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Liebe Leserin, lieber Leser

Fiir den Forschungspreis 2022 der Schweizerischen
Hirnliga haben so viele Forschende ihre Arbeit
eingereicht wie noch nie. Darunter waren viele
qualitativ sehr hochstehenden Arbeiten von renom-
mierten Kliniken und Instituten.

Dies freut uns enorm, bedeutet aber auch, dass

wir unter Kandidatinnen und Kandidaten auswahlen
mussten, die alle zur Spitze der Schweizer Hirn-
forschung gehoren. Die Jury setzte sich intensiv mit
den Arbeiten auseinander, bis die Gewinner endlich
feststanden: die Forschungsgruppe von Professor
Antoine Adamantidis und Professor Claudio
Bassetti des Zentrums fur Experimentelle Neurolo-
gie am Inselspital Bern. Mit ihren Erkenntnissen
zur Rolle des Schlafs fur Hirnschlagpatienten leisten
sie einen wichtigen Beitrag zur Optimierung der
Hirnschlag-Heilung.

Die Forschenden nahmen den Preis anlasslich der
Woche des Gehirns Mitte Marz 2022 in Bern ent-
gegen. Der Preis ermaoglicht ihnen, ihre Forschung
weiter voranzutreiben und so vielleicht einige
der Ratsel zu l6sen, die uns das Gehirn immer noch
aufgibt.

At 1o b,

Christian W. Hess
Prasident der
Schweizerischen Hirnliga
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Die Frage, wie genau unser Bewusst-
sein entsteht, ist sowohl naturwis-
senschaftlich als auch philosophisch
eine Knacknuss. (Bild: iStock)
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«Nervenzellen sind die Atome
des Bewusstseins»

Das Bewusstsein ist eines der grossen ungeléosten Mysterien der

Wissenschaft.

Der amerikanische Hirnforscher Christof Koch versucht,
die Entstehung des Bewusstseins im Gehirn zu erklaren. Im Interview

erlautert er, wie.

Herr Koch, wie definieren Sie das
Bewusstsein?

Bewusstsein heisst, dass es sich irgendwie anfuhlt,
Zu sein, zu existieren. Aber das ist das Problem mit
dem Bewusstsein: Ich weiss nie, ob Sie wirklich bei
Bewusstsein sind oder nicht. Tun Sie nur so, als ob
Sie bei Bewusstsein waren? Das Bewusstsein ist

Schwer zu fassen: Das Bewusstsein gibt uns
Ratsel auf. (Bild: iStock)

schwierig zu fassen. Und trotzdem wachen wir alle
jeden Tag auf und erleben unsere Sinne.

Wie erforschen Sie das Bewusstsein?

Ich kann zum Beispiel lhr Gehirn anschauen, wenn
Sie sagen, dass Sie Angst haben oder wenn Sie
sagen, dass Sie sehen. Ich kann lhre Hirnwellen
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studieren. Das Bewusstsein entsteht aber nicht in
einem Hirnareal, sondern aus den gesammelten
Signalen von vermutlich Millionen von Neuronen.
Neuronen sind die Atome des Bewusstseins, des
Gedachtnisses, meines Verhaltens.

«Eine Biene hat etwa eine
Million Nervenzellen,
wir haben 80 Milliarden,
aber das Gehirn der Biene
ist zehn Mal dichter ver-
netzt als das menschliche
Gehirn.»

Gibt es gewisse Hirnareale, die beziiglich
Bewusstsein eine Schliisselrolle spielen?

