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KAPITEL 1

DIE NEUROGENESE-
REVOLUTION

Ihr Leben kann um einiges reicher und groflartiger werden, als es
zurzeit ist! Wie wire es, mehr Energie und ein besseres Gedéchtnis
zu haben? Jeden Morgen gut gelaunt und ausgeruht aufzustehen,
bereit, sich den wie auch immer gearteten Herausforderungen des
Tages zu stellen? Jiingste Fortschritte in der medizinischen For-
schung haben dieses Ziel in greifbare Nédhe geriickt. Sie und jeder
andere Mensch, den Sie kennen, verfiigen iiber ein riesiges, brach-
liegendes Potenzial an unausgeschopftem Leben. Um es anzapfen
zu konnen, muss Thr Gehirn jedoch auf seiner maximalen Leis-
tungsstufe funktionieren.

Der Schliissel, um dies zu erreichen, liegt in der Neurogenese,
dem Prozess der Bildung neuer Neuronen, also Hirn- oder Ner-
venzellen. Durch die Neurogenese erneuert sich das Gehirn und
steigert seine Leistung.

Die Entschliisselung der Neurogenese gehort zu den revolutio-
nérsten Fortschritten der Neurowissenschaften im vergangenen
Jahrhundert. Obwohl noch grofier Forschungsbedarf besteht, zei-
gen aktuelle Studien, dass der Prozess durch unsere individuelle
Lebensweise beschleunigt und stimuliert werden kann. Die Neu-
rogenese zu steigern heiflt, unsere Herangehensweise an das Le-
ben insgesamt zu optimieren — unser Denken, Fithlen und Han-
deln.

Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass hohe Neuroge-
nese-Raten mit folgenden Leistungsmerkmalen einhergehen:

gesteigerte kognitive Funktionen

besseres Gedéachtnis und schnelleres Lernen
emotionale Vitalitdt und seelische Belastbarkeit
Schutz vor Stress, Angsten und Depressionen
verbesserte Immunabwehr

vV V. V V V V

insgesamt gesteigerte Hirnfunktion

Wird die Neurogenese angeregt, verbessert sich unser alltidgliches
Leben in jeder Hinsicht, und es kommt zu einer radikalen Verin-
derung in der Art und Weise, wie sich der Alterungsprozess duf3ert
und anfiihlt.

Dieses Buch verrit, wie Sie in Threm Leben von diesem Phanomen
profitieren konnen. Alle Informationen, die Sie brauchen, sind
erstmals in einem Werk {ibersichtlich zusammengetragen.

Denken Sie an einen Moment, in dem es Ihnen richtig gut ging -
in dem Sie voller Selbstvertrauen und im Fluss waren, exakt die
passenden Worte fanden und ein Gefiihl von innerer Weite und
Offenheit empfanden; in dem Sie wussten, was zu tun ist, und es
auch taten. Wenn Schwierigkeiten auftauchten, waren Sie sich si-
cher, diesen auch gewachsen zu sein und sie iberwinden zu kon-
nen. Und nun stellen Sie sich vor, Sie wiirden sich an jedem Tag so
fithlen. Wie wire es, Ihr Leben auf einem hoheren Niveau fortzu-
setzen mit dem Gefiihl, alles meistern zu kénnen und in sich zu
ruhen - vielleicht nicht zu hundert Prozent zu jeder Zeit, aber
doch iiberwiegend? Dieses Buch will Thnen beim Erreichen genau
dieses Ziels helfen.

Jahrelange Recherchen sind in diese Seiten eingeflossen. Es
galt, die Fachliteratur auf dem Gebiet der Neurowissenschaften zu

11



12

durchforsten, alle relevanten Daten zu diesem Thema zu sammeln
und miteinander zu verkniipfen, all die verstreuten, wertvollen
Informationen auch aus weniger bekannten Fachzeitschriften he-
rauszufiltern und dies alles in einer logisch nachvollziehbaren,
pragnanten Form darzustellen. Was Sie in Hianden halten, ist ein
Uberblick iiber die wichtigsten neurowissenschaftlichen Erkennt-
nisse der letzten Zeit. Es zeigt das ganze Potenzial an Moglichkei-
ten, das ein optimal funktionierendes Gehirn fiir unser Leben bie-
tet. Sie werden bei der Lektiire eine radikal neue Auffassung vom
Altern gewinnen und Thre Lebensweise im Alltag vollig neu aus-
richten. Vorbei sind die Zeiten, in denen wir passiv mit ansehen
mussten, wie unsere Hirnleistung ab der Lebensmitte allméhlich
und im hohen Alter massiv schwindet. Ganz im Gegenteil! Wir
werden niemals »den Zenit {iberschritten« haben, denn es gibt gar
keinen Zenit, sondern blofl ein permanentes, laufendes Voran-
schreiten. Mithilfe dieses Buchs kénnen Sie — ob mit 20 oder 30,
ob in mittleren Jahren oder im hohen Alter — Thre Neurogenese
sogar noch verbessern, Thre Hirnleistung steigern und auf diese
Weise Thr Leben insgesamt positiv verdndern.

