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Let’s talk Business —
hier und jetzt

Die meisten von uns haben eine Idee davon, wie ein Unternehmen funktioniert: Es gibt
einen Geschiftsfiihrer, den sogenannten CEO, der sicherstellt, dass die Mitarbeiter op-
timal ihrer Arbeit nachgehen kénnen. Der CEO kiimmert sich darum, dass das Unter-
nehmen nicht zu viel Energie verschenkt. Er schiitzt das Unternechmen vor dufleren Ein-
fliissen und passt die strategische Richtung an, wenn es darum geht, das Uberleben des

Unternehmens zu sichern.

Nun fragst du dich sicher, warum wir hier iiber ein Wirtschaftsunternehmen sprechen,
obwohl es in diesem Buch um Yoga und das Gehirn geht? Der CEO ist eine Analogie
zu unserem Gehirn. Wie meist bei Analogien, so ist auch hier das Bild stark vereinfacht.
Es soll verdeutlichen, warum es Sinn macht, iiber den »Kopf« des Unternehmens nach-
zudenken. SchliefSlich bestimmt der CEO, wie das buchstibliche »Ganze« funktioniert.
Wenn wir ein Bewusstsein dafiir entwickeln, wie der CEO wahrnimmt, bewertet und
Entscheidungen trifft, kénnen wir mit ihm zusammen am gemeinsamen Erfolg arbeiten.
Schauen wir uns ausschliefilich die Mitarbeiter an, um im Bild zu bleiben, also unseren
restlichen Korper, machen wir es uns selbst schwer, zu verstehen, was das Unternehmen

wirklich antreibt.
Wir sind das Netzwerk

Wenn alle Mitarbeiter des Unternehmens durcheinanderreden, findet man keine sinn-
volle Losung. Ahnlich sieht es in unserem Kopf aus: Ein ganzer Chor an Stimmen —
Erfahrungen, Pline, Angste und Sorgen — verwirrt unseren Geist. Zumeist praktizieren
wir Yoga, um mit uns selbst in Kontakt zu kommen, die Verbindung mit unserem Kor-
per zu spiiren — vielleicht auch, um das Gedankenkreisen zur Ruhe zu bringen. Einer
der bekanntesten Grundlagentexte des Yoga ist das Yoga-Sutra von Patanjali. Trotz sei-
nes Alters von rund 2000 Jahren ist es in seinen Aussagen zeitlos: Nach Patanjali wird
Yoga als »das Zur-Ruhe-Bringen der Aktivititen im Geist« definiert — »yogas citta vritti
nirodhah«. Obwohl es demnach also um unser mentales Wohl geht, finden die meis-
ten Menschen in unserer heutigen Zeit den Zugang zum Yoga cher durch die kérper-

liche Praxis.

Genau darum geht es in diesem Buch: Kérper und Geist sind nicht voneinander unab-

hingig denkbar. In den Neurowissenschaften beschreiben wir den Geist als Summe aller
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Wahrnehmungen und Denkprozesse oder als »Kognition« (von lateinisch cognoscere: er-
kennen, erfahren). Dieser Begriff bezieht sich auf Fihigkeiten wie das Wahrnehmen, Ler-

nen, Sprechen, Denken, Planen und Problemlosen.

Dass Korper und Geist sich zu jeder Zeit gegenseitig beeinflussen, kénnen wir durch
Yoga erfahren und zum Positiven nutzen. Stellen wir uns verdeutlichend einen Men-
schen vor, der in Traurigkeit und Niedergeschlagenheit verharrt: Sein gesenkter Kopf,
seine gebeugte Haltung und seine hingenden Schultern verursachen in uns selbst einen
Eindruck der gleichen Traurigkeit. Zugleich verindert sich unser Atem, indem er flacher
wird. Dieses Prinzip der Verkniipfung von Geist, Kérper und Atem nennt sich Embodi-
ment. Es wirkt in beide Richtungen: Eine aufrechte Korperhaltung hat positive Effekte

auf unsere Kognition und unsere Emotionen.

