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Editorial

Gut vernetzt

Vermissen Sie die Zeiten, in denen Sie
eine Freundin treffen konnten, ohne
dass das Gesprich durch ein stindig
aufleuchtendes Smartphone gestort
wurde? Fithlen Sie sich von laut tele-
fonierenden Busnachbarn belistigt?

Womoglich gehoren Sie aber auch
selbst zu den Smartphone-Enthusias-
ten, die morgens als erstes nach dem
Handy greifen. Ahnlich vielfiltig wie
unser Umgang mit Smartphones sind
auch die Forschungsergebnisse dari-
ber, wie sich das Handy langfristig auf
unseren Geist auswirkt. Wir haben
sie auf den Seiten 4 und 5 dieses Hefts
zusammengetragen.

Sicher ist: Unsere Konzentration lasst
sich trainieren. Je nachdem, wie oft
wir uns intensiv auf eine Sache kon-
zentrieren, wichst oder schrumpft
unsere Fihigkeit zur Aufmerksam-
keit — ein Leben lang. Es ist also auf
jeden Fall gut fiirs Gehirn, das Handy
auch mal wegzulegen und sich einer
vertieften Lektiire zu widmen.

Vielleicht wollen Sie damit ja gleich
mit unserem Magazin anfangen. Ich
wiinsche Thnen eine bereichernde und
ungestorte Lektiire!

Negsehne

Prof. Dr. Jurg Kesselring
Vorstand Schweizerische Hirnliga

zeigt sich der Befragte viel beschei-
dener und gibt zu, dass er nur wenig
tber Reissverschliisse weiss. Die Wis-
sensillusion ist geplatzt.

Extreme Meinungen verstarken
sich gegenseitig

Auch in der Politik tiberschitzen vie-
le Menschen ihr Wissen. Wer nur ein
bisschen Ahnung von einem Thema
hat, hilt sich schon fir kompetent
genug, um ernsthaft mitzudiskutie-
ren — selbst wenn er eine Meinung
vertritt, die nicht auf Fakten beruht.
Eine einseitige oder extreme Haltung
verstarkt sich sogar, wenn mehrere
Menschen mit der gleichen Meinung
zusammen diskutieren. In psychologi-
schen Studien konnte dieses Gruppen-
denken nachgewiesen werden.

Die gute Nachricht ist: Viele Men-
schen revidieren ihre extreme Hal-
tung, wenn sie gezwungen sind dar-
tber nachzudenken. Das zeigten die
beiden amerikanischen Kognitions-
wissenschaftler Steven Sloman und
Philip Fernbach in einer Untersu-
chung, die wie das eingangs erwihnte
Experiment zum Erklarungsvermogen
aufgebaut ist: Die Versuchspersonen
mussten angeben, wie stark ihre Uber-
zeugung in einem politischen Thema
ist, zum Beispiel «Erhohung des Ren-
tenalters». Anschliessend erkldrten
sie, welche konkreten Auswirkungen
eine Erhohung des Rentenalters hitte,
fur sich selber und fiir andere Men-
schen. Wurden sie erneut nach der
Stirke ihrer Uberzeugung gefragt,
gaben sie einen deutlich tieferen Wert
an als zu Beginn des Versuchs. Die
Forscher weisen allerdings darauf hin,
dass die Versuchsanordnung nur bei
Sachfragen funktioniert, nicht jedoch
bei Wertefragen wie zum Beispiel der

Sterbehilfe.

Zuerst nachdenken, dann
diskutieren

Die Befragten sind in diesem Versuch
gezwungen, ihr eigenes Wissen zu hin-
terfragen. Indem sie die Folgen eines
hoheren Rentenalters fir sich und fir
andere Menschen benennen, miissen
sie tiber den eigenen Horizont hinaus-
blicken. Wahrend dieses Prozesses be-
steht laut Sloman und Fernbach eine
gute Chance, dass eine extreme Mei-
nung schwicher wird. Sachlich uber
Politik zu diskutieren und auch sein
eigenes Nichtwissen einzugestehen,
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ist somit kein Zeichen von Schwiche.
Sondern der beste Weg, um eine gute
Losung zu finden, hinter der alle Be-
teiligten stehen konnen.