Es gibt eine mysteridése Struktur im Gehirn, die wir
das Claustrum (Anm.d.Red.: latein. claustrum =
Schloss, Schranke) nennen. Wir haben ein Claust-
rum links und eines rechts (zeigt an beide Schléfen).
Diese Struktur hat massive Verbindungen zum Cor-
tex. Das ist die Hirnregion, die mit dem Denken, mit
der Erinnerung, mit Wahrnehmung in Zusammen-
hang steht. Gewisse Teile des Cortex sind zustandig
fir Gesichter, andere flr Ton, wieder andere fiir Be-
wegungsplanung. Aber fur eine bewusste Wahrneh-
mung muss man all das zusammensetzen. Die Hy-
pothese ist nun, dass das Claustrum der Dirigent ist.
Er schaut alle Spieler im Orchester an, alle schauen
ihn an, und er bringt sie alle in dieselbe Tonlage. Im
Moment versuchen Forschende, diese Hypothese
am Menschen zu testen, aber es ist schwierig, diese
Struktur zu erforschen. Sie ist nicht einfach zu er-
reichen mit konventionellen Bildgebungsverfahren.
Die Struktur ist seit einem Jahrhundert bekannt. Es
gibt alle mdglichen obskuren Strukturen im Gehirn,
die den Anatomen bekannt sind, aber was deren
Funktion ist, wissen wir nicht.

Wieso sollte diese Dirigenten-Rolle genau das
Claustrum iibernehmen?

Jede bewusste Wahrnehmung ist holistisch, also
ganzheitlich. Es braucht eine Struktur im Gehirn,
die das leisten kann. Das Claustrum ist hierflir ge-
nigend vernetzt. Es gibt eine Patientin, die diese
Hypothese bestétigt: Jedes Mal, wenn ihr Claus-
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trum mit elektrischen Impulsen stimuliert wurde,
sodass es nicht mehr leistungsfahig war, wurde sie
zum «Zombie»: Sie war nicht mehr bei Bewusstsein.
Die Rolle vom Claustrum ist jedoch immer noch eine
Spekulation.

Sind komplexe Strukturen eine Voraussetzung

fiir Bewusstsein?

Es gibt eine ganze Reihe von Forschungsgruppen,
die versuchen, den Grad des Bewusstseins zu ver-
messen — und zwar anhand der Komplexitat der
Hirnstrome. Das kdnnte bei Patienten helfen, die
zum Beispiel einen Hirnschlag mit schwerwiegen-
den Folgen hatten. Sie sind nicht im Koma, aber
unféhig, zu kommunizieren. Sie sind im vegetativen
Zustand. Aber andere sind da, sie sind bei Bewusst-
sein. Was die Forschenden nun vereinfacht gesagt
tun: Sie senden einen magnetischen Impuls ins Ge-
hirn, wie bei einer Kirchenglocke, die man mit einem

Hammer anschlagt. Und dann kann man die Kom-
plexitat des Widerhalls im Gehirn sehen. In einem

normalen Gehirn, bei einem bewussten Patienten,
bekommen sie ein sehr komplexes Bild von Hirnwel-
len, die kreuz und quer durchs Gehirn gehen. Aber
bei einem Koma-Patienten ist die Komplexitat sehr
niedrig. Das ist eine Methode, die die Forschenden

nun erforschen, um zu sehen, ob man ein Bewusst-
seinsmessgerat bauen kdénnte, mit dem feststellbar
ware, ob der Patient bewusst ist oder nicht.

Sind auch beispielsweise die Nervensysteme
von Insekten geniigend komplex fiir ein
Bewusstsein?

Eine Biene hat etwa eine Million Nervenzellen, wir
haben 80 Milliarden, aber das «Gehirn» der Biene
ist zehn Mal dichter vernetzt als das menschliche
Gehirn. Bienen sind auch féhig zu sehr komplexem
Verhalten. Sie konnen Individuen erkennen, eine
Nahrungsquelle eine Meile entfernt riechen. Sie
kénnen zu ihrem Nest fl egen und den Ort der Nah-
rungsquelle kommunizieren. Und ich glaube, ja, es
fUhlt sich nach etwas an, eine Biene zu sein. Das ist
es, was ein Bewusstsein ausmacht. Wo es endet, ist
allerdings sehr schwierig zu sagen.

