Der Kopf eines Menschen birgt und schitzt eine komplexe Welt:
die ,Schaltzentrale” unseres Fiihlens, Erlebens und Denkens,
das Gehirn. Ein Leben lang ist es im Dauerbetrieb, kennt keinen
Zustand volliger Ruhe. Reize aus der Umwelt und aus allen
Korperregionen wahrzunehmen und zu verarbeiten, verschie-
denste korperliche Prozesse zu steuern - das sind rund um die

Uhr Aufgaben des Gehirns.

m wachen Zustand sorgt es fiir
unsere Vorstellungen und Begriffe
von der Welt, speichert Erinnerun-
gen und steuert unser bewusstes und
unbewusstes Verhalten. Zehntausen-
de von Gedanken, Fachleute sprechen
von bis zu 60.000, gehen taglich durch
unser Gehirn. Nachts verarbeitet es

Eindriicke tiefer, die am Tage aufge-
nommen wurden. Unsere Traume sind
ein Ausdruck davon. Das menschliche
Gehirn hat ein Volumen von etwas
tiber einem Liter, die Grofe von zwei
aneinandergelegten Fausten — und
doch gewaltige Ausmaife.

Wiirde man alle Nervenbahnen des
Gehirns aneinanderlegen, kime man
auf rund sechs Millionen Kilometer
,Datenleitung“. Schiatzungsweise tiber
80 Milliarden Nervenzellen, die auch
Neuronen genannt werden, sind hier
miteinander verbunden. Dazu kommt
rund eine Billion Stiitzzellen, die dem
Gewebe Stabilitit geben.

Wo also anfangen bei der Beschrei-
bung dieses komplexen Organs? Am
besten bei dem, was tiber Evolution,
Aufbau und Funktionen des mensch-
lichen Gehirns gut bekannt ist. Bislang
ist das nur ein Bruchteil dessen, was
Wissenschaftler iiber das Hirn und sei-
ne Arbeit erfahren wollen: Die Hirnfor-
schung ist langst kein abgeschlossenes
Feld.
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Der Hirnstamm

Ein gesicherter Fakt ist, dass Men-
schen unter allen Saugetieren im Ver-
gleich zur Gesamtmasse des Kérpers
das grofdte Gehirn haben. Sein evolu-
tionar altester Teil ist der sogenannte
Hirnstamm. Er befindet sich dort, wo
die Nervenstrange aus dem Riicken-
mark in den Schidel iibergehen.

Der Hirnstamm steuert viele unbe-
wusste Prozesse des Organismus:
Herzschlag, Atmung, Stoffwechsel
und Reflexe gehoren dazu. Er ist aber
auch der Teil des Gehirns, in dem von
aulen eingehende Sinneseindriicke
zuerst verarbeitet und motorische
,Befehle® an die Gliedmafen gegeben
werden.
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Das Kleinhirn

Eine wichtige Rolle bei der Steuerung
von Koérperbewegungen tibernimmt
auch das sogenannte Kleinhirn, das
sich im Bereich des Hinterkopfes be-
findet. So werden etwa der Gleich-
gewichtssinn und die koordinierte
Abfolge von Bewegungen in dieser
Hirnregion organisiert.

Das Zwischenhirn

Das sogenannte Zwischenhirn, das
zentral in der Mitte der Hirnmasse
sitzt, ist eine in sich vielfach geglie-
derte Struktur. Der zugehorige Tha-
lamus lenkt von den Sinnesorganen
kommende sensorische und motori-
sche Informationen an die richtigen
Verarbeitungsstellen im Grof8hirn. Der
Hypothalamus steuert wichtige vegeta-
tive, also nicht willentlich beeinfluss-
bare, Prozesse im Korper. Dazu dienen
auch die Hormone, die die anhingende
Hypophyse (oder Hirnanhangdriise)
produziert. Im Zwischenhirn werden
unter anderem die Korpertempera-
tur, der Rhythmus von Schlafen und
Wachsein und die Schmerzempfindung
reguliert.



Das Grofshirn

Das sogenannte Grof3hirn iiberwolbt
das Zwischenhirn und ldsst sich wie-
derum in verschiedene Bereiche un-
terteilen. Zum evolutionir alteren Teil
gehoren die Strukturen des limbischen
Systems. Ihnen wird eine zentrale Rol-
le bei der Verarbeitung und Steuerung
von Emotionen zugesprochen. Auch an
Lernprozessen sollen sie beteiligt sein.

Der Neokortex

Uber diesen Hirnarealen liegt schlie3-
lich der sogenannte Neokortex, auch
als GroRhirnrinde bekannt. In seiner
Ausformung und Grofie ist er eine spe-
zifisch menschliche Entwicklung. Mit
seiner vielfach gefalteten und gewun-
denen Struktur gibt er dem Gehirn
seine charakteristische Gestalt.