Sie konnen Thr Gehirn in jedem Alter auf ein hoheres Leis-
tungsniveau bringen, als man es je fiir moglich hielt.

Die Neurogenese-Revolution in der
Hirnforschung

Lassen Sie uns vor diesem Hintergrund zundchst die fiinf bahn-
brechenden Erkenntnisse oder Paradigmenwechsel in der Neuro-
wissenschaft betrachten, die das Gehirn in einem voéllig neuen
Licht erscheinen lassen.

ERKENNTNIS NR. 1:
Das Gehirn hért nie auf, Nerven- bzw. Hirnzellen zu
bilden. Durch diesen Prozess der Neurogenese steigert

es seine Leistungsfahigkeit und verbessert unsere
Lebensqualitat.

Wie ein Blick in die Hirnforschung des letzten Jahrhunderts zeigt,
ging man bis in die spaten 1990er-Jahre davon aus, dass das Ge-
hirn mit dem Erreichen des Erwachsenenalters die Neubildung
von Neuronen einstellt. Nach diesem Zeitpunkt, so die allgemeine
Auffassung, erwartete uns nur noch eins: ein schleichender, un-
aufhaltsamer Verfallsprozess, bei dem zunéchst allméhlich, mit
fortschreitendem Alter jedoch immer schneller Hirnzellen abster-
ben und nicht mehr durch neue ersetzt werden. Dann aber stellten
Wissenschaftler fest, dass dies gar nicht der Fall ist. Was war ge-
schehen?

In den 1950er-Jahren fand man heraus, dass das Gehirn form-
barer, anpassungsfihiger und flexibler ist, als man bis dahin ge-
dacht hatte. Die sogenannte neurale Plastizitét erlaubt, neue Ver-
bindungen zwischen Nervenzellen herzustellen und Schiaden, wie
sie etwa durch ein Schddel-Hirn-Trauma oder einen Schlaganfall
entstehen, bis zu einem gewissen Grad auszuheilen. In den ver-
gangenen Jahrzehnten zeigte sich, dass die Anpassungsfahigkeit
und Plastizitdt des Gehirns noch weit ausgepragter sind, als zu-
néchst angenommen wurde.

In dem Mafs, wie in den 1980er- und 1990er-Jahren mit dem
technologischen Fortschritt in der Neurowissenschaft immer bes-
sere Untersuchungsgerite entwickelt wurden, mehrten sich die
Anzeichen dafiir, dass auch bei dlteren Sdugetieren im Hippocam-
pus neue Neuronen gebildet werden.

Es war damals bereits seit Langem bekannt, dass der Hip-
pocampus an der Bildung neuer Erinnerungen beteiligt ist und
eine wesentliche Rolle in rationalen Denkprozessen und der Erin-
nerung spielt. Schiden am Hippocampus fiithren zu kognitiven
Defiziten und Gedichtnisproblemen. Dies ist in unzahligen Studi-
en und bei der Erforschung entsprechender Verletzungen und
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Erkrankungen hinlinglich nachgewiesen worden. Die Alzheimer-
Krankheit etwa zieht den Hippocampus massiv in Mitleidenschaft.
Gleiches gilt fiir andere Formen der Demenz.

Wenn wir iiber die Fahigkeit verfiigen, neue Gedéchtnisinhalte
zu bilden - was wir ja ein Leben lang tun -, bedeutet das, dass et-
was Neues in unserem Gehirn geschehen muss; und das wiederum
lasst auf das Vorhandensein einer gewissen Plastizitdt bzw. eines
dynamischen Elements schlieflen. Diese Einsicht in Verbindung
mit der sich abzeichnenden Moglichkeit einer Neurogenese im
Erwachsenenalter nahm der Pionier der Neurowissenschaften,
Dr. Fred Gage vom Salk Institute in San Diego/USA, zum Anlass,
noch einmal ganz anders an die Erforschung des Hippocampus
heranzugehen.! Ende der 1990er-Jahre gelang es ihm, den definiti-
ven Beweis dafiir zu liefern, dass das menschliche Gehirn entge-
gen der nahezu ein Jahrhundert lang unangefochtenen Lehrmei-
nung auch im Erwachsenenalter in der Lage ist, neue Hirnzellen
zu bilden.? Diese bahnbrechende Erkenntnis wurde seither in
zahlreichen Studien bestétigt.

Die von Gage gewonnenen Erkenntnisse brachten alles ins
Wanken, was die Wissenschaft bis dahin uber das Gehirn zu wis-
sen glaubte.

