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Neuronale
Plastizitat:
Wie unser
Lebensstil
das Gehirn

beeinflusst

Ob wir eine neue Ausbildung begin-
nen, uns verletzen oder mehr Sport
treiben; unser Tun verdndert das Ge-
hirn. Es bildet neue Nervenverbindun-
gen, verstarkt bereits vorhandene und
bildet andere zuriick, veriandert seine
Grosse und Form. Diese Fahigkeit des
Gehirns, sich dusseren Gegebenheiten
anzupassen, nennt man neuronale
Plastizitit.

Ein plastisches Gehirn zu haben, hatte
in der Evolution des Menschen grosse
Vorteile. Und auch im Verlauf eines
Lebens ist unser Gehirn wandlungs-
fahig. Wie flexibel es bleibt, lasst sich
durch unser Handeln beeinflussen.

Meilensteine der Gehirnevolution

Die Entwicklung des Gehirns in der
Menschheitsgeschichte ist schwierig
nachweisbar: Weiches Gewebe wie
das Gehirn versteinert nicht und wird
daher nicht konserviert. Forschende
konnen aber anhand der Grosse und
Form fossiler Schidel ableiten, wie
sich Gehirnmasse und Gehirnform
im Laufe der menschlichen Evolution
entwickelt haben. Und aus Kenntnis-
sen zu Lebensraum und Lebensweise
unserer Vorfahren lassen sich Zusam-
menhinge feststellen, die auf eine An-
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passung des Gehirns an die damalige
Umwelt hindeuten.

So hat beispielsweise der Klimawan-
del vor ca. 2,5 Millionen Jahren un-
ser Gehirn nachhaltig beeinflusst. Das
Klima wurde kiihler und trockener,
was den Lebensraum unserer Vor-
fahren stark verinderte: Uppige Re-
genwilder wurden zu Savannen und
Steppenlandschaften. Diese relativ
rasch auftretenden Verdnderungen
konnten die frithen Menschen wohl
nur dank ihres anpassungsfihigen
Gehirns uberleben. Wissenschaftler
gehen aufgrund frither Funde davon
aus, dass zwei grosse Errungenschaf-
ten der Menschheit aus dieser Zeit
stammen: Werkzeuge und Sprache.
Sie machten das Sozialleben effizien-
ter und halfen dabei, neue Nahrungs-
quellen zu finden, die dem Gehirn
wiederum die zum Wachstum notige
Energie lieferten.

Erst vor ca. 35'000 Jahren erhielt das
menschliche Gehirn schliesslich seine
heute typische runde Form. Bis da-
hin waren die Gehirne der Menschen
eher linglich. Noch ist unklar, ob
auch hier dussere Faktoren eine Rolle
spielten. Sicher ist aber: Die Entwick-




Jede Stimulation von aussen
beeinflusst die Flexibilitat des Gehirns.
Foto: Unsplash

lung der modernen Gehirnform ver-
lief parallel zur Entstehung moderner
Verhaltensweisen.

Plastizitiat bedeutet Auf-, aber
auch Abbau

Das Gehirn heute lebender Menschen
ist drei bis vier Prozent kleiner und
wiegt etwa 150 Gramm weniger
als das unserer Vorfahren vor rund
15’000 Jahren. Eine These besagt,
dass die Hirnmasse dank verbesser-
ter Sozialstrukturen abnimmt. Stellen
wir uns frithe Menschen vor, die noch
alleine lebten: Jeder von ihnen muss-
te sich merken, wo es Wasserstellen,
Nahrung oder Schutz vor Riaubern
gibt. Das sind viele Informationen,
die in jedem einzelnen Gehirn abge-
speichert werden mussten. In ausge-
pragten Sozialstrukturen verteilt sich
dieses Wissen auf mehrere Gehirne.

Diese Sozialstrukturen haben sich
bis heute stets verbessert. Mit Biblio-
theken und dem Internet haben wir
fast uneingeschrinkten Zugriff auf
gespeichertes Wissen, immer neue
Erfindungen sollen uns das Leben
leichter machen. All das konnte un-
ser Gehirn weiter beeinflussen. Bei
anderen Spezies ist der Zusammen-
hang von Zivilisation und Hirnvolu-
men bereits sichtbar: Das Gehirn von
Haushunden beispielsweise ist deut-
lich kleiner als jenes ihrer wildleben-
den Verwandten, den Wolfen. Dass
das Gehirn stindig unnotiges Mate-
rial abbaut, ist auf jeden Fall niitzlich.
Beim Menschen macht es nur 2 % der
Korpermasse aus, verbraucht aber al-
leine gut 20 % der Energie, die wir
tiglich durch Stoffwechsel erzeugen.

Das Gehirn bleibt ein Leben lang
plastisch

Das menschliche Gehirn entwickelt
sich relativ langsam und ist keineswegs
am Ende der Pubertit fertig ausgebil-
det. In der sogenannten postnatalen
Phase ist es aber besonders plastisch.
Die bereits im Embryo vorhandenen
Nervenzellen kntipfen in dieser Zeit
laufend neue Verbindungen, ihr Netz-
werk verdichtet sich. In der Pubertit
wird unser Gehirn effizienter: Uber-
flussige Nervenverbindungen werden
gekappt und abgebaut; haufig genutz-
te Verbindungen hingegen gestirkt.
Durch dieses «Zurechtstutzen» passt
sich das Gehirn optimal unseren Er-
fahrungen und Eindriicken an.
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Auch ein ausgewachsenes Gehirn
bleibt anpassungsfihig. Obwohl eini-
ge Hirnleistungen bereits nach dem
20. Lebensjahr stetig abnehmen, hat
ein ilteres Gehirn gegentiber einem
jungeren auch Vorteile. So konnen
iltere Menschen besser Wichtiges von
Unwichtigem trennen, und auch bei
hochkomplexen Sachverhalten haben
sie sich in Studien als tiberlegen erwie-
sen: Die Planung und Durchfithrung
vielschichtiger Prozesse wie etwa ei-
nes Hausbaus wird besser gelost. Um
fit zu bleiben, muss das Gehirn aber
regelmaissig herausgefordert werden.
Stimulation von aussen, beispielswei-
se das Pflegen sozialer Kontakte, gute
Erndhrung oder ausreichend Bewe-
gung, beeinflusst die Flexibilitdt des
Gehirns — die gerade im hoheren Al-
ter niitzlich ist. Wird die neuronale
Plastizitit erhalten, verbessert sie bis
ins hohe Alter die Lernfahigkeit, das
Erinnerungsvermogen und sogar die
Rehabilitation nach einer Krankheit
oder Verletzung.