Da Korper und Geist so eng vernetzt sind, wird klarer, warum es uns gelingen kann,
durch Fokussierung auf unseren Korper unsere Gedanken zur Ruhe zu bringen und den
Zugang zu uns selbst zu finden in einer Welt, in der wir permanent einem hohen Druck
duflerer Reize ausgesetzt sind. Um zu verstehen, wie wir uns das Wissen iiber unser Ge-
hirn in unserer Yogapraxis und in unserem Alltag zunutze machen kdénnen, beginnen wir

im ersten Kapitel, zu betrachten, wie unser Gehirn aufgebaut ist und wie es funktioniert.
Bewegung braucht Gehirn braucht Bewegung

Im zweiten Kapitel beschiftigen wir uns mit einer der zentralen Aufgaben unseres Ge-
hirns: der Bewegung. Wann immer wir uns bewegen, ist unser Nervensystem involviert
und wird aktiviert. Es steuert, wie wir uns bewegen und wohin. Diese Aussage erscheint
trivial, {ibersteigt aber rasch den Horizont unserer Alltagserfahrungen, wenn wir einbe-
zichen, dass Bewegung auch unser Gehirn beeinflusst — und das durchaus auf einer bio-

logischen beziehungsweise auch anatomischen Ebene.

Neurowissenschaftler haben mit vielfiltigen Ansitzen zeigen konnen, dass unser Gehirn
seine Struktur auf mikroskopischer und biochemischer Ebene verindert, wenn wir uns
bewegen — insbesondere dann, wenn wir dies bewusst und regelmifSig tun. Indem wir
uns bewegen, liefern wir unserem Gehirn neue Informationen von auflen: Die Umge-
bung dndert sich, wir sechen neue Dinge, horen andere Gerdusche. So entsteht ein anhal-
tender Fluss aus Wahrnehmung, Anpassung und Bewegung. Alle Signale, die das Gehirn
erhilt, werden integriert, um Entscheidungen zu treffen; manche davon sind wichtiger
als andere. Die hochste Prioritit unseres Gehirns ist es, uns vor echten und manchmal
auch vermeintlichen Gefahren zu schiitzen, um unsere Integritit zu sichern. Wenn wir

dies verstehen, dann schaffen wir eine neue Perspektive auf uns selbst. Es gibt ein einfa-
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ches, verstindliches Modell, das diese Zusammenhinge veranschaulicht: Unser Nerven-
system ist wie ein Mobile. Bringt man es an einem Ende zum Schwingen, so schwingt es

als Ganzes und erzeugt an anderer Stelle Bewegung.

Durch Bewegung bieten wir unserem Gehirn positiven Anreiz. Fehlt dieser, so bleibt dies
nicht ohne negative Folgen, denn es ist Teil unserer Natur, nicht Genutztes abzubauen.
Es liegt an uns, unser Gehirn fit zu halten, indem wir seinen Hunger nach Informationen
stillen. Die Bewegung spielt dabei eine wesentliche Rolle. Die Yoga-Asana-Praxis, also
die kdrperlichen Ubungen, stillen diesen Hunger und verhindern zugleich Uberreizung.

Mehr noch: Yoga gleicht durch Fokussierung die negativen Folgen der Uberreizung aus.
Korper und Geist — das unschlagbare Team

In den meisten Yoga- und Fitnesstrainings wird die funktionelle Anatomie des Korpers
gelehrt. Vom Gehirn wird in der Regel selten gesprochen. Im Grunde »existiert« unser
Kérper allerdings nur durch unser Gehirn: Seine Wahrnehmung und das Bewusstsein,
dass wir tiberhaupt einen Kérper haben, die Méglichkeit, ihn zu bewegen und auch die
Fihigkeit, zu lernen und unsere Bewegungs- und Denkmuster zu dndern — all das ver-

danken wir unserem Gehirn.

Mit diesem Hintergrundwissen kénnen wir dann im dritten Kapitel die Zusammen-
hinge mit unserer Yogapraxis niher beleuchten. Wir verstehen, warum unsere Korper-
haltung sich auf alle Ebenen unseres Seins auswirke und wie wir lernen konnen, unseren
»Monkey Mind« zu trainieren, die Gedanken zu fokussieren. Wenn wir unsere Anpas-
sungs- und Widerstandsfahigkeit trainieren, uns in unterschiedlicher Weise bewegen und

kontinuierlich lernen, kénnen wir unser Gehirn fit halten.