Gibt es auch Forschende, die sagen, das
Bewusstsein gebe es nicht?

Natdrlich. In der angelsédchsischen Philosophie
herrscht die Meinung vor: Es ist alles nur eine lllu-
sion, das Bewusstsein existiert nicht wirklich. Man
denkt, man sei bewusst, aber alles, was da ist, ist
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Verhalten. Diese Ansicht ist sehr popular im Silicon
Valley. Man kann Amazons Sprachassistenz-Soft-
ware namens Alexa fragen: «Bist du bei Bewusst-
sein?» Sie kdnnte «Ja» antworten. Andere Forschen-
de sagen: Das Bewusstsein ist sehr wohl real. Denn:
Wie will man wissen, dass Uberhaupt irgendetwas
existiert? Cogito ergo sum — Ich denke, also bin
ich. Man weiss es, weil man sieht, hort, fihlt, denkt.
So erfédhrt man die Welt. Das Bewusstsein ist also
das Fundament von allem. Viele Leute wiirden aber
sagen: Man kann das nicht erforschen. Ich sage:
Es gibt nichts Realeres als das Bewusstsein. Wir
muissen es erforschen.

«Jede bewusste Wahrneh-
mung ist holistisch, also
ganzheitlich. Es braucht
eine Struktur im Gehirn,
die das leisten kann.»

Wie versuchen Sie in lhrem Forschungslabor,
das Bewusstsein dingfest zu machen?

Wir studieren im Moment den Effekt von Psilocybin
auf das Gehirn. Das ist eine halluzinogene Substanz,
von der wir wissen, dass sie Effekte auf das Be-
wusstsein hat. Wir machen einerseits Tests mit La-
borméausen. Andererseits arbeiten wir mit lebendem
Hirngewebe. Jemand hat also zum Beispiel einen
Hirntumor, den der Chirurg entfernen muss. Mit Er-
laubnis der Patienten bekommen wir das herausge-
schnittene Stiick. Die Nervenzellen bleiben in einer
N&hrlésung ein paar Tage am Leben. Dann kénnen
wir im Labor Psilocybin auftragen und sehen, was
die Droge mit den individuellen Neuronen macht.
So hoffen wir, die Fussspuren des Bewusstseins
im Gehirn zu finden.
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Schlar als ncuer 'T'herapie-
ansatz bei Hirnschlag

Der mit 20000 Franken dotierte Forschungspreis der Schweizeri-
schen Hirnliga geht an die Forschungsgruppe von Professor Antoine
Adamantidis und Professor Claudio Bassetti* des Zentrums flir Expe-
rimentelle Neurologie am Inselspital Bern.

Die Forscher konnten zeigen, dass die Forderung eines be-
stimmten Schlaf-Stadiums eine neuartige, nicht-invasive Behandlung

far Hirnschlag darstellen konnte.

Ein Schlisselwort bei der Hirnschlag-Heilung ist die
Plastizitat des Gehirns: Im Zusammenhang mit Hirn-
schlagen bezeichnet sie die Fahigkeit von Zellen
und Netzwerken im Gehirn, sich anzupassen und
ihre Verbindungswege nach der Verletzung neu zu
organisieren. Diese Reorganisation ist haufig mit
grossen, langsamen Schwankungen der elektri-
schen Hirnaktivitat verbunden, die an den Tiefschlaf
erinnern. Das l&sst vermuten, dass diese langsamen
Schwankungen — beziehungsweise die zugrunde-
liegende Hirntatigkeit — eine Rolle beim Heilungs-
prozess spielen.

Um dies nun zu untersuchen, nutzten die Forschen-
den optogenetische Methoden. Bei der Optogenetik
wird die Aktivitat der Zellen mit Licht kontrolliert. Die
Wissenschaftler erzeugten so langsame Aktivitats-
schwankungen, sogenannte langsame Hirnwellen,
in den vom Hirnschlag betroffenen Regionen. Dies
geschah, wahrend die Versuchstiere schliefen.