Mit einem Schlag wurde mit zwei Mythen tiber das Gehirn und
den Alterungsprozess aufgerdumt, die bis dahin als sakrosankte
Tatsachen gegolten hatten.

MYTHOS:
Unser Gehirn hort auf zu wachsen, wenn wir Anfang 20
sind. Danach werden unsere Hirnzellen standig weniger.

MYTHOS:

Altern ist gleichbedeutend mit einem Abbau der kognitiven
Leistungsfahigkeit und des Erinnerungsvermadgens. Ab der
Lebensmitte geht es mit uns unaufhorlich bergab.

Die Entdeckung, dass unser Gehirn zeitlebens neue Neuronen bil-
det, radumt mit der Vorstellung auf, dass es mit dem frithen Er-
wachsenenalter zu wachsen aufhort. Gleichzeitig entzieht sie un-
serer gesamten Vorstellung vom Altern den Boden, denn wenn
laufend neue Nervenzellen gebildet werden, kann sich das Gehirn
erneuern. Das Entscheidende dabei ist, wie schnell sich die neuen
Zellen bilden.

ERKENNTNIS NR. 2:
Die Neurogenese-Rate ist von Mensch zu Mensch sehr
verschieden.

Es gibt enorme individuelle Unterschiede darin, wie rasch sich die
Neurogenese vollzieht. Im Gehirn von manchen Menschen wer-
den neue Neuronen auf Hochtouren, in dem anderer mittelschnell
und in dem wieder anderer mit nur einem Fiinftel der durch-
schnittlichen Geschwindigkeit produziert.

Die Neurogenese-Rate, also die Geschwindigkeit, mit der neue
Nerven- bzw. Hirnzellen gebildet werden, kann folglich enorm
variieren - und womdglich ist sie der allerwichtigste Faktor fur
eine gute Lebensqualitit. Eine hohe Neurogenese-Rate ldsst uns
lebendig, engagiert und offen sein und versetzt uns in die Lage,
unser Potenzial voll auszuschépfen. Sie bringt uns intellektuell auf
die Hohe und schenkt uns eine ausgepragte emotionale Vitalitit.
Sie schiitzt uns vor Stress und Depressionen. Wir fithlen uns gut
und empfinden unser Leben als erfiillend. Unsere Abwehrkrifte
sind stark. Unsere Stimmung ist gut, und wir schauen positiv in
die Zukuntft.

Bei einer reduzierten Neurogenese-Rate hingegen schrumpft
unser Gehirn, und unser Alltag verengt sich. Gedédchtnisschwund
und kognitive Defizite, Demenz, Stress und Angste, Depressionen,
exekutive Dysfunktion (d. h. eine eingeschrankte Fihigkeit, die
Dinge des Alltags zu bewiltigen), Abwehrschwiche und viele an-
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dere gesundheitliche Beeintrachtigungen konnen um sich greifen.
Ist die Neurogenese verlangsamt, leidet unsere gesamte Lebens-
qualitdt. Dafiir zu sorgen, dass sie auf hohem Niveau arbeitet,
konnte der wichtigste Beitrag sein, um dauerhaft aus dem Vollen
schopfen zu kénnen.

Unsere Lebensqualitit hingt von der Leistungsfihigkeit

unseres Gehirns ab

Ein leistungsfihiges Gehirn zu haben ist nicht gleichbedeutend
mit einem hohen IQ, kiinstlerischen Begabungen oder anderen
besonderen Talenten. Die Frage lautet vielmehr, wie dynamisch,
lebendig, beweglich und wachstumsbereit unser Gehirn ist. Bei
einer hohen Neurogenese-Rate gewinnt es durch die Neubildung
von Neuronen an jugendlicher Vitalitt.

ERKENNTNIS NR. 3:
Unsere Neurogenese-Rate hat unmittelbaren Einfluss auf
unsere Lebensqualitat.

Unsere Lebensqualitét verdndert sich direkt proportional zu unse-
rer Neurogenese-Rate. Ist diese hoch, bringt uns das massive kog-
nitive, emotionale und korperliche Vorteile ein. Im Gegensatz
dazu wurde in Studien immer wieder nachgewiesen, dass eine ein-
geschrinkte Neurogenese mit einer verringerten Kognition ein-
hergeht; mit Gedichtnisproblemen, Stressanfilligkeit, Angsten
und Depression; mit emotionaler Instabilitit und einer Gesamtbe-
eintrachtigung der kognitiven Leistungsfahigkeit.’

Mit anderen Worten, folgende Fakten sind wissenschaftlich
eindeutig belegt:

> Ist unsere Neurogenese-Rate hoch, fithlen wir uns ausgespro-
chen gut.
> Liegt unsere Neurogenese-Rate im Normalbereich, fithlen wir

uns einigermaflen gut; es geht uns normal — durchschnittlich
eben.