Dieses Buch ist kein klassischer Ratgeber. Es kann verlockend sein, sich auf der Suche
nach einer gestinderen Lebensweise in Selbstoptimierung zu verlieren. Stindig stoflen
wir auf Ratschlige, Werbung und Lebensweisheiten, die uns zu erkliren versuchen, wie
wir vieles noch besser machen und unser Leben optimieren konnen. Allerdings fehlt uns
oft der Fokus nach innen und das Vertrauen auf den eigenen Weg, um mehr Zufrieden-
heit zu finden. Die Verbindung zum eigenen Korper hilft nicht nur, uns geerdet zu fith-
len, sondern auch, uns als Gestalter des eigenen Lebens zu verstehen. In diesem Sinne
mochte ich dir in diesem Buch ein Verstindnis tiber die spannenden Wechselwirkun-
gen zwischen Gehirn und Kérper vermitteln, sodass du weifdt, wie du dir dieses Wissen

in deinem Alltag zunutze machen kannst. Ubungsanregungen sollen dir helfen, deine
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eigenen mentalen und korperlichen Muster besser zu verstehen. Die neurowissenschaft-
lichen Hintergriinde werden anschaulich erkldrt und du erfihrst, warum Yoga, Bewegung

und Meditation auf so unterschiedlichen Ebenen auf unseren Korper und Geist wirken.

Ein Hinweis zum Lesen des Buches: Es empfiehlt sich, das Buch von vorne nach hin-
ten zu lesen, da die Erklirungen aufeinander aufbauen. Als Nachschlagewerk kannst du
auch in einzelne Abschnitte springen; du findest immer wieder Querverweise im Text. Im
Glossar (Seite 179f.) kannst du viele der speziell neurowissenschaftlichen Begriffe nach-
schlagen, die hier noch einmal kurz erklirt werden. Diese Fachausdriicke sind im Buch

kursiv gedrucke.

In einigen Kapiteln findest du spezielle Kisten, um bestimmte Sachverhalte aus der Sicht
der Neurologie zu vertiefen oder aus anderer Sicht zu erkliren. Diese Kisten wurden von
meinem Ehemann, Dr. Christian Borchers, verfasst. Er ist Neurologe und iiberzeugt da-
von, dass Yoga fiir viele Symptome und Probleme auf neurologischem Gebiet und da-

riiber hinaus hilfreich sein kann.

AbschliefSend ein Wort zum Gendern: Der Einfachheit halber und um den Lesefluss
nicht zu stéren, habe ich mich entschieden, die minnliche Form der jeweiligen Bezeich-

nungen zu wihlen. Die Frauen sind selbstverstindlich von Herzen miteingeschlossen.

Let's talk Business — hier und jetzt
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Uber das Herantasten
und die ersten Schritte

Alles, was uns als Menschen ausmacht, nimlich die Fihigkeit, die Welt wahrzuneh-
men, uns individuell zu entwickeln, entsprechend unseren Intentionen zu handeln
und emotionale Verbindungen aufzubauen und vieles mehr, ist auf Akeivitdten unse-
res Gehirns zuriickzufiihren. Dennoch kann das Gehirn nicht losgeldst von »seinemc
Korper begriffen werden: Durch unseren Kérper nehmen wir wahr und duf8ern uns.
Unser Kérper erméglicht es, uns fortzubewegen und in der Form zu wirken, wie unser
Gehirn es vorgibt. Gehirn und Kérper bilden also eine sich gegenseitig beeinflussende
Einheit.