Die Forschenden beobachteten daraufhin, dass
der durch langsame Wellen herbeigefihrte Zu-
stand die feinmotorischen Bewegungen der vom
Hirnschlag betroffenen Glieder im Vergleich zur
spontanen Erholung deutlich verbesserte. Im
Gegensatz dazu hatten langsame Wellen, die im
Wachzustand hervorgerufen wurden, keine signi-
fi anten Auswirkungen.

* Weitere an der Forschung Beteiligte: Laura Facchin (Neurologie,
Bern), Cornelia Schoene (Neurologie, Bern), Armand Mensen (Neuro-
logie, Bern), Mojtaba Bandarabadi (Neurologie, Bern), Federica Pilotto
(Neurologie, Bern), Smita Saxena (Neurologie, Bern), Paul-Antoine
Libourel (Neurowissenschaften, Lyon).

Der Gewinner Antoine Adamantidis (I.) und Jiirg Kesselring,
Vorstandsmitglied der Schweizerischen Hirnliga, bei der
Preisverleihung in Bern. (Bild: Marco Zanoni)

Diese Ergebnisse belegen, dass die fur Tiefschlaf
typischen Aktivitatsschwankungen im schlafenden
Gehirn bei der sensomotorischen Erholung nach
einem Hirnschlag eine Rolle spielen. Das er6ffnet
neue Moglichkeiten fur die Therapie. Dies kdnnte fur
die Verbesserung der Hirnschlagbehandlung ent-
scheidend sein, da konventionelle Rehabilitations-
Massnahmen nach einem Hirnschlag heute relativ
begrenzt sind.

das Gehirn
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Neurofrcedback — wie gut
wirkt ¢s?

ADHS, Depressionen, Schlafstérungen: Die Liste der potentiellen An-
wendungen von Neurofeedback ist lang.

Bei den meisten ist die Wirksamkeit wissenschaftlich aller-
dings noch nicht belegt. Eine interessante Alternative bietet es trotz-

dem.

Das Gehirn «reprogrammieren»: So lasst sich Neu-
rofeedback sehr Uberspitzt zusammenfassen. Die
Reprogrammierung soll Fehl- oder Unterfunktionen
des Gehirns beheben, die zu verschiedenen Krank-
heiten und Stérungen flihren. Neurofeedback-An-
bieter versprechen eine positive Wirkung bei ADHS,
Depressionen, Autismus, Migréne, Lernstérungen,

Neurofeedback wird auch bei ADHS und Lernschwéche
angewendet. (Bild: AdobeStock/andreaobzerova)

Schlafstérungen, um nur einige zu nennen. Neuro-
feedback, so scheint es, kann Wunder wirken.

Doch, worum geht es Gberhaupt? Neurofeedback
funktioniert so: Die Patienten tragen eine Kappe,
an der Elektroden angebracht sind, die die Hirn-
strédme messen. Bei einem Neurofeedback-Training
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wird der Fokus auf jenen Teil der Gehirnaktivitat ge-
legt, welcher mit der zu behandelnden Erkrankung
oder Stérung zusammenhangt. Die Gehirnaktivitat
wird in Echtzeit analysiert und dem Patienten auf
einem Bildschirm visualisiert. Die Visualisierung
gleicht einem Computerspiel: Je nachdem, ob die
erwlinschte Gehirnaktivitat erreicht ist oder nicht,
bewegen sich zum Beispiel die Figuren auf dem
Bildschirm weiter oder erstarren. Nach und nach
erlernen viele Patienten, die Gehirnaktivitat in die
gewlnschte Richtung zu lenken, sodass die Figur
weiterlduft. Die Patienten lernen also, neuronale
Merkmale zu regulieren. Das kann nach mehreren
Trainings Symptome mindern, also bei ADHS zum
Beispiel die Impulskontrolle steigern.

«Hirnwellen sind wie
Fingerabdricke,

also bei jeder Person
einzigartig.»