Ubrigens: Ein Reissverschluss be-
steht gemiss Wikipedia «aus zwei
Seitenteilen mit Krampen (kleinen
Zihnen) und einem Schieber (schwei-
zerdeutsch: Schlitten), mit dem die
Krampen ineinander verhakt und wie-
der gelost werden konnen». Wissen Sie
jetzt mehr?

Buchtipp:

Sloman/Fernbach: Wir denken, also
bin ich. Uber Wissen und Wissens-
illusionen. Beltz Verlag 2019.

Foto Titelseite: Buster Keaton, Sherlock Jr. (1924)

Foto: Alamy




Nachruf auf
Prof. Norbert
Herschkowitz

Ebrenmitglied und Mitbegriinder
der Schweizerischen Hirnliga

Norbert Herschkowitz (1929-2019)
und seine Ehefrau Elinore
beim Walzertanz im Herbst 2013.

Foto: Martin Bichsel

An  unseren  Vorstandssitzungen
schwieg er oft lange, horte aufmerk-
sam zu —um dann, mit einer einzigen
Frage, die Diskussion in die entschei-
dende Richtung zu lenken. So ver-
bliffte er uns immer von neuem. Wir
haben viel von ihm gelernt, denn ihm
gelang, woran so mancher Wissen-
schaftler scheitert: Die Erkenntnisse
aus der Forschung in die alltdgliche
Lebenswelt zu tiberfithren. Davon zeu-
gen seine vielen erfolgreichen Publi-
kationen uber die Hirnentwicklung
bei Kindern und iiber die Gesunder-
haltung des Gehirns im Alter— einige
schrieb er gemeinsam mit seiner Ehe-
frau Elinore Chapman Herschkowitz.
Er wehrte sich insbesondere auch gegen
defizitorientierte Ansichten tber das
Alter, denn als Hirnforscher wusste
er, dass das Gehirn lebenslang form-
bar bleibt und Demenz nicht zum tib-
lichen Altern gehort.

Stattdessen rief er auf zu einer akti-
ven Lebensgestaltung im Alter, die es
den Menschen ermoglicht, ihr Poten-
zial fir das korperliche, soziale und
geistige Wohlbefinden auszuschopfen
und am sozialen Leben teilzunehmen.
Er hat selber vorgelebt, wofiir er ein-
stand, bis ein Hirnschlag vor zwei
Jahren seine Gesundheit stark beein-
trachtigte.
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Finanziert von Norbert Herschkowitz
und seiner Ehefrau Elinor Chapman
Herschkowitz durfte die Schweize-
rische Hirnliga im Jahr 2017 den mit
Fr. 20°000 dotierten Herschkowitz-
Preis an eine Forschungsarbeit zur
Lese- und Rechtschreibeschwiche ver-
geben.

Norbert Herschkowitz gehorte zu den
Griindungsmitgliedern der Schweize-
rischen Hirnliga. 1993 ergriff er mit
weiteren engagierten Hirnforscherin-
nen und Hirnforschern die Initiative
und grindete eine Vereinigung fir
das «Jahrzehnt des Gehirns» in der
Schweiz. Diese Vereinigung hat im
Oktober 1995 die Schweizerischen
Hirnliga aus der Taufe gehoben, mit
dem Ziel, die Hirnforschung in der
Schweiz zu fordern und die Bevol-
kerung uber Moglichkeiten zur Ge-
sunderhaltung des Gehirns zu infor-
mieren.

Am 3. Juli 2019 ist Norbert Hersch-
kowitz verstorben. Wir sind dankbar
fur die vielen schonen Begegnungen,
die wir mit thm erleben durften. Wir
werden ithm ein ehrenvolles Andenken
bewahren.