Die Grofhirnrinde kennt verschie-
dene auf bestimmte Funktionen
spezialisierte Areale. So werden in
einigen Bereichen die sensorischen

Aufbau des menschlichen Gehirns
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Informationen fiir einzelne Korperre-
gionen und GliedmafRen verarbeitet.
Andere Bereiche sind fiir das Sehen,
das Horen, das Verstehen von Sprache
und das Sprechen zustiandig. Die kom-
plexe ,Verrechnung® von Informatio-
nen, der Abgleich mit Erinnerungen,

Erfahrungen und bereits vorhandenen
Vorstellungen von der Welt ist eine der
Leistungen des Neokortex. Eine ande-
re ist es, auf Grundlage der erhalte-
nen und abgeglichenen Informationen
Handlungen zu planen und zu steuern.

Hirnstamm
Kleinhirn
Zwischenhirn
GroBhirn

GroBhirnrinde
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Ewn komplexes
System

Dabei steuert kaum ein einzelner Teil
des Gehirns bestimmte Funktionen
allein. Sobald es um komplexere Vor-
gange wie Gefiihlserleben, Gedédchtnis
oder das Planen von Handlungen geht,
sind stets verschiedene Hirnareale be-
teiligt. Wissenschaftler konnten dies
nachweisen, indem sie im Rahmen
von Studien menschlichen Gehirnen
bei der Arbeit zusahen. Méglich wurde
das, indem bei Probanden bestimmte
Gefiihle, Gedanken oder Erinnerun-
gen ausgelost und wihrenddessen mit-
tels Magnetresonanztomografie Bilder
der jeweiligen Aktivitdaten in ihren
Gehirnen aufgezeichnet wurden. Nur
ein Beispiel fiir die komplexe Zusam-
menarbeit verschiedener Hirnareale:
Werden Erinnerungen aus dem Ge-
dachtnis abgerufen, sind Nervenzellen
im Neokortex, dem limbischen System
und den sogenannten Basalganglien
aktivund durch die Weiterleitung von
Reizen miteinander verbunden. Dazu
passt, dass Erinnerungen detailreich
mit bestimmten Bildern, aber auch
mit Gertichen, Gerduschen und Ge-
fiithlen verbunden sind. Fachleute

Oktober 2023

Ihre Gesundheit

Was das Gehirn fit halt

Erkennen, Erinnern, Planen: All
dasist Tag fiir Tag Aufgabe unse-
res Gehirns. Es zu ,trainieren”,
also regelméRig zu fordern, ist
sinnvoll, damit es in Form bleibt.
Doch welche Trainingsaufgaben
halten unser Gehirn fit?

Es sind Aufgaben, bei denen Er-
kennen, Erinnern und Planen
gefragt sind — also jene Kompe-
tenzen, die unser Hirn taglich be-
notigt. Vom Memory-Spiel bis zur
eigens programmierten Gehirn-
jogging-App reicht die Bandbrei-
te der Moglichkeiten, mit denen
Hirnaktivitat ganz bewusst gefor-
dert werden kann.

Daneben lasst sich aber auch
der Alltag ,gehirnaktivierend*
gestalten. Anregung fiir unser

beschreiben diese ,arbeitsteilige®
Funktionsweise des Gehirns mit dem
Begriff ,neuronales Netzwerk®.

Denkorgan ist es, mit neuen, bis-
lang unbekannten Dingen kon-
frontiert zu werden, sich auf neue
Situationen einstellen zu miissen.
Wer zu anderen Menschen regel-
miaRdig Kontakt sucht, neue Be-
kanntschaften schliefdt oder sich
ein neues Wissensgebiet erobert,
fordert damit sein Gehirn.

Doch auch kleine Abwechslungen
bei der Gestaltung des Alltags sind
hilfreich. Einen neuen, noch nie
gegangenen Arbeitsweg nutzen,
sich die Zdhne mit der anderen
Hand putzen, versuchen mit der
anderen Hand zu schreiben:

Auch solche ,Neuigkeiten®
fordern unser Gehirn

heraus und CHY
trainieren es. ;f ﬁ; B
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Wir informaeren Sie

Wenn Sie Fragen rund um das
Thema ..Gehirn” haben, steht Ihnen
unser kompetenter Partner, die
almeda GmbH, telefonisch zur
Seite.

Unser Gesundheitstelefon ist fur
Sie kostenfrei zu erreichen:

2 08007232553

SERVICEZEITEN:

Montag bis Donnerstag
7:30 bis 18:00 Uhr
Freitag 7:30 bis 16:00 Uhr



Botenstoffe zur
Kommunikation

Die Kommunikation der verschiedenen
Nervenzellen im Gehirn funktioniert
dabei tiber sogenannte Neurotransmit-
ter: Botenstoffe, die die Erregung von
der einen auf die andere Zelle iiber-
tragen. Dabei schiittet das Signal tiber-
tragende Neuron an der ,,Synapse” ge-
nannten Kontaktstelle zum nichsten
Neuron einen bestimmten Botenstoff
aus, der an genau passenden Rezep-
toren der signalaufnehmenden Zelle
andockt.

Unter den vielen Neurotransmitter-
Stoffen im Gehirn sind Dopamin, Sero-
tonin und Glutamat die wohl bekann-
testen. Die Prozesse der Weiterleitung
von Reizen laufen in Mikrosekunden-
Schnelle ab.