Hirnstruktur dndert sich

Trainings dauern in der Regel Uber mehrere Wo-
chen oder Monate. Das flihrt dazu, dass sich durch
Neurofeedback auch die Hirnstruktur selber andern
kann. Diese sogenannte Neuroplastizitat ist ent-
scheidend: Sie fuhrt im Idealfall dazu, dass auch
nach Beendigung der Therapie die positiven Effek-
te, also die Reduzierung der Symptome, bestehen
bleibt. «<Durch das Neurofeedback verandert sich,
wie die Hirnzellen miteinander verbunden sind»,
sagt Tomas Ros, Neurowissenschaftler an der Uni-
versitat Genf. Er forscht seit 2006 zu Neurofeed-
back. «Man kann das mit einem Verkehrssystem
vergleichen: Es gibt Strassen, die zu wenig Verkehr
haben. Mit dem Neurofeedback erhdhen wir die Ak-
tivitat auf diesen Strassen. So lange, bis das System
findet: <Wir brauchen hier eine breitere Strasse.>» So
verandert sich die Hirnstruktur l&ngerfristig.» Und
er flgt an: «Bilder aus Studien zeigen, dass Neuro-
feedback die Hirnstruktur neu pragen kann, aber
wie diese mit dem Verhalten zusammenhangt, ist
weniger klar.» Und hier beginnen die Unwéagbarkei-
ten von Neurofeedback.

Denn Neurofeedback kdmpft mit zwei Schwierig-
keiten. Die erste: Wissenschaftlich ist die Wirkung
von Neurofeedback noch ungentigend belegt. Am
besten erforscht und bestétigt ist die Wirkung
bei ADHS, dort besteht auch der Lodwenanteil der
Forschung. «An zweiter Stelle kommt die Behand-
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lung von posttraumatischen Belastungsstérungen
(PTSD), da gibt es zwischen 5 und 10 gute Studien»,
sagt Ros. An dritter Stelle stehe Tinnitus, hier seien
etwa finf Studien vorhanden. Fir Anwendungen
bei vielen anderen psychischen Stérungen wurden
bisher lediglich zwei bis drei unabhéangige Studien
durchgeflihrt — zu wenig, um die Wirkung einwand-
frei zu beweisen.

Neurofeedback personalisieren

Eine zweite Schwierigkeit taucht bei Neurofeedback
ebenfalls auf: Es funktioniert nur, wenn man bei dem
Patienten jene Hirnstrommuster fi det, welche mit
der Erkrankung zusammenhangen. Hierflr identi-
fi iert man zuerst jene Hirnstrommuster, die statis-
tisch von den durchschnittlichen Mustern der gene-
rellen Bevdlkerung grob abweichen. Meistens hat
es jedoch mehrere solcher Abweichungen. Beim
Neurofeedback mussen die Anwender heute des-
halb auf ein Try-and-Error-Verfahren setzen — bis
das Training Wirkung zeigt. «Das ist &hnlich wie bei
Antidepressiva: Schlagt eines nicht an, probiert man
das andere.»

Der Grund: «Hirnwellen sind wie Fingerabdriicke,
also bei jeder Person einzigartig». Ein gutes Neuro-
feedback-Training basiert deshalb auf einer sorg-
faltigen Diagnose und auf personalisierten Messun-
gen. Neurofeedback scheint hier eine Option zu sein,
die frei ist von Nebenwirkungen.

Kein Ersatz fiir Psychotherapie

Auch wenn Neurofeedback wissenschaftlich noch
nicht hieb- und stichfest ist, stellt es eine interes-
sante Behandlungsmethode dar, die ausprobiert
werden kann. «Aber man muss sich bewusst sein,
dass man sich auf experimentellem Feld befindet»,
sagt Tomas Ros. Bei ADHS liege die Chance, dass
Neurofeedback anschlédgt, durchschnittlich bei
dreissig bis flinfzig Prozent, wie Studien zeigen. Es
gibt aber auch Félle, in denen Patienten es gar nicht
erst schaffen, die Hirnaktivitat zu steuern.