Prof. Dr. Christian W. Hess
Prasident Schweizerische Hirnliga
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«Experten schlagen Alarm: Handys
machen dumm!»; «Stichtig: Wenn das
Smartphone zur Droge wird» — fast
taglich sind solche erschreckenden
Meldungen in den Zeitungen zu lesen.
Zugleich sind die Vorteile des Han-
dys kaum mehr aus unserem Alltag
wegzudenken. Was ist der Stand der
Wissenschaft zur Ara Smartphone?
Jingste Forschungsergebnisse aus
Psychologie und Neurologie zeigen:
Smartphones verindern uns nach-
haltig — unser Verhalten und letztlich
auch das Gehirn. Ob diese Verin-
derungen positiv oder negativ sind,
bleibt noch umstritten.

Handystrahlung polarisiert

Eine der hidufigsten Sorgen der Han-
dynutzer ist die, dass die Handystrah-
lung schadlich firr Kérper und Gehirn
sei. Gerade diese Behauptung ist aber
wissenschaftlich nicht bestitigt. For-

Uber den aktuellen Forschungsstand
zur Handystrahlung informiert die
Expertengruppe BERENIS des Bun-
desamtes fur Umwelt BafU alle drei
Monate per Newsletter.

Prof. Dr. Jurg Kesselring, Vorstands-
mitglied der Hirnliga, arbeitet als Neu-
rologe in der Expertengruppe mit.
www.bafu.admin.ch/bafu/de/home/
themen/elektrosmog/newsletter.html
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schende auf dem Gebiet sind sich
einig, dass wir durch die geltenden
Grenzwerte fir Strahlenbelastung
ausreichend geschiitzt sind: Handy-
strahlung gehort zur sogenannten
nicht-ionisierenden Strahlung. Das
ist eine Art von elektromagnetischen
Wellen, deren Energie nicht ausreicht,
um die Struktur von Korperzellen zu
verandern. Auch Mikrowellen- oder
Radiostrahlung gehoren in diese Ka-
tegorie.

Dennoch geben in der Schweiz etwa
5 % der Bevolkerung an, an der soge-
nannten Elektromagnetischen Hyper-
sensibilitat (EHS) zu leiden. Elektro-
sensible Menschen fiihlen sich in ihrer
Gesundheit oder ihrem Wohlbefinden
beeintrachtigt und fithren diese Be-
schwerden auf elektromagnetische
Felder zuriick. Bisher konnte in Studi-
en zu diesem Thema aber ausschliess-
lich ein sogenannter Nocebo-Effekt
bei EHS-Patienten festgestellt werden.
Nocebo ist die negative Version des
Placebos: Nebenwirkungen treten nur
auf, wenn man weiss, dass sie auftre-
ten konnten. In einer Studie dusserten
Probanden mit EHS in diesem Sinne
keine Beschwerden, wenn sie sich der
Handystrahlung nicht bewusst waren.
Wenn man ihnen dagegen sagte, sie
seien Strahlung ausgesetzt, verschlech-
terte sich ihr Befinden.




Ob die positiven oder die negativen
Entwicklungen in der Ara Smartphone
Uberwiegen, ist noch umstritten.

Foto: Unsplash

Wenn das Smartphone

zur Sucht wird

Gut dokumentiert ist hingegen ein
anderes Risiko, das von Smartphones
ausgeht. Die Moglichkeit, sich rund
um die Uhr zu vernetzen und zu unter-
halten, kann namlich schnell zur Sucht
werden. Das Resultat: Nomophobie,
die Angst, fur soziale und geschiftliche
Kontakte unerreichbar zu sein.

Digitale Abhingigkeit beginnt im
Gehirn, genauer im prifrontalen
Cortex (PFC). Dieser Hirnbereich
hat sich im Laufe unserer Entwick-
lung stindig vergrossert. Er enthilt
viele Merkmale und Informationen,
die uns Menschen von anderen Tieren
unterscheiden, unter anderem die Im-
pulskontrolle. Erst mit 25 Jahren ist
unser PFC voll ausgereift; bis dahin ist
er extrem storanfillig, auch fir Ab-
hiangigkeiten. Eine aktuelle Studie aus
Korea hat nun gezeigt, dass exzessive
Smartphone-Nutzung bei Jugendli-
chen zu einer Reduktion wichtiger
neuronaler Verbindungen in diesem
Hirnbereich fithrt. Und sogar unser
Hirnvolumen wird vom Smartphone
beeinflusst. Eine deutsche Studie von
2017 konnte beweisen, dass das Vo-
lumen eines bestimmten Hirnareals,
welches fiir Suchtverhalten verant-
wortlich ist, sich verdndert, je hdufiger
man das Smartphone nutzt.