Das Input-Output-Modell

Zum grundlegenden Verstindnis der Funktionsweise des Gehirns kann uns ein einfaches
Modell dienen (siche Abbildung): Uber unsere Sinnesorgane nehmen wir duf8ere Reize
wahr. Aus unserem Korper bekommen wir zusitzlich innere Reize; das kénnen zum Bei-
spiel Meldungen iiber die Stellung der Gelenke oder tiber den Dehnungszustand der
Blase sein. Beides zusammen, die inneren und dufleren Reize, bilden die Eingangssig-
nale (Input) unseres Gehirns. Einige dieser Eingangssignale nehmen wir bewusst wahr,
andere nicht. Sie werden im Gehirn interpretiert und bewertet. Auf dieser Basis werden
Entscheidungen getroffen. Als Ergebnis bildet das Gehirn ein Ausgangssignal (Output).
Diese Ausgangssignale resultieren hiufig in Bewegung. Dabei kann es sich um Augen-
oder Kopfbewegung, Fortbewegung des gesamten Korpers oder auch um Sprache oder
Mimik handeln. Bewegung ist unsere Moglichkeit, uns mitzuteilen, mit der Welt zu in-
teragieren und natiirlich auch, uns in Sicherheit zu bringen. Aus diesem Schema wird
offensichtlich, warum die Bewegung eine so grofle Rolle in unserem Leben spielt und

warum unser Gehirn fiir die Bewegung gemachc ist.

Ein kleiner Exkurs iiber ein besonders spannendes Tier veranschaulicht diesen Aspekt
in extremer Weise: Die Seescheide ist ein Manteltier, das auf dem Meeresboden lebt. Im
Larvenstadium bildet sie ein Gehirn aus. Dieses benétigt sie, um sich zu bewegen und
zu orientieren. Sie sucht sich einen Platz, an dem sie den Rest ihres Lebens bleiben wird.
Sobald sie dort angekommen ist, bildet sich ihr Gehirn zuriick, denn es wird praktisch

nicht mehr benotigt und die Energie kann eingespart werden. Auch wenn dies sicherlich
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ein sehr extremes Beispiel ist, veranschaulicht es doch, dass unser Gehirn einen bestimm-

ten Nutzen hat. Und dieser ist die Bewegung.

innere
Signale

Interpretation

Input -> Entscheidung -> Output

aufBere
Signale

Nun ist klar, dass wir Menschen einen weitaus komplexeren Organismus haben als das
Manteltier. Dennoch gibt es auch bei uns Menschen Beispiele, die zeigen, dass ein intak-
ter Bewegungsapparat bis ins hohe Alter dazu beitrigt, auch das Gehirn fitter zu halten.
Altere Menschen, deren Mobilitit weit eingeschrinkt ist, verlieren schneller ihre Auto-
nomie und kognitive Leistungsfahigkeit als Menschen, die sich bis ins hohe Lebensalter
fit und beweglich halten. Natiirlich gibt es dabei viele weitere Einfliisse. Im Allgemeinen
bestitigen aber Studien den Effekt, dass ein aktiverer Lebensstil wie auch regelmifSige
sportliche Betitigung positiv mit besserer kognitiver Leistung korrelieren. Diese Effekte

wirken sich sowohl direkt als auch priventiv auf das hohere Lebensalter aus.

Wie und wo wir uns bewegen und wie wir mit der Umgebung interagieren, hat einen
Einfluss darauf, was wir wahrnehmen und lernen. Das bedeutet, dass das Input-Out-
put-Modell nicht nur eine Wirkrichtung kennt, sondern einen Kreislauf bildet. Unser
Gehirn ist nicht losgeldst von der Umgebung und ihren Reizen vorstellbar. Was es uns
jedoch als Realitit widerspiegelt, ist das Ergebnis komplexer Verarbeitungsprozesse, die
unsere Wahrnehmung der Umgebung durchaus verzerren kann. Das Gehirn selbst be-
einflusst nimlich auch, was wir tatsichlich wahrnehmen und wessen wir uns dann be-

wusst werden.
Aufmerksamkeit lenkt unsere Wahrnehmung
Verstindlich wird das anhand eines bekannten Beispiels. Sogenannte Kippbilder enthal-

ten auf einem Bild zwei sich tiberlagernde Abbildungen, die geschickt miteinander ver-

woben sind. Unser Gehirn erlaubt uns allerdings, immer nur cine dieser Abbildungen
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wahrzunehmen, nicht beide gleichzeitig. Die Abbildung unten zeigt eine solche Uberla-
gerung: Wir erkennen entweder zwei Gesichter oder eine Vase, aber niemals beide Ob-
jekte im gleichen Moment. Sofern wir die Abbildungen erstmals erkannt haben, kénnen
wir zwischen diesen Eindriicken bewusst wechseln. Das tatsichliche Bild oder Objeke
bleibt dabei immer gleich. Alles, was sich dndert, ist unsere Wahrnehmung. Wie kann

das sein?