Bei psychischen Leiden wie Depressionen oder
posttraumatischen Belastungsstérungen ist Neuro-
feedback jedoch kein Ersatz flir Psychotherapien. In
diesen Fallen kann Neurofeedback in Kombination
angewandt werden — und so neue Impulse in die
Therapien bringen.
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Neues aus der Wissenschaft

Kaffee gegen Alzheimer

Kaffeegenuss kdnnte vor Alzheimer
schitzen. Dies legt eine australische
Studie nahe. Forschende haben darin
untersucht, ob der Kaffeekonsum den
Abbau kognitiver Féhigkeiten bei Gber
200 Australiern beeinflusste. Der Be-
obachtungszeitraum dauerte Uber zehn
Jahre. Und tatsachlich: Kaffeetrinker
ohne bereits bestehende Gedachtnis-
einschrankungen verfugten Uber ein ge-
ringeres Risiko einer Alzheimererkran-
kung. Hoéherer Kaffeekonsum schien
auch die Ansammlung des Amyloid-
Proteins im Gehirn zu verlangsamen,
welches mit Alzheimer in Verbindung
steht. Weitere Forschung muss die
schitzende Wirkung von Kaffee jedoch
noch bestéatigen. (Bild: istock)

Sich in Klimaopfer
einfiihlen

Obwohl die Fakten tber den globalen
Klimawandel auf dem Tisch liegen, ver-
halten sich viele Menschen nicht klima-
freundlicher. Laut Daria Koch, Profes-
sorin flr Soziale Neurowissenschaft an
der Universitat Bern, liegt das an dem
Unvermdégen, sich in die «fremden» Kli-
maopfer der Zukunft hineinzuversetzen.
Sie fiihrte eine Studie durch, bei der bei
Probanden ein Teil des Gehirns stimu-
liert wurde, der bei der Perspektiviber-
nahme eine wichtige Rolle spielt. Die
Stimulation fUhrte zu nachhaltigerem
Verhalten.

2

Weiteres

Tinnitus im Gehirn
nachweisbar

Bisher beruht eine Tinnitus-Diagnose
vor allem auf den subjektiven Schil-
derungen der Patienten. Schwedische
Forschende kdnnten nun ein objektives
Diagnoseinstrument fir einen konstan-
ten Tinnitus gefunden haben: Auditive
Hirnstammreaktionen (ABR). ABR misst
die Aktivitat des Gehirns als Reaktion
auf eine bestimmte Abfolge von Schall-
reizen. Die ABR-Messergebnisse von
Erkrankten unterscheiden sich laut den
Forschenden stark von denen der ge-
sunden Probanden und auch von denen,
die nur zeitweise storende Gerdusche
vernehmen.

Epilepsie im Video leicht
erklart

Rund 80000 Personen in der Schweiz
sind von Epilepsie betroffen. Zehn Ani-
mationsvideos der Schweizerischen
Epilepsie-Liga informieren nun an-
schaulich Uber die Krankheit — und das
in zehn Sprachen. Die Videos klaren
Fragen wie: Wie kdnnen Anfélle ausse-
hen, und was kann Epilepsie verursa-
chen? Ziel ist, die Gesundheitskompe-
tenz der Betroffenen und ihres Umfelds
zu stérken. Die Videos sind frei zugang-
lich unter www.epi.ch/videos.

(lllustration: Schweizerische Epilepsie-Liga)
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das Gehirn

Das Interncet ubcerrordert

unser Gehirn

Was bewirkt die digitale Welt in unserem Gehirn? Diese Frage beant-
wortet der Neurowissenschaftler Lutz Jancke in seinem Buch.
Und legt so offen, dass der Mensch biologisch an die digi-

tale Welt nicht angepasst ist.