Das Smartphone als Messgerat
unseres Befindens?

Vielleicht birgt das Smartphone zu-
kunftig aber auch Chancen, unser
Gehirn positiv zu beeinflussen? In
Lindern wie Schweden, wo psychi-
sche Probleme besonders hiufig sind,
werden Psychotherapie-Apps immer
beliebter. Mogliche Vorteile: Sie sind

Apps fiirs Gehirn

einfach zu bedienen und giinstig. Sie
konnten auch Menschen unterstiitzen,
die sich aus finanziellen Griinden oder
aus Angst vor Stigmatisierung bisher
nicht zu einer Therapie tiberwinden
konnten. Doch Fachpersonen blei-
ben skeptisch: Sie kritisieren die feh-
lende Beziehung zwischen Patienten
und Therapeut. Auch sind erst die
wenigsten Apps auf dem Markt wis-
senschaftlich gestiitzt. Kurz: Psycho-
therapie-Apps sind mit Vorsicht zu
geniessen und konnen keinesfalls eine
personliche Therapie ersetzen.

Dennoch gibt es inzwischen verein-
zelt Apps, die von Psychotherapeuten
entwickelt wurden und nachweisliche
Therapieerfolge bieten (s. Kasten). Und
in ferner Zukunft zeichnet sich eine
weitere Vision ab, wie uns Smartpho-
nes helfen konnten. Als mobile Mess-
gerdte sammeln sie Informationen tiber
unser Verhalten. Forschende der Diszi-
plin Neuroinformatik analysieren die
Smartphone-Nutzerdaten im Dienst der
Wissenschaft und verheissen: Irgend-
wann konnten Smartphones sogar die
Friherkennung neurologischer Erkran-
kungen ermoglichen. Besonders auf-
schlussreich hierfiir ist die Interaktion
zwischen Finger und Bildschirm, die
sogenannte «tappigraphy». Bereits jetzt
konnen Forschende anhand der Veran-
derungen solcher Fingerbewegungen
auf Schlafmangel schliessen.

Konnen wir die Probleme, die das
Smartphone auslosen kann, mit Hilfe
des Smartphones also bald auch wie-
der therapieren? Wenn iberhaupt,
dann ist es bis dahin noch ein weiter
Weg. Was dagegen jetzt schon sicher
ist: Die Nutzung des Smartphones
hinterldsst Spuren in unserem Gehirn.

Psychische Probleme gehoren immer in Behandlung. Doch zur Erganzung und
als Pravention gibt es empfehlenswerte kostenlose Apps.

Die App Mood Path wurde von Psychotherapeuten entwickelt und bietet
u. a. ein Stimmungstagebuch. Erste Studien zeigten gute Erfolge in der
Privention und Fritherkennung von Angsten und depressiven Phasen.

Die App Peak bietet Denkspiele, um das Gehirn spielerisch zu fordern. Sie
wurde in Partnerschaft mit Forschenden der Universitaten Cambridge und
New York erstellt.

Die App Duolingo ermoglicht Sprachkurse — eine der effizientesten Moglich-
keiten, das Hirn fit zu halten.

Wer sich trotzdem zuriickhalten mochte: Moment zeichnet auf, wieviel
Zeit man am Handy verbringt, und unterstiitzt eine gesiindere «Phone-
Life-Balance».

Das Gehirn 3/2019




Grin
firs

Gehirn

Die leise rauschenden Blitter, die sanf-
ten Griintone, der erdige Geruch: Wer
kennt nicht das wohlige Gefiihl, das
ein Spaziergang im Wald auslost? Ent-
sprechend alt ist der Glaube an die
Heilkraft der Biume. Im Mittelalter
behandelte man Entziindungen mit
Baumrinde und rieb sich gegen Kopf-
schmerzen mit grinen Blittern ein.
1845 schrieb Henry David Thoreau
das Buch «Walden» tiber sein Leben
fern jeder Zivilisation, das bis heute
Aussteiger auf der ganzen Welt inspi-
riert.