> Bei einer niedrigen Neurogenese-Rate stellen sich Angste,
Stress, Depressionen, gesundheitliche Beeintrichtigungen, Ab-
wehrschwiéche, Gedéchtnisprobleme und kognitive Defizite
ein. Es geht uns alles andere als gut.

Grob gesagt kann alles, was unser Gehirn nahrt und die Neuroge-
nese verbessert, als neurostimulierend und alles, was ihm schadet
und die Neurogenese verlangsamt, als neurotoxisch bezeichnet
werden. Was wir fiir Symptome des »normalen Alterns« halten, ist
in Wirklichkeit das Ergebnis eines neurotoxischen Lebensstils, der
das Gehirn sehr viel deutlicher und schneller verfallen lésst, als es
sein miisste.

Normalerweise verlangsamt sich die Neurogenese in der Le-
bensmitte, stabilisiert sich dann auf diesem Niveau und nimmt in
hoherem Alter noch einmal ab. Aber das muss nicht zwangslaufig
so sein. Neurowissenschaftler haben vor Kurzem entdeckt, dass
die Neurogenese bei richtiger Stimulation in jedem Alter verbes-
sert werden kann. In der Tat ldsst sie sich so dramatisch steigern,
dass unsere kognitiven Leistungen, unsere Stimmung und unser
Gesundheitszustand insgesamt einen massiven Schub erleben.

Obwohl die Erforschung des Potenzials, der praktischen Um-
setzungsmoglichkeiten und funktionalen Aspekte noch ganz am
Anfang steht, konnte die Neurogenese-Rate durchaus zum biolo-
gischen Indikator oder Biomarker fiir die Hirnfunktion und unse-
re emotionale wie korperliche Verfassung werden.* Sie scheint da-
riber hinaus nicht nur eine Messgrofle fiir unsere kognitive
Leistungsfahigkeit und Anfilligkeit gegeniiber Stress und De-
pressionen zu sein, sondern angesichts der engen Verbindung
zwischen unserem Gehirn und unserem Herz-Kreislauf-System
moglicherweise sogar Riickschliisse auf unsere Herzgesundheit
zuzulassen.
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Wissenschaftlicher Durchbruch bei der Verbesserung

der Hirnleistung

Das Wissen, dass laufend neue Neuronen gebildet werden kénnen
und auch gebildet werden, hat unser Verstindnis vom Gehirn re-
volutioniert. Es geht nicht nur darum, dessen beste Jahre mog-
lichst in die Linge zu ziehen, sondern tatsachlich dessen Leistung
zu steigern. Das ist etwas, was man bislang fiir ein Ding der Un-
moglichkeit hielt.

ERKENNTNIS NR. 4:

Wir konnen unsere Neurogenese-Rate altersunabhangig
um das Drei- bis Fiinffache steigern - nicht nur als junge
Menschen, auch in mittleren oder spaten Jahren. Ob mit
20 oder 30, ob in der Mitte unseres Lebens, ob mit 60,

70 oder spater, unsere Hirnleistung lasst sich jederzeit
auf ein hoheres Niveau bringen.

Wir konnen unsere geistige Flexibilitit und Gedachtnisleistung
verbessern. Ein hohes Alter muss nicht zwangsldufig in eine Ab-
wirtsspirale miinden. Bei der Einbufle an Lebensqualitét, Erinne-
rungsvermogen und seelischer Belastbarkeit, die normalerweise
mit dem Altern assoziiert wird, handelt es sich in Wirklichkeit um
nichts anderes als die Nebenwirkungen eines neurotoxischen Le-
bens- und Erndhrungsstils. Es muss nicht so weit kommen!

MYTHOS:
Unsere Gene bestimmen, wie wir altern und wie lange
unser Gehirn leistungsfahig bleibt.

MYTHOS:

Wir erreichen in unseren 20ern und 30ern den Hohepunkt
unserer geistigen Leistungskraft. Jenseits der Lebensmitte
konnen wir nichts mehr tun, um fitter im Kopf zu werden.

Wir wissen heute, dass bestimmte Faktoren in unserer Ernah-
rung und unserem Lebensstil einen weit signifikanteren Einfluss
haben als unser genetisches Erbe. Weil diese Erkenntnisse so neu
sind, ist noch unerforscht, wo genau die Obergrenze des erfolg-
reichen Alterns verlduft. Wir wissen noch nicht, was alles mog-
lich ist!