Der Homo sapiens streift seit rund 200000 Jahren
durch die Welt. Rund 199985 Jahre tat er dies ohne
Smartphone. Dieses hat unsere Art, zu leben innert
nur einem Jahrzehnt sehr stark verandert. Informa-
tionen prasseln nun rund um die Uhr auf uns und
unser Gehirn herab, digitale Reize locken in jedem
einzelnen Moment. Was bedeutet das flir das bio-
logische Wesen Mensch?

Dieser Frage geht der Neurowissenschaftler Lutz
Jancke in einem neuen Buch nach. Er ist Professor
fir Neuropsychologie an der Universitat Zurich und
beschéftigt sich seit Jahrzehnten mit den neuro-
nalen Grundlagen des Lernens und des Gedacht-
nisses. In dem Buch erklart er eindriicklich, wie das
Internet das menschliche Gehirn auf verschiedenen
Ebenen Uberfordert. Er zeichnet nach, wie der mo-
derne Mensch von der technischen Entwicklung
Uberrollt wird, ohne dass er fur diese digitale Welt
biologisch vorbereitet wurde. Verhaltensmuster, die
der Mensch Uber die letzten 70000 Jahre entwickelt
hat und die ihm das Uberleben sicherten, stossen
nun an Grenzen - ja schlagen ins Negative um.

Disziplin vs. Lust

Das Grundproblem: Die enorme Vielfalt von Infor-
mationen im Netz flhrt zu einer uniiberschaubaren
Menge an Auswahlmdglichkeiten, die uns Uberfor-
dern. Zudem bietet das Internet Zugang zu Reizen,
die menschliche Bedurfnisse befriedigen, erotische
oder gewalttatige Inhalte sind Beispiele dafir. Nur:
In der echten Welt wiirde die Befriedigung dieser
Reize aus sozialen Griinden gehemmt, man wirde
seiner Lust nicht nachgeben.

Das funktioniert so: Grob gesagt besteht das Ge-
hirn aus «alten» Hirnstrukturen und aus evolutionér
neu entstandenen Gehirnbereichen. Die alten Hirn-
strukturen sind fir emotionale Impulse zusténdig

und stark genetisch gepréagt. Die neueren Hirnstruk-
turen, unteren denen das sogenannte Stirnhirn die
wichtigste ist, hemmen und kontrollieren die emo-
tionalen Impulse. «Vereinfacht kann man sich das
Zusammenwirken der alten und der neuen Gehirn-
systeme wie zwei sich standig gegenseitig beein-
flussende und in Schach haltende Kontrahenten
auffassen», schreibt Jancke. Hier wird ein standi-
ger Kampf zwischen Disziplin, Belohnungsaufschub
und Lust ausgetragen. Doch das Internet verandert
die Spielregeln.

Sklaven der digitalen Reize

Hier kann sich jeder jederzeit seiner Lust im wei-
testen Sinn hingeben. Dadurch werden die alten
Hirnstrukturen gestarkt und kénnen die Uberhand
gewinnen. Das Stirnhirn, das auf die Kontrolle von
Emotionen, Motivation, Aufmerksamkeit und Selbst-
disziplin spezialisiert ist, verliert zunehmend an
Macht. Das ist insbesondere bei Teenagern, deren
Gehirn sich noch in der Entwicklung befindet, pro-
blematisch. «Der Mensch von heute wird zu einem
Geflhlsjunkie erzogen, was dazu flihrt, dass er im-
mer abhangiger von Emotionen wird — die nur dann
befriedigt werden, wenn sie mit immer stérkeren
Reizen verbunden sind.» Kurz: Wir werden siichtig
nach den Reizen des Internets und stumpfen gleich-
zeitig ab.

Lutz Jancke pladiert deshalb daflir, Aufmerksamkeit
und Selbstdisziplin explizit zu Gben, um den Verlo-
ckungen des Internets gewachsen zu sein.