In Japan ist Shinrin-Yoku, «Waldba-
den», als therapeutische Massnahme
bis heute weit verbreitet: Arzte, Busi-
nessfrauen, Angestellte gehen tiglich
im Wald spazieren und atmen tief
durch, um gesund zu werden oder
bleiben. Sie berichten tiber Verbesse-
rung verschiedener psychischer und
korperlicher Probleme. Shinrin-Yoku
wird deshalb in Japan sogar von der
Regierung empfohlen. Dieses Phano-
men hat auch die Wissenschaft neu-
gierig gemacht, und die Forschungser-
gebnisse sind beeindruckend. Ein For-
scherinnenteam aus San Francisco hat
ganze 64 Studien identifiziert, die die
positive Wirkung eines Aufenthalts
im Griinen untersuchen. Zu profitie-
ren scheinen das Immunsystem, das
Herz, die Atmung — und zahlreiche
psychische Beschwerden wie Depres-
sion, Angste und Aufmerksamkeits-
storungen.

Eine natiirliche Apotheke

Nicht alle Effekte kann man sich er-
kldren, aber die Beobachtungen selbst
sind unumstritten. Einen wichtigen
Beitrag leisten die Duftstoffe, die
Bidume aussondern; so genannte Phy-
tonzide. Die Baume produzieren sie,
um Ungeziefer von sich fernzuhalten —
und schrecken damit auch Bakterien
ab, die uns Menschen gefihrden. Die
Phytonzide von Nadelbaumen haben
dhnliche Effekte wie Antibiotika. Das
Immunsystem wird gestarkt, der Wald
wird zu einer Art natiirlichen Apo-
theke. An der Ludwig-Maximilians-
Universitit Minchen wird zurzeit
untersucht, ob dhnliche Effekte so-
gar die Lungenkrankheit COPD und
chronische Gelenkschmerzen verbes-
sern konnen.

Ein besonders spektakulidrer Nach-
weis ist einem japanischen Forscher-
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team gelungen: Nachdem sich eine
Gruppe von Probanden zwei Tage lang
insgesamt sechs Stunden im Wald
aufhielt, war die Zahl von Killerzel-
len in ihrem Blut um 50 % hoher als
sonst. Killerzellen sind Zellen des Im-
munsystems, die kranke Zellen, auch
Krebszellen, erkennen und vernichten.
Dieser Effekt war nach dem Experi-
ment noch einen ganzen Monat lang
deutlich messbar. Die Forschergruppe
betont, dass es noch vieler Forschung
bedarf. Aber die Ergebnisse deuten
darauf hin, dass ein Spaziergang im
Wald sogar zur Krebspravention bei-
tragt.

Weniger Stress, mehr kognitive
Leistung

Fur das Gehirn ist ein Spaziergang im
Wald auf jeden Fall Balsam. Schon
nach wenigen Minuten, in denen
man sich im Wald aufhilt, gehen die
Stresshormone Cortisol und Adrena-
lin im Blut deutlich zuriick. Dauer-
haft erhohte Cortisolwerte werden
mit Ubergewicht und Herz-Kreislauf-
Storungen in Verbindung gebracht,
aber auch mit Depressionen und
Angststorungen. Der Aufenthalt im
Wald 16st so innere Unruhe, Anspan-
nung und Angste — und kann langfris-
tig sogar depressive Verstimmungen
und Verwirrung lindern.

Andere Studien zeigen, dass auch die
kognitive Leistung gesteigert wird:
Jugendliche koénnen sich nach einer
Schulpause zwischen Baumen noch
stundenlang besser konzentrieren, als
wenn sie sich in Betonwiisten aufhiel-
ten. Besonders viel Gutes tut man sei-
nem Gehirn, wenn man sich im Wald
auch noch bewegt. In den Neurowis-
senschaften ist unumstritten: Wer sich
regelmaissig bewegt, auch wenn es nur
ein kurzer Spaziergang ist, verbessert
seine kognitive Leistung langfristig
gegeniiber notorischen Faulpelzen.
Dieser Effekt ist im hoheren Alter
sehr gut belegt, er ist noch starker als
die Effekte von Bildung und Gehirn-

jogging.