Das Geheimnis dahinter ist unsere Aufmerksamkeit: Sie lenkt unsere Wahrnehmung auf
das, was unser Gehirn im Moment als wichtig identifiziert. In dhnlicher Weise nutzen wir

auch in der Yogapraxis bewusst die Lenkung unserer Aufmerksamkeit.

Top-down und Bottom-up

Unsere Wahrnehmung ist also ein Ergebnis der Verarbeitung der Reize durch unser Ge-
hirn und damit kein exaktes Abbild der tatsichlichen Realitit. Wenn die Aufmerksam-
keit den Fokus der Wahrnehmung oder auch die Interpretation der Reize lenkt, nennen
wir diese Verarbeitung 7op-down. Das bedeutet, dass das Gehirn selbst beeinflusst, wie
die Verarbeitung der Reize geschicht. In dem Kippbild-Beispiel oben ist die wechselnde
Wahrnehmung zwischen Gesichtern und Vase auf die Top-down-Beeinflussung unserer
Aufmerksamkeit zuriickzuftihren. Die umgekehrte Richtung der Wahrnehmung und
Aufmerksamkeitslenkung nennt sich entsprechend Bottom-up. Hiermit ist die Verarbei-
tung von Reizen gemeint, die ohne Beeinflussung der Erwartung und Aufmerksamkeits-
lenkung geschicht. Intensive Farben oder Helligkeiten zum Beispiel konnen unsere Auf-
merksambkeit auf sich ziehen und diese daher Bottom-up lenken. Im Alltag erleben wir

das auch, wenn ein Licht flackert oder ein auffilliges, lautes Gerdusch erklingt.

Was ist die Aufgabe unseres Gehirns?



Je mehr Erfahrungen wir sammeln, desto wahrscheinlicher wird es, dass das Gehirn
seine gelernten Informationen nutzt, um die Aufmerksamkeit entsprechend zu lenken.
Die Top-down-Verarbeitung beeinflusst unsere Wahrnehmung zu einem groflen Teil.
Wir miissen daher stets davon ausgehen, dass das, was wir bewusst wahrnehmen, nur ein
Ausschnitt der tatsdchlichen Realitdt ist. Dies hat auch einen Sinn: Aus der Menge an
Informationen, die um uns herum und auch in unserem Korper wahrgenommen wer-
den kénnen, muss selektiert werden. Téten wir dies in jeder Situation bewusst, wiren
wir nicht nur véllig tiberfordert, sondern wir wiirden uns auf niches wirklich fokussie-

ren kénnen.
Integritat hat oberste Prioritat

Evolutionir betrachtet, ist die Schnelligkeit der Verarbeitung und daher auch die Fokus-
sierung in Gefahrensituationen unverzichtbar. Unsere Integritit zu sichern, ist die pri-
mire Aufgabe unseres Gehirns. Dabei spielen Emotionen wie Angst eine grofle Rolle.
Das Gefiihl der Angst funktioniert wie eine Vorwarnung, wenn Situationen vom Gehirn
nicht als ungefihrlich oder bekannt eingeschitzt werden kénnen. Dies kann berechtigt
sein oder auch nicht und beruht auf der Interpretation des Gehirns. Durch spezielle Bo-
tenstoffe signalisiert das Gehirn dem Kérper diese Ungewissheit. Dort macht sich das
beispielsweise durch einen schnellen Herzschlag, weiche Knie oder Schweif§ auf der Stirn
bemerkbar. Diese Reaktionen nehmen wir als innere Reize je nach Intensitit bewusst
wahr. Angst wiederum kann sich auch darauf auswirken, worauf wir unsere Aufmerksam-

keit legen und damit das von der Angst geleitete Verhalten verstirken.