Ein Experiment, das die Welt verdindert hat

In den ersten Jahren nach der Entdeckung der Neurogenese gin-
gen Wissenschaftler der Frage nach, ob es moglich ist, dem Pro-
zess »auf die Spriinge zu helfen« und die Neubildungsgeschwin-
digkeit von Neuronen zu steigern. Dr. Fred Gage schuf eine
»anregende Umgebung« fiilr Mduse. Er stattete die Kafige mit
Laufradern aus, richtete darin spezielle Bereiche zum Erkunden
ein, stellte Nestbaumaterialien zur Verfiigung, sorgte fiir Artge-
nossen, mit denen die Tiere in Interaktion treten und sich paaren
konnten, und schuf eine Vielzahl von sensorischen Erfahrungs-
moglichkeiten. Als Gage und sein Team die Auswirkungen beob-
achteten, waren sie selbst iiberrascht. Mause einer »anregenden
Umgebung« auszusetzen beschleunigte die Neurogenese um das
Vier- bis Fiinffache.

In dem Hirnareal, in dem neue Nervenzellen gebildet werden
konnen, wuchs deren Zahl von 300000 auf 350000. Es waren also
50000 neue Neuronen hinzugekommen. Dies entspricht einem
Sechstel der Nervenzellen, iiber die ein normales Miusehirn ver-
fugt.

Was vielleicht noch verbliiffender ist als die schiere Masse an
neuen Neuronen, war der bemerkenswerte Effekt, den der festge-
stellte Zuwachs auf die Fihigkeiten der Tiere hatte. Die Mause mit
den zusitzlichen neuen Hirnzellen waren den Vergleichstieren
mit normaler Neurogenese-Rate im Hinblick auf ihre kognitiven
und Geddchtnisleistungen deutlich iiberlegen. Sie konnten sich
besser erinnern und Aufgaben schneller 16sen, und sie wiesen ins-

19



20

gesamt eine deutlich bessere Kognition auf. Mit anderen Worten:
Sie waren cleverer.

Auflerdem verfiigten diese Mduse liber weitaus mehr emotio-
nale Ressourcen. Sie waren widerstandsfihiger gegeniiber emotio-
nalen Belastungen. Natiirlich waren sie nicht absolut davor gefeit,
aber ihre Anfilligkeit gegeniiber Angsten, Stress und Depressio-
nen war drastisch reduziert. Sie als »Superméuse« zu bezeichnen
mag iibertrieben sein, aber fest steht, dass ihre Fahigkeiten deut-
lich tiber dem Durchschnitt lagen. Sowohl kognitiv als auch emo-
tional waren sie den normalen Vergleichstieren eindeutig tiber-
legen.

Womit die Wissenschaftler ebenfalls nicht gerechnet hatten,
war, dass sich dieses Phianomen zuverlassig bei Mausen unter-
schiedlichsten Alters beobachten liefl. Waren die Tiere beim Um-
zug in die anregende Umgebung in mittlerem Alter, erhdhte sich
ihre Neurogenese-Rate um das Fiinffache;® waren sie alt, verbes-
serte sie sich um das Drei- bis Fiinffache.”

Noch iiberraschender war, wie sehr es darauf ankam, die Um-
gebung auf moglichst vielfaltige Weise anregend zu gestalten. Un-
ter normalen Bedingungen sterben 60 bis 70 Prozent aller neu ge-
bildeten Neuronen wieder ab. In einer anregenden Umgebung
hingegen zeigte sich, dass beinahe alle iberleben und sich entwi-
ckeln konnten. Die Veranderung des Lebensstils insgesamt und
nicht nur eines einzelnen Aspekts brachte dieses erstaunliche Phi-
nomen hervor.

Reproduzierbare Ergebnisse

Dieses Experiment ist von zahlreichen anderen Forschern viele
Male erfolgreich reproduziert worden. Neurowissenschaftler ha-
ben zudem die anregende Umgebung in Einzelaspekte aufgeglie-
dert, um zu untersuchen, wie genau sich unterschiedliche duflere
Stimuli auf die Neurogenese auswirken. Manche Dinge - be-
stimmte Aufgaben etwa - regen die Bildung neuer Nervenzellen

an; andere — etwa neue sensorische Erfahrungsméglichkeiten —
verhindern, dass neu gebildete Synapsen wieder gekappt werden
oder Neuronen absterben.

Diese aufregenden Erkenntnisse werfen ein vollig neues Licht
auf die Entwicklung und den Alterungsprozess des Gehirns. Sie
sind so neu, dass es noch groflen neurowissenschaftlichen For-
schungsbedarf gibt, um sie in ihrer ganzen Tragweite zu erfassen.
Wir wissen nicht, wie Kindheit, Jugend und junges Erwachsenen-
alter optimalerweise aussehen sollten. Noch hat niemand versucht,
bei Kindern, Jugendlichen oder jungen Erwachsenen die Neuro-
genese zu beschleunigen.