Lutz Jancke: Von der Steinzeit ins
Internet. Der analoge Mensch in der
digitalen Welt.

Hogrefe Verlag, 2021. CHF 35.90.
ISBN: 978-3-456-86150-0
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Der Neurowissenschaftler Lutz
Jancke schlagt seinen Leserin-
nen und Lesern einige Methoden
vor, um sich vor den negativen
Auswirkungen zu schutzen, die
das Surfen im Internet auf das
Gehirn haben kann. Einige davon
prasentieren wir hier verkurzt:

® Lassen Sie sich nicht (zu viel
und zu intensiv) von den Reizen
im Internet treiben. Wahlen Sie
aus, was Sie lesen oder sich an-
schauen wollen! Fertigen Sie
doch eine Notiz an und halten Sie
fest, was Sie mit lhrer Internet-

recherche zu erreichen gedenken.

® Entschleunigen Sie! Nehmen
Sie sich Zeit, um das zu lesen,
anzuschauen oder zu horen, was
Sie im Internet erfahren wollen.
Lassen Sie sich nicht ablenken.
Verfallen Sie nicht in oberflachli-
ches und schnelles Konsumieren!
Um etwas zu verstehen und im
Gedachtnis abzuspeichern, ben6-
tigen wir Zeit.

@® Gewohnen Sie sich an, nicht nur
mit der Computertastatur zu
schreiben! Schreiben Sie mit
einem Fiiller oder nutzen Sie die
Schreibfunktionen des Tablets
flir einen Stift! Was Sie mit dem
Stift schreiben, wird intensiver
verarbeitet und bleibt langer im
Gedachtnis.
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@® Lassen Sie sich bei lhren Urtei-
len und Meinungen nicht zu stark
von lhren Geflihlen leiten!

® Gewohnen Sie sich eine klare
verbale Ausdrucksweise bei der
digitalen Kommunikation an! Ver-
meiden Sie verstiimmelte Nach-
richten. Gerade weil wir mit den
digitalen Medien oft nur noch
«verbal» kommunizieren, ist es
notwendig, verstandlich zu kom-
munizieren.

® Trainieren Sie Selbstdisziplin
und Aufmerksamkeit, indem Sie
taglich meditieren.

® Suchen Sie bewusst Auszeiten
(digital detox), in denen Sie ohne
digitale Welt agieren. Analoge Er-
fahrungen sind fiir unseren Kor-
per und unser Gehirn lebensnot-
wendig.

® Trainieren und pflegen Sie
Sozialkontakte mit echten Men-
schen! Analoge Sozialkontakte
zu gestalten und aufrechtzu-
erhalten, ist einer der wichtigsten
biologischen Antriebe des Homo
sapiens.



Die Schweizerische
Hirnliga — FFortschritt
dank Hirnforschung

Das Gehirn ist unser kostbarstes Organ.

Es steuert unseren Korper, unsere Sinne und Ge-
fuhle. Es verarbeitet Erfahrungen und passt sich
an neue Situationen an. Wie wichtig das Gehirn fur
unser tagliches Leben ist, wird oft erst bewusst,
wenn es uns im Stich lasst. Hirnerkrankungen und
Hirnverletzungen kdnnen Menschen aus allen
Alters- und Bevoélkerungsgruppen treffen.

Hoffnung dank Forschung.

Die Schweizerische Hirnliga will die Situation dieser
Patientinnen und Patienten nicht einfach hinneh-
men. Die Hirnforschung ist fur viele Menschen die
einzige Hoffnung fir eine bessere Zukunft. Deshalb
setzt sich die Schweizerische Hirnliga dafir ein,
dass wichtige Forschungsprojekte gestartet oder
weitergefiuhrt werden konnen.

SCHWEIZERISCHE HIRNLIGA
LIGUE SUISSE POUR LE CERVEAU
LEGA SVIZZERA PER IL CERVELLO Spendenkonto PC 30-229469-9



