Sohn prophezeiten Arzte, er
wiirde nie gehen oder sprechen konnen, da
eine Gehirnblutung sein Motorikareal zer-
stort hatte. Doch Yvonne Diewald gab nicht
aufund forderte den Kleinen stets entspre-
chend der neuesten Forschungserkennt-
nisse. Mit Erfolg: Der Sohn lernte laufen,
wurde eingeschult, machte das Fachabi-
tur. Man weif$ heute: Das Gehirn bleibt bis
ins hohe Alter formbar und lernfahig.

Warum Disziplin
allein nicht hilft

Expertin Yvonne Diewald ist tiberzeugt:
y,Hartndckige Probleme, etwa Angste und
chronische Frustration, aber auch Schwie-
rigkeiten in der Partnerschaft, im Job, bei
finanziellen Dingen oder gar notorische
Unpiinktlichkeitliegen in der Funktions-
weise des Gehirns und kénnen dort
gelost werden.“ Auch Denk-, Ge-
fithls- und Verhaltensmuster lassen
sich positiv verdndern. Etwa die
unbewusste Automatisierung, sich

bei Kummer mit Essen zu trosten. -"‘2’5}
™

»Viele Menschen sind auch siichtig
nach Stress“, weif§ Diewald, ,, sonst
fiihlen sie sich gelangweilt,
wertlos oder leer.“ So insze-
nieren sie mehr oder we-
niger absichtlich oft Streit,
was den Stresshormon-
pegel nach oben treibt.
Das brauchen sie, weil

GEHIRN

optimal

sie es so gewohnt sind. Doch eigentlich
fuhlen sie sich in den Konflikten nicht
wohl. Warum verdndern sie ihr Tun nicht?
Fehlt Willenskraft? ,Es liegt an fest in-
stallierten Programmen im Gehirn, warum
wir in manchen Lebensbereichen nicht
schaffen, was wir uns vornehmen.”

Langzeitgedachtnis,

genial und fatal
Solche Verschaltungen entstehen durch
pragende Erlebnisse mit Eltern und Ge-
schwistern oder etwa Situationen in der
Schulzeit. Sklaven unseres Unterbewusst-
seins sind wir deswegen jedoch nicht:
,Eine Studie der Universitdt Ulm zeigte
2014, dass die bewusste Absicht, auf be-
stimmte Dinge zu achten, andere Netzwer-
ke von Hirnarealen aktiviert und automa-
tisierte Abldufe beeinflusst”, so Diewald.
Wir haben rund 86 Milliarden Nerven-
zellen hinter der Stirn, jede von ihnen bil-
det bis zu 10.000 Synapsen aus: Kontakt-
stellenzur Ubertragungvon Informationen
aninvolvierte Hirnzellen. Leitungen, iiber
die regelmifig die gleichen Impulse lau-
fen, verstarken sich, die Information wan-
dert schliefilich ins Langzeitgeddchtnis.
Der Austausch zwischen beteiligten Ner-
venzellen lduft dann automatisiert. Das ist
genial, aber auch gefiahrlich: ,Negative Ge-
danken oder Erinnerungen kénnen Angste
oder Traurigkeit hervorrufen und sich
weiter verstarken”, warnt Diewald.
Doch derselbe Mechanismus ldsst
sich eben auch nutzen, um Gefiihle
von Freude und Gliick zu erzeugen.
Die Fidhigkeit des Gehirns, sich
immer wieder neue Netzwerke auf-
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bauen zu konnen, gibt uns die Chance, unser
Denkvermogen auch im Alter zu erweitern:
bedeutsame Basis fiir hohe Lebensqualitt.
Und: Wer belastende standardisierte Hand-
lungen und Emotionen bei sich durch-
schaut, kann gegensteuern.

Was das Gehirn

bis ins Alter fit macht

Die Losungsstrategie ist dann aber weniger,
Ausloser zu vermeiden, sondern Muster zu
unterbrechen. Wenn negative Emotionen,
etwa Versagensangst, einen stets zu Schoko-
lade greifen lassen oder einen Kaufrausch
auslésen, konnen simple Ubungen das
»Programm* stoppen und die belastenden
Gefiihle runterfahren. Zum Beispiel: Einige
Male riickwirts um den Esstisch laufen, ohne
anzustofien, oder einen Apfel in superfeine
Scheiben schneiden. ,Sie zwingen das Ge-
hirn, vom unbewussten Modus in den be-
wussten Modus umzuschalten, so Diewald.

Auch ein Wechsel an einen Ort ohne
Routinen kann ungute Neuroverkniipfungen
abschwéchen. ,Das Gehirn erhédlt dann neue
Eindriicke und Reize. Das trainiert seine An-
passungs- und Problemlésungsfahigkeit.”

GUT VERBUNDEN

Uber Synapsen, Kontaktstellen der Nerven-
zellen, werden Informationssignale iibertragen

Auch Unternehmungen mit anderen sor-
gen fiir positive Hirnimpulse. Tiefer Schlaf
lasst neue neuronale Strukturen wachsen.
Sechs bis acht Stunden sind ideal. Ebenso
starkt Bewegung den Kopf: ,Dreimal pro
Woche Radfahren mit geringer Intensitét
verbessert die kognitiven Prozesse im Gehirn
sowie die Stimmung®, motiviert Diewald.
Trumpf fiir geistige Fitness ist dazu ausge-
wogene Erndhrung. ,Zucker, gesittigte Fette
und verarbeitete Lebensmittel stehen im Ver-
dacht, den kognitiven Abbau zu férdern®,
mahnt die Spezialistin, ,das Gehirn ist
nichtlosgelost vom Korper.“ BETTINA KOCH
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HEILERDE

Adolf Justs Luvos® Heilerde fein akut Sodbrennen.
Pulver zum Einnehmen. Wirkstoff: Heilerde. Angewen-
det als mild wirkendes Arzneimittel bei Sodbrennen.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, hren Arzt
oder in Ihrer Apotheke. Heilerde-Gesellschaft Luvos
Just GmbH & Co. KG, Otto-Hahn-Str. 23, 61381 Friedrichsdorf.
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