Wir wissen nicht, wie die mittlere Lebensphase optimalerweise
aussehen sollte. Bis vor Kurzem war nicht einmal bekannt, dass es
so etwas wie eine Neurogenese gibt. Auch wusste niemand, dass
sie sich in der Lebensmitte zwar verzogert, aber auch wieder be-
schleunigen lésst.

Und wir wissen nicht, wie das Leben im héheren Alter optima-
lerweise aussehen sollte. Was wir aber sehr wohl wissen, ist, dass
wir uns die Leistungsfidhigkeit unseres Gehirns ein Leben lang bis
weit in unsere 80er und 90er (und hoffentlich dariiber hinaus) be-
wahren konnen.

Dieses Wissen ist so brandneu, dass die positiven Auswirkun-
gen auf den Alterungsprozess erst noch umfassend untersucht
werden miissen. Da die Erndhrung und der Lebensstil einer Frau
Einfluss auf die Neurogenese-Rate des von ihr geborenen Kindes
hat, wird es zudem tiber 100 Jahre dauern, bis wir wissen, wo ge-
nau die Obergrenze des erfolgreichen Alterns liegt. Wir befinden
uns mitten in einer Revolution der Hirnforschung, deren Ausgang
nicht einmal unsere Kinder miterleben werden.

Wie kénnte ein anregenderes Umfeld fiir uns Menschen ausse-
hen - in der frithen Kindheit und Jugend, mit 20 oder 30? In mitt-
leren Jahren? Im Alter? Wir werden es bald sehen. Erst jetzt, zu
diesem Zeitpunkt der Geschichte, ist es uns moglich zu sagen, wie
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wir die Neurogenese und damit unsere Hirnleistung steigern kon-
nen, um kliiger, fitter im Kopf und seelisch belastbarer zu werden.

Doch diese Erkenntnisse sind noch lange nicht endgiiltig. Das
Wissen um diese Zusammenhange wiéchst rasant. Seit der Entde-
ckung der Neurogenese-steigernden Auswirkungen einer anre-
genden Umgebung wurden weitere Faktoren und eine ganze Reihe
von Nihrstoffen entdeckt, die den gleichen Effekt haben. Wie wer-
den sich solche Forschungsergebnisse auf die Gestaltung einer
noch anregenderen Umgebung auswirken? Kann das in diesem
Buch vorgestellte Programm die Neurogenese im Optimalfall um
das Acht- bis Zehnfache steigern? Um das 20-Fache? Wir kénnen
es schlicht nicht sagen. Die Wissenschaft ist einfach noch nicht so
weit.

Doch in dem Mafle, wie die Forschung voranschreitet und ein
neurostimulierender Lebensstil eine wachsende Zahl von Anhén-
gern findet, wird unser gesamter Planet einen kognitiven und
emotionalen Schub erleben. Wenn immer mehr Menschen die in
diesem Buch vorgestellten Strategien fiir sich entdecken und sich
zu eigen machen, konnte es durchaus passieren, dass sich diejeni-
gen ins kognitive Aus begeben, die sie ignorieren und das Potenzi-
al ihres Gehirns nicht zur Ginze ausschopfen.

Es sieht so aus, als stiinde uns allen das Beste noch bevor. Eins
steht fest: Wir konnen jederzeit damit anfangen, unser Gehirn zu
verdndern und damit unsere Lebensqualitit auf nachhaltige Weise
zum Positiven zu wenden. Es ist nie zu frith - aber auch nie zu
spat.

Weg mit dem Mythos des Serotoninmangels
bei Depressionen!

Dass der Hippocampus und die Neurogenese in den Fokus der
Wissenschaft riickten, war im Prinzip reines Gliick. Am Anfang
nidmlich standen Untersuchungen zu einer ganz anderen Frage-

stellung. Ausgangspunkt war die Feststellung, dass Depressionen
mit einer verminderten Neurogenese in Verbindung stehen.

Im Jahr 2000 untersuchte die in Yale titige Wissenschaftlerin
Dr. Jessica Malberg die neuralen Effekte von Antidepressiva. Da-
bei stellte sie zu ihrer Uberraschung fest, dass eine bestimmte
Klasse von Medikamenten, die sogenannten selektiven Seroto-
nin-Wiederaufnahmehemmer (SSRIs vom Englischen selective
serotonin reuptake inhibitors), wie etwa Fluctin, die Neurogenese
anregen.® Diese Entdeckung fiihrte dazu, noch einmal vollig neu
tiber Depressionen nachzudenken. War etwa die Neurogenese
und nicht das Serotonin der Schliissel zu ihrer Behandlung?