Aus diesem Beispiel der Aufmerksamkeitslenkung sollte deutlich werden, dass das In-
put-Output-Modell stark vereinfacht ist. Informationsverarbeitung in unserem Gehirn,
deren Beeinflussung und wie sich diese wiederum auf unser Verhalten auswirke, ist noch
weitaus komplexer. Dennoch ist dieses Modell sehr niitzlich und soll uns weiter zu Erkli-

rungszwecken begleiten.

Das Input-Output-Modell
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Unser CEO

Kommen wir zuriick zum Modell des CEO, das uns in der Betrachtung des Gehirns
weiter begleiten soll: Der Begriff »CEO« steht fiir »Chief Executive Officer« und wird in
unserem Beispiel mit dem Geschiftsfithrer oder Vorstand eines gréf8eren Unternehmens
verglichen, denn die Komplexitit unseres zentralen Nervensystems kann mindestens mit
derjenigen eines groflen Unternehmens mithalten. Der CEO ist nicht nur die Schaltstelle
und die Funktion, an der alles im Unternehmen zusammenlduft, sondern er trifft auch
die wichtigen Entscheidungen und setzt Priorititen, um das Uberleben des Unterneh-
mens zu sichern und es fiir die Zukunft optimal auszurichten. Er trigt die Gesamtver-
antwortung, bewertet potenzielle Gefahren und entwickelt Strategien, um sich und das
Unternehmen zu schiitzen. Seine Aufgabe ist es, die Leistung stindig zu verbessern und
Standardaufgaben méglichst effizient zu gestalten. Der CEO kann allerdings ohne sein
Team nicht viel unternehmen; er braucht seine Mitarbeiter, die weitere unterstiitzende

Funktionen iibernehmen und verantworten.
Effizienz und Sicherheit

Was heiflt das nun iibertragen auf das Gehirn? Die wohl wichtigste Aufgabe unseres
Gehirns ist es, unser Uberleben zu sichern. In Millisekunden wird unterbewusst ana-
lysiert, ob das, was wir wahrnehmen, uns in Gefahr bringen konnte. Reize aus dem
Korper und von der Auflenwelt werden bewertet, und es wird entschieden, wie und ob
darauf reagiert wird. Ist etwas fur die Zukunft wichtig, so wird es langfristig im Ge-
dichtnis gespeichert. Kann etwas nicht eindeutig interpretiert werden, so wird es als po-
tenzielle Bedrohung gesehen. So wie der CEO seine Mitarbeiter braucht, so braucht das
Gehirn Funktionen »seines« Korpers, um handlungsfihig zu sein. Innerhalb des Kor-
pers wiederum miissen gewisse Abldufe eingespielt sein: Wenn das Gehirn sich um alle
Details kiitmmern miisste, so fehlte ihm die Kapazitit, sich mit den wirklich wichtigen
Dingen zu beschiftigen. Sich wiederholende Abldufe werden zu festen Mustern. Selten
oder nicht mehr gebrauchte Abldufe werden gestrichen. Denn um zu tiberleben, muss
Energie effizient genutzt werden. In einem Unternechmen wiirde man beispielsweise
schauen, ob man seine Mitarbeiter richtig eingesetzt hat und sie gegebenenfalls eher in
anderen, aktuell wichtigeren Bereichen benétigt. Sofern keine Gefahren lauern, ist es
sinnvoll, Energie auch darauf zu verwenden, sich selbst zu optimieren und die Leistung
zu verbessern. Wenn Fehler erkannt werden, bedeutet das, dass die Aufmerksamkeit auf
diesen Bereich gerichtet wird und sich etwas dndern muss. Dies erlaubt dem Gehirn,

Verbindungen anzupassen und zu lernen. Andere Wege auszutesten, bedeutet immer
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auch, mehr Energie einzusetzen und ein Risiko einzugehen; daher sollte dies immer gut

tiberlegt sein.

