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Ratgeber GEHIRN

Neue Nervenzgellen entstehen
bis ins hohe Alter

Obwohl Alterwerden mit gewissen kognitiven Einbussen einhergeht, bleibt das Gehirn
form- und veranderbar, und wir konnen bis ans Lebensende dazulernen.
Diese Tatsache stimmt zuversichtlich und mildert die Angst vor einem kognitiven Zerfall.

ch werde immer vergesslicher - kann

man da noch etwas retten?» Diese

Frage stellen mir besorgte éltere Per-

sonen immer wieder. Ich frage dann

jeweils zurtick: «Wollen sie Verlore-
nes retten oder Neues formen?» Das fiihrt
bei den meisten zuerst zu Verwirrung. Ich
hole dann jeweils gerne etwas aus und er-
Kklare den Hintergrund dieser Frage, was ich
auch hier gerne tun mochte.

Die Hirnforschung ist lange davon aus-
gegangen, dass sich das Gehirn im Erwach-
senenalter stetig abbaut und nicht mehr
erneuert, das heisst, dass sich keine neuen
Gehirnzellen (Neurone) mehr bilden. Dies
wiirde bedeuten, dass im Alter der neuro-
nale Verfall dominant und nur sehr schwer
aufzuhalten ist. In der Wissenschaft ist diese Ansicht inzwi-
schen vollig veraltet, in den Kopfen vieler Menschen aber lei-
der nicht.

Denn man weiss heute, dass bis ins hohe Alter neue Ner-
venzellen entstehen, sich neue Verkniipfungen zwischen den
Neuronen bilden und Hirnregionen wachsen kénnen. Somit
befindet sich unser Gehirn in einem stetigen Wandlungspro-
zess, was man als Neuroplastizitit bezeichnet. Dieser ist un-
abhingig davon, ob wir 40 oder 70 Jahre alt sind.

Genauso wie mein Gehirn nicht mehr dasselbe wie zu Be-
ginn dieses Ratgebers ist, wird auch Thr Gehirn nach dem Le-
sen dieser Seite nicht mehr das alte sein. Das liegt nicht nur
daran, dass Sie beim Lesen etwas Neues erfahren haben und
dies Thre Haltung positiv verandern kann, sondern weil alles,
was wir wahrend unseres Lebens entdecken, wahrnehmen
oder erleben, Einfluss auf unsere Gehirnfunktionen und
-strukturen hat. Die Anpassung des Gehirns geschieht dabei
nach einem klaren Prinzip: Das, was wir brauchen und ein-
setzen, wird starker, das, was wir nicht brauchen, verschwin-
det langsam. Die Anpassung geht sogar so weit, dass sich
Gehirnregionen «aushelfen», sodass Alterseinbussen kom-
pensiert werden konnen.

Diese Erkenntnis ist vielleicht den meis-
ten bekannt, trotzdem richten viele dltere Per-
sonen den Fokus auf den Abbauprozess statt
auf das lebenslange Lernpotential des Ge-
hirns. Sie gehen davon aus, dass das Gehirn
sowieso nur noch schlechter wird und sie nur
wenig Einfluss darauf haben. Anders sehen
es Personen, welche auf die lebenslange Neu-
roplastizitat fokussieren. Im Vordergrund ste-
hen fiir sie die lebenslange Formbarkeit des
Gehirns und die Moglichkeit, durch stimulie-
rende Aktivitdten die Verbindungen der Neu-
rone zu starken und stetig Neues dazuzuler-
nen. Dieser Unterschied in der Perspektive,
ich nenne es «Kummer um Verlust» versus
«Freude am Wachstum», wirkt sich im Alltag
sehr unterschiedlich aus: Wenn wir dem
Kummer um altersbedingte kognitive Defizite mehr Raum las-
sen, werden wir automatisch kleine Gedachtnisschwachen ver-
starkt wahrnehmen und uns deswegen nerven oder entmutigen
lassen. Das Wohlergehen wird so reduziert, was auch wieder ein
Risikofaktor fiir die Hirngesundheit ist.

Wenn wir hingegen auf die Freude am Wachstum setzen,
fokussieren wir stirker auf das, was wir weiterhin gut oder bes-
ser als frither konnen. Wir tiberlegen uns, was wir tun moch-
ten, um unser Gehirn zu fordern und zu formen. Durch die vie-
len kleinen Erfolgserlebnisse wird auch das Wohlergehen ge-
starkt. Gerne stelle ich somit auch Thnen die Frage: «<Wollen
Sie Verlorenes retten oder Neues formen?». Ich wiinsche Thnen
viel Freude beim téglichen Dazulernen und beim Aktivieren
Thres formbaren Gehirns. %
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