Bis zu diesem Zeitpunkt galt gemeinhin als gesichert, dass ein
»Serotoninmangel« Depressionen auslost und dieser mit der Gabe
von SSRIs wie Prozac ausgeglichen werden kann. Antidepressiva
dieser Arzneistoffklasse hatten die moderne Biopsychiatrie im
Sturm erobert. Zum Zeitpunkt von Malbergs Entdeckung belegten
sie weltweit Platz zwei auf der Rangliste der Arzneimittelverord-
nungen. Im Jahr 2013 verbuchten die groflen Pharmaunterneh-
men mit SSRIs einen Umsatz von iiber 15 Milliarden US-Dollar.

Obwohl die Mittel bei weniger als 50 Prozent aller Patienten
den gewiinschten Erfolg brachten und oft unerwiinschte Neben-
wirkungen hatten - viele Patienten klagten etwa tiber den Verlust
der Libido —, wurden Prozac & Co. in der Psychiatrie binnen kiir-
zester Zeit als die groflartigste Sache seit der Erfindung von
Schnittbrot und der Einstufung von Depressionen als biologisches
Geschehen gefeiert. Nun drohte Malbergs Studie, der gesamten
Theorie vom »Serotoninmangel« den Boden zu entziehen.

Die Ergebnisse weiterer Untersuchungen auf der Basis von
Malbergs Arbeit und von Studien zur Erforschung des menschli-
chen Serotoninspiegels schienen sich ebenfalls nicht mit der Er-
klarung von Depressionen als Folge eines »Serotoninmangels« in
Einklang bringen zu lassen, und so stand diese Theorie Anfang der
2000er-Jahre von mehreren Seiten unter Beschuss. Nur in wenigen
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Untersuchungen war bei Depressiven tiberhaupt ein verminderter
Serotoninspiegel festgestellt worden. Bei den Patienten der meis-
ten anderen Studien war dieser normal, wenn nicht sogar erhoht
gewesen. Senkte man ihn bei Probanden zu Forschungszwecken
ab, zog dies zudem so gut wie nie Symptome von Depressionen
oder andere Auswirkungen auf die Stimmung nach sich.

Auflerdem kam um diese Zeit eine neue Generation von An-
tidepressiva auf den Markt, die nicht auf den Serotoninstoffwech-
sel abzielten und nicht minder wirksam waren, die sogenannten
Noradrenalin-Wiederaufnahmehemmer (NRIs vom Englischen
noreprinephrine reuptake inhibitors) oder Noradrenalin-Dopa-
min-Wiederaufnahmehemmer (NDRIs vom Englischen noreprin-
ephrine dopamine reuptake inhibitors). Dass sie funktionierten,
schien die Theorie vom »Serotoninmangel« endgiiltig zu widerle-
gen. Wie wollten deren Verfechter die Wirksambkeit dieser neuen
Arzneimittelgeneration erkldren, wenn sie gar keinen Einfluss auf
den Serotoninspiegel hatte?

2003 folgten Schlag auf Schlag zwei Hinweise, die Serotonin
endgiiltig von der Hauptrolle im Depressionsgeschehen zum Sta-
tisten degradierten. Zum einen stellte man fest, dass es bei Patien-
ten innerhalb weniger Stunden nach der Einnahme eines SSRI-
Priparats zu einem drastischen Anstieg der Serotoninwerte
kommt. Bis sich eine Verdnderung der Stimmungslage einstellt,
dauert es jedoch normalerweise mindestens drei bis vier Wochen.
Wenn der Serotoninmangel wirklich von so zentraler Bedeutung
wire, miisste sich bei dessen Ausgleich dann nicht sofort eine Bes-
serung der Symptome einstellen? Wie sich zeigte, entspricht die
Verzogerung von drei bis vier Wochen genau der Zeit, die neue
Nervenzellen zum Heranreifen und Entfalten ihrer vollen Funk-
tionsfahigkeit brauchen. Dies deutet darauf hin, dass die Neuro-
genese der zentrale Wirkmechanismus von SSRIs ist.

MYTHOS:

Bei Depressionen handelt es sich um ein biologisches
Krankheitsgeschehen, das durch einen niedrigen
Serotoninspiegel ausgeldst wird. Um sie zu behandeln,
missen Patienten lebenslang SSRIs einnehmen.

Den zweiten Hinweis lieferte eine bahnbrechende Studie aus dem
Labor von Dr. René Hen von der Columbia University. Im Rah-
men ihrer Habilitationsarbeit verabreichte die dort tdtige For-
scherin Dr. Luca Santarelli depressiven Médusen ein SSRI-Pra-
parat, um den Serotoninspiegel anzuheben, unterband aber
gleichzeitig die Neurogenese. Es konnten keine Veranderungen
am Grad der Depression festgestellt werden. Dieses Experiment,
das mittlerweile mehrfach reproduziert wurde, lieferte den Be-
weis dafiir, dass Antidepressiva dieser Wirkstoftklasse ohne Neu-
rogenese unwirksam sind.” Die Depressionserscheinungen klin-
gen nur dann ab, wenn die Neurogenese gesteigert wird. Das
erklart auch, warum NDRIs und NRIs funktionieren: Sie wirken
neurostimulierend.