Mit dieser Parallele zwischen CEO und Gehirn bekommt die Aussage »Der Fisch stinkt
vom Kopf« eine ganz neue Bedeutung: Wenn wir etwas dndern wollen, sollten wir nicht
vergessen, mit dem Chef zu sprechen — unserem Gehirn. Wenn wir in unserem Leben
etwas verindern wollen — seien es Bewegungs- oder Verhaltensabliufe durch Yoga oder
andere Wege —, macht es immer Sinn, zuerst zu verstehen, wie unser Gehirn eigentlich
funktioniert. Natiirlich konnen wir unseren Kérper bewegen und trainieren, ohne dass
dies vorher mit dem CEO abgestimmt ist. Wenn wir aber den CEO besser kennen und
mit ihm an einem Strang ziehen, dann sind wir nicht nur effizienter, sondern es profitie-

ren alle davon: Korper, Geist und Seele.

Lass uns also einen genaueren Blick auf unser Gehirn werfen.

Das zentrale Nervensystem

Wie wiirde ein CEO sein Unternehmen vorstellen? Vielleicht wiirde er die Geschiifts-
felder, die Anzahl der Mitarbeiter und das Organigramm erkldren. Versuchen wir es
im Folgenden so dhnlich: Das Gehirn ist 1,3 bis 1,5 Kilogramm schwer und hat etwa
100 Milliarden Nervenzellen. Zu den Nervenzellen kommt eine mindestens ebenso grofie
Zahl von Zellen, die sehr vielfiltige Aufgaben erfiillen. Man nennt sie Stiitz- oder Glia-
zellen. Fiir einen groben Uberblick teilen wir das zentrale Nervensystem in vier grofie Be-
reiche: Grof$hirn, Kleinhirn, Hirnstamm und Riickenmark. Schauen wir uns diese nun

€twas genauer an.

Das Grof3hirn

Das Grofhirn ist der evolutionir neuere Teil des Gehirns. Seine Windungen und Fur-
chen verleihen der Hirnoberfliche ihr typisches Aussehen. Sie dienen dazu, die Ober-
flache des Gehirns, die Hirnrinde, zu vergrofern. Die Zellkorper der Nervenzellen liegen
in der Hirnrinde und werden als graue Substanz bezeichnet. Thre Verbindungen, die Ner-
venfasern laufen tiber die tiefer liegenden Schichten, die sogenannte weiffe Substanz (siche
Abbildung Seite 18). In diese sind einzelne Haufen von Nervenzellen eingebettet. Einen
solchen »Haufen« nennt man anatomisch Ganglion. Da sie an der Basis des Gehirns lie-

gen, sprechen wir von »Basalganglien«.

Das zentrale Nervensystem
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Das Grof$hirn — und insbesondere seine Rinde — werden meist mit unseren hoheren geis-
tigen oder »kognitiven« Funktionen assoziiert. Es ist der Bereich des Gehirns, in dem Ge-
danken und Wahrnehmungen verarbeitet werden. Hier entstehen neben vielen anderen
Funktionen unsere Sprache und auch unsere Bewegungen. Es werden Erinnerungen ge-
speichert und Entscheidungen getroffen. Das Grof3hirn beeinflusst, wohin die Aufmerk-
samkeit gerichtet wird, und somit auch, was bewusst wahrgenommen werden kann. Und

natiirlich wird hier auch reflektiert und aus Erfahrung gelernt.

Hemisphdare

.

(4 N

l & Grave Substanz
&\ .
/9 Weife Substanz

Hirnrinde (Kortex) ((" ‘“) \
Gl

Basalganglien

Das Grofhirn besteht aus zwei Hilften (Hemisphiren genannt), die iiber den Balken
miteinander verbunden sind. Die Hemisphiren sind zwar weitgehend symmetrisch auf-
gebaut, bilden aber funktional unterschiedliche Schwerpunkte aus. Fiir die Wahrneh-
mung und Steuerung der linken Korperhilfte ist die rechte Hemisphire zustindig und
fir die rechte Korperhilfte ist es die linke Hemisphire. Das GrofShirn wird oft in vier
sogenannte Lappen eingeteilt (siche Abbildung Seite 20), die durch prominentere Fur-

chen voneinander getrennt sind:

* Direke hinter der Stirn liegt der Stirn- oder Frontallappen: Er umfasst den moto-
rischen Kortex und den sogenannten prifrontalen Kortex. Der prifrontale Kortex
wird auch als der »menschlichste« Teil des Gehirns angesehen, da er im Vergleich
zu anderen Spezies in der Relation zur Gesamtgrofie des Gehirns maximal ausge-
dehnt ist (Anteil von 29 Prozent beim Menschen, 11,5 Prozent beim Primaten und

3,5 Prozent bei Katzen). Das Frontalhirn ist im Rahmen von neuronalen Netzwerken
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eng mit anderen Hirnstrukturen verbunden. Speziell ist es fiir Funktionen wie Auf-
merksamkeitslenkung, Hemmung und Unterdriickung von Verhalten sowie Abruf
von Gedichtnisinhalten bekannt. Weitere integrative Funktionen sind die Handlungs-
planung und -durchfithrung unter Beriicksichtigung von Motivation, Emotion sowie
Situations- und Kontextinformationen. Mit hinreichender Genauigkeit kann man den
Frontallappen als Hort unserer Personlichkeit beschreiben.

Parietallappen: Dieser Bereich des Gehirns wird auch Scheitellappen genannt, denn
er befindet sich im hinteren oberen Teil des Grofthirns. Der Parietallappen enthilt
den somatosensorischen Kortex und ist beteiligt an jeglichen raumlichen Funktionen.
Er integriert dabei Informationen von den Augen, vom eigenen Korper und jeglicher
Wahrnehmung des Raums. Die Koordination von Bewegungen wird hier verarbeitet
sowie die Benutzung von Werkzeugen und Manipulation von Objekten. Dieser Be-
reich ist sowohl essenziell fir die Beobachtung als auch fiir die Planung und Ausfiih-
rung von zielgerichteten Bewegungen.

Okzipitallappen: Dieser Bereich des Gehirns wird oft auch Sehrinde oder visueller Kor-
tex genannt, denn er verarbeitet im Wesentlichen die visuellen Signale, die iiber die Seh-
bahn von den Augen kommen. Dieser Lappen sitzt am hinteren Teil des Gehirns, also
am Hinterkopf. Im rechten Okzipitallappen werden die Signale des linken Gesichtsfel-
des verarbeitet und im linken Okzipitallappen die Signale des rechten Gesichtsfeldes. Ja,
wir sehen tatsichlich mit dem Hinterkopf! Von der Sehrinde aus werden die visuellen
Signale weiterverarbeitet. Uber den sogenannten Wo-Pfad (siche Abbildung Seite 53)
gelangen sie in Richtung des parietalen Kortex. Hier werden sie riumlich verarbeitet.
Uber den Was-Pfad gelangen die visuellen Signale in Richtung des Temporallappens,
wo ihnen Bedeutung zugeordnet wird, wie zum Beispiel die Erkennung von Gesich-
tern, Bildern oder auch Schrift.

Temporallappen: Der sogenannte Schlifenlappen bildet den seitlichen unteren Teil
des Gehirns. Er enthilt den auditiven Kortex, der das Horen verarbeitet, sowie das
Wernicke-Sprachzentrum, das fiir das Sprachverstindnis eine grofle Rolle spielt. All-
gemein gesprochen liegt hier vieles verborgen, das mit der Verbindung aus dufleren
Reizen und deren gespeicherter Bedeutung zu tun hat, wie zum Beispiel auch die Ob-
jekt- und Gesichtserkennung. So wird die enge anatomische Beziehung zu neuronalen
Strukeuren erklirbar, die im weitesten Sinne dem Gedichtnis zuzuordnen sind. Man
findet diese Strukturen in tiefer liegenden Anteilen des Schlifenlappens, die eher der
Hirnbasis zur Mitte des Kopfes hin zugewandt sind. Diesen besonders faszinierenden
Anteil der Hirnrinde nennen wir Hippocampus.

Innere Strukturen des Grof$hirns (siche Abbildung Seite 21): In der Tiefe des Ge-
hirns finden wir zum Teil von der du8eren Hirnrinde unabhingige Gruppen von Ner-
venzellen, die sich im Laufe der Evolution zu funktionellen Einheiten zusammenge-

schlossen haben:
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