Wie Erndahrung den Geist

starken kann

Nattirlich hat auch die Erndhrung
Einfluss auf die Leistungsfahigkeit
unseres Gehirns — schlieRlich ist
das Hirn der grofdte Energiever-
braucher im Korper. Als standig
geforderte ,,Zentrale“ fiir Informa-
tionsverarbeitung und Planung be-
notigt es eine stabile Versorgung.
In Situationen, in denen die kor-
pereigene Energiebereitstellung
bedrohlich gestort ist, wird dann
auch zunéchst die Zufuhr in den
peripheren Korperregionen he-
runtergefahren, damit wichtige
Organe und besonders das Gehirn
so lange wie moglich in Betrieb
bleiben kénnen.

Doch abgesehen von akuten Not-
lagen: Welche Erndhrung fordert
Tag fiir Tag die Gesundheit unse-
res Gehirns? Experten empfehlen
komplexe, also langkettige Kohlen-
hydrate als Grundlage fiir die sta-
bile Energieversorgung des Hirns.
Vollkornprodukte, aber auch Kar-
toffeln, Reis und Nudeln enthalten
diese komplexen Kohlenhydrate.
Obst, zum Beispiel Bananen, Ap-
fel oder Birnen, und Gemiise wie
Brokkoli und Paprika, sind eben-
falls wertvolle Energielieferanten
fiir das Gehirn. Gleiches gilt fir
Hilsenfriichte und Niisse.
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Ihre Gesundheit

Von ,,Kreuz-Schaltung®“ und Schmerzempfinden:
Was das Gehirn besonders macht

Zu den Besonderheiten des Ge-
hirns gehort seine ,,Uber-Kreuz-
Schaltung®: Die rechte Gehirnhélf-
te steuert die linke Korperseite,
die linke Gehirnseite die rechte
Korperhilfte. Ist bei einem Schlag-
anfall also zum Beispiel ein Areal
der linken Gehirnhélfte betroffen,
zeigen sich motorische Ausfille
auf der rechten Korperseite und
umgekehrt.

Hirnforscher sprechen der rechten
und der linken Gehirnhélfte aber

auch unterschiedliche funktionelle
Zustandigkeiten zu. Die rechte Half-
te steuert demnach Prozesse, die mit
raumlichem und bildhaftem Denken
verbunden sind. Die linke Hélfte des
Hirns ist aktiv, wenn abstraktes Den-
ken und Sprache gefordert sind.

Ein weiterer interessanter Fakt: Das
Gehirn selbst ist schmerzunempfind-
lich. Der Grund dafiir ist, dass es in
der Hirnsubstanz keine Schmerzre-
zeptoren gibt. Das bedeutet: Die Ner-
venzellen des Hirns verarbeiten zwar

Zustandigkeiten der linken und rechten Gehirnhalfte

Verstand

Vernunft

Logik

Sprache
Mathematik
Wissenschaft
Zeitempfinden
Regeln/Gesetze
analytisches Denken
erfasst Einzeilheiten
lineares Denken

Neue Verbindun-
gen schaffen

Die Struktur der neuronalen Netze
im menschlichen Gehirn liefert eine
Erklarung, warum bis ins Alter Neu-
und Um-Lernen moéglich sind. Wenn
wir lernen, werden im Gehirn neue
Verbindungen zwischen Nervenzel-
len gekniipft. Andere, schon langer
bestehende Verbindungen konnen
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schwicher werden und sich aufl6-
sen, wenn sie tiber liangere Zeit nicht
mehr aktiviert werden — dann werden
Ablaufe verlernt und Informationen
vergessen.

Auf diese Weise bleibt unser Gehirn
ein ganzes Leben lang ein arbeitendes
und sich stdndig wandelndes System —
eben eine komplexe und erstaunliche
Welt. m

Schmerzreize, die aus anderen Kor-
perregionen und -geweben heran-
geleitet werden. Sie nehmen aber
keine auf, wenn die Hirnsubstanz
selbst verletzt wird.

Dass die individuell unterschiedli-
che GroéfRe des Gehirns etwas iiber
die Intelligenz eines Menschen aus-
sagt, ist ein Mythos, den die Hirn-
forschung klar widerlegt. Hirnmas-
se und Intelligenz stehen in keinem
Zusammenhang.

Gefiihle

Instinkt

Intuition

bildhaftes Denken
Musik

Kunst

Raumempfinden
Kreativitat
synethetisches Denken
erfasst Zusammenhange
ganzheitliches Denken

Mehr erfahren

Uber die Funktionen und Arbeitswei-
sen des menschlichen Gehirns wird
weltweit viel geforscht. Die Max-
Planck-Gesellschaft gibt im Internet
unter der Adresse 71 www.mpg.de/
gehirn Einblicke in verschiedenste
aktuelle Forschungsergebnisse auf
diesem Feld. Es werden aber auch
grundlegende Kenntnisse zu Aufbau
und Funktion des Gehirns anschau-
lich vermittelt.


http://www.mpg.de/gehirn
http://www.mpg.de/gehirn