Die Theorie vom »Serotoninmangel« l6ste sich in Luft auf, als
in Dutzenden von Folgestudien nachgewiesen wurde, dass die
Neurogenese die Hauptrolle im Depressionsgeschehen spielt.
Serotonin ist nur einer von iiber 20 Neurotransmittern, die sich
auf unsere Stimmungen und Emotionen auswirken. »Serotonin-
mangel« war von Anfang an eine allzu schlichte Erkldarung, doch
gerade in dieser Einfachheit lagen wohl der Reiz und die Ver-
marktbarkeit. Mittlerweile wurde sie von einem komplexeren Ver-
standnis des Depressionsgeschehens abgeldst, bei dem die Neuro-
genese im Vordergrund steht.

Mit der umfassenden Erforschung der Ursachen und Behand-
lungsméglichkeiten von Depressionen riickten die Neurogenese
und der Hippocampus mehr und mehr in den Fokus der Wissen-
schaft. In unzahligen Studien kristallisierte sich heraus, dass die
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Geschwindigkeit, mit der sich die Neurogenese im Gehirn eines
Menschen vollzieht, immense Auswirkungen auf alle Aspekte sei-
nes Lebens hat.

Ein »Jungbrunnen« fur das Gehirn

Bei den meisten Menschen nimmt die Neurogenese ab einem
Alter von 30 bis 35 Jahren ab. Bei vielen sinkt sie bis zum 40., 50.
oder 60. Lebensjahr so dramatisch, dass dies spiirbare Auswirkun-
gen auf die geistige Fitness hat. Vermindert sich die Neurogenese,
geht es mit der Lebensqualitdt sehr rasch bergab. Mégliche Folgen
sind unter anderem:

Gedichtnisverlust

kognitive Beeintrachtigungen

chronischer Stress, Nervositit und Angste
Depressionen

Verminderung der seelischen Belastbarkeit, Traumata
geschwichte Immunabwehr, chronische Erkrankungen

V V. V V V V V

exekutive Dysfunktion (d. h. eine verminderte Fihigkeit, den
Alltag zu bewiltigen)

Vitalitdtsverlust, Tragheit

Demenz

Im Gehirn ausgewachsener Sdugetiere werden neue Hirnzellen in
zwei bestimmten Regionen gebildet: im olfaktorischen Bulbus
(dem Riechkolben), in dem Geriiche wahrgenommen werden,
und im Hippocampus, dem Areal, das fiir die Bildung neuer Erin-
nerungen (Kognition), die Verortung des Korpers im Raum (Sen-
sorik) und die Stimmungsregulation (Emotionen) zustindig ist.
Letzterer birgt den Schliissel zur Steigerung der Hirnleistung.

ERKENNTNIS NR. 5:

Wir konnen auf einem sehr viel htheren Leistungsniveau
funktionieren, als man es je flir moglich hielt. In jedem
Alter konnen wir an Klugheit, Erinnerungsvermaogen,
Schwung und Lebendigkeit gewinnen, uns vor Depressio-
nen schiitzen und unsere Anfalligkeit gegeniiber Stress
vermindern. Noch wissen wir nicht, bis in welche ent-
legenen Grenzbereiche unseres Gehirns sich unser
Potenzial durch eine Stimulierung der Neurogenese
ausdehnen lasst.

Der sogenannte normale Alterungsprozess ist das Nebenprodukt
einer Akkumulation von Neurotoxinen, die die Neurogenese be-
hindern. Zwischen neurotoxischem und neurostimulierendem
Altern liegt ein Unterschied wie Tag und Nacht. Aktuelle For-
schungen zeigen, dass sich das Gehirn in jedem Alter erneuern
kann, und die Quelle, aus der sich dieser Erneuerungsprozess
speist, ist die Neurogenese. Thre Neurogenese-Rate entscheidet da-
riiber, ob Sie sich gut oder schlecht, lebendig und jung oder festge-
fahren und depressiv fithlen.

Wir kénnen nachgewiesenermafien bestimmte Dinge tun, um
unsere Neurogenese anzuregen — und zwar in jedem Alter. Zum
ersten Mal in der Geschichte unseres Planeten wissen wir, dass
sich die Neubildung von Neuronen durch die bewusste Entschei-
dung fiir eine bestimmte Lebensweise beschleunigen lasst.

Eine gesteigerte Neurogenese schiitzt vor Stress, Angsten und
Depressionen und verbessert gleichzeitig die kognitiven Leistun-
gen und die Lernfahigkeit. Die Neurogenese-Rate ist der Schliissel-
indikator fiir unsere personliche Lebensqualitit.
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