Jingst konnte ein Versuch zeigen,
dass man keineswegs das ganze Le-
ben umkrempeln muss, um in den
Genuss der «Gesundheitspille Wald»
zu kommen. 20 bis 30 Minuten im
Grunen haben den starksten Effekt.
Danach verbessern sich die Hormon-
werte zwar weiterhin, aber nicht mehr




Schon der Anblick
eines Waldes wird mit
positiven Effekten

in Verbindung gebracht.

Foto: Unsplash

gleich schnell. Zwei- bis dreimal wo-
chentlich ist genug — und auch wenn
man im Wald ruhig dasitzt, verdndert
sich der Hormonspiegel zum Positi-
ven.

Schon einzelne Béume helfen
Selbst fir notorische Naturmuffel
halt die Wissenschaft Trost bereit.
Es braucht keinen ganzen Wald.
Menschen, die in griinen Gegenden
wohnen, sind psychisch und physisch
gestinder — dies wurde in Toronto
nachgewiesen. Die Macher der Studie
haben beriicksichtigt, dass griinere
Gegenden oft mit einem hoheren Le-
bensstandard einhergehen, trotzdem
war das Ergebnis deutlich. Selbst
Fotografien von Biaumen oder Wil-
dern wird ein positiver Effekt auf die
Stimmung zugeschrieben. Und dem
Blick durchs Fenster: Ein bertthmtes
Experiment machte schon 1984 der
Architekturprofessor Roger Ulrich,
der die Genesung von Gallenblasen-
patienten verglichen hat. Wer aus sei-
nem Spitalfenster auf Baume schauen
konnte, wurde nach der Operation
schneller gesund und brauchte weni-
ger Schmerzmittel.
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Wer sich also gar nicht zum «Wald-
bad» in japanischer Manier aufrap-
peln kann, sollte zumindest auf etwas
Grun im Alltag achten. Viel besser
wire aber, es ein, zwei Stiindchen pro
Woche mit dem Aussteiger Thoreau
zu halten: Zurtck zur Natur!
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Leiden Sie an «Aufschieberitis»? Grund

dafiir konnte die Beschaffenheit Thres
Gehirns sein. Ein Forscherteam um
Caroline Schliiter von der Ruhr-Uni-
versitit Bochum schliesst aus einer
Untersuchung an 264 Freiwilligen,
dass das Phianomen Prokrastination
(aufschieben von anstehenden Auf-
gaben) womoglich mit einer vergros-
serten Hirnregion namens Amygda-
la einhergeht. Sie spielt eine wichtige
Rolle bei der emotionalen Bewertung
von Situationen und warnt uns vor de-
ren potentiell negativen Auswirkun-
gen. Deshalb fiirchten sich Betroffene
womoglich eher vor den Konsequen-
zen ihrer Handlungen — und schieben
deren Beginn auf. Was zuerst da war —
die Prokrastination oder die Gehirn-
veranderung — ist aber noch unklar.

Neugierde hilt das Gedichtnis fit:
Nur ein Bruchteil unserer Erlebnis-
se werden im Gedichtnis abgespei-
chert. Fur den Entscheidungsprozess
ist das sogenannte «Gliickshormon»
oder «Belohnungshormon» Dopamin
verantwortlich, dessen Ausschiittung
die Speicherung des Erlebten in Form
einer positiven Erinnerung fordert.
Auch bei Neugierde wird Dopamin
ausgeschtuttet. Forscher um Matthias
Gruber von der University of Califor-
nia in Davis haben nun herausgefun-
den, dass die Dopaminausschiittung
bei Neugierde die Gedichtnisleistung
steigert.
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Neugierde halt geistig fit.

Foto: Unsplash

Denkspiel: Wortsuche

Finden Sie im Buchstabengitter 5 Siiss-
wasserfische? Sie verstecken sich nur
horizontal oder vertikal, konnen aber
auch riickwirts zu lesen sein.
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