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Einleitung

Wer bin ich und warum habe ich dieses Buch geschrieben?

Hi, mein Name ist Jann Wawerek, ich bin 16 Jahre alt und habe dieses Buch geschrieben. Ja, ich weiß, ein ziemlich merkwürdiges Hobby für mein Alter, aber lass mir dir erklären, warum ich dieses Buch geschrieben habe und warum du es lesen solltest.

Ich war schon immer von dem Gehirn fasziniert - wie es aufgebaut ist, wie es funktioniert. Ich wollte immer mehr darüber erfahren und habe also angefangen, darüber zu recherchieren. Du musst wissen, dass ich neben dem Schreiben dieses Buches auch noch viele andere Freizeitbeschäftigungen habe und daher weiß ich, wie schwer es ist, an kompakte, gut verständliche Information zu kommen. Aus diesem Grund habe ich mich dazu entschlossen, das Wissen, welches ich mir selbst zusammensuchen wollte, direkt für andere - für dich - zu dokumentieren. 


Ja, ich weiß, dass ich kein Neurobiologe bin, aber genau das ist auch mein Vorteil beim Schreiben dieses Buches: Ich wollte Fragen beantworten, welche sich
 jeder
 schon einmal gestellt hat. Außerdem habe ich durch mein
 eigenes Interesse auch nur die wirklich interessanten Fakten herausgesucht. Genau deshalb ist dieses Buch genau das richtige für dich. 

Ich wollte unbedingt mehr über mein Gehirn erfahren. Ich weiß aus meinem Schulalltag, wie trocken und langweilig das meiste Wissen verpackt ist. Deshalb habe ich mich dazu entschieden, die Sachzusammenhänge mit wissenswerten und auflockernden Anekdoten zu verbessern.

Eines noch vorweg: Da das hier mein erstes Buch ist und ich keinen Doktortitel in Neurobiologie besitze, bitte ich dich um Verständnis, falls ich beim Erklären nicht zu 100 Prozent fachlich korrekt bin. Dieses Buch basiert auf seriösen Quellen, trotzdem garantiere ich nicht für eine allumfassende Richtigkeit der Fakten.

Das Ziel dieses Buches ist, dass du ein besseres Verständnis für dein Gehirn entwickelst, weißt, wie es funktioniert und es somit schützen kannst. Außerdem wird gegen Ende des Buches thematisiert, was du machen solltest, um nicht nur dein Gehirn, sondern deinen ganzen Körper gesund zu erhalten.





Über das Buch

Bevor es losgeht, will ich dich noch über ein paar Besonderheiten in diesem Buch informieren.

Am Ende jedes Kapitels findest du immer eine Zusammenfassung
 beziehungsweise eine kompakte Antwort auf die jeweilige Frage. Ich rate dir, falls dich ein bestimmtes Kapitel nicht direkt anspricht, wenigstens die Zusammenfassung durchzulesen, damit dir die Information nicht verloren geht.

In diesem Buch findest du gelegentlich kleine Schaubilder
 zu den Themen. Nimm dir die Zeit, sieh sie dir an und versuch sie dir einzuprägen - warum das vorteilhaft ist, wirst du im Buch erfahren.

Des Weiteren findest du ein paar Selbstexperimente
, welche dich dein eigenes Gehirn entdecken lassen.

Außerdem wirst du Abschnitte finden, welche mit der Überschrift Exkurs
 betitelt sind. Diese Themen haben meist nicht direkt etwas mit dem Gehirn zutun, sind jedoch trotzdem sehr interessant.





Docendo discimus





Woraus besteht das Gehirn überhaupt?

Du fragst dich vielleicht erstmal, warum es überhaupt wichtig ist, sich mit dem Klapperkasten da oben zu beschäftigen. Ich meine, an sich muss man ja über nichts Bescheid wissen, solange alles noch ordentlich funktioniert oder? Nein, ganz und gar nicht! 

Mit diesem Buch wirst du lernen, wie du deinen Kopf besser verstehen kannst. Und lass mich dir schon mal verraten, dass, wenn du einmal darüber Bescheid weißt, es viele coole Tricks gibt, wie du dir dein Denken und damit dein Leben verbessern kannst. 

Aber  eins nach dem anderen. Wie gesagt, zuerst wollen wir uns anschauen, woraus dieses Gehirn besteht beziehungsweise wie es aufgebaut ist. 

Die kleinsten Bestandteile

Vereinfacht gesehen, besteht das menschliche Gehirn aus zwei Arten von Zellen. Das wären einmal die Nervenzellen und die Gliazellen, wobei erstere die eigentliche Arbeit vollbringen. Die Gliazellen sind eher so etwas wie die Backup-Sänger des Gehirns, welche die eigentlichen Stars des Kopfes unterstützen.

Nervenzellen

Die Nervenzelle oder auch das Neuron, ist der kleinste Bestandteil des Nervensystems. Man kann diese Zelle in zwei Bauteile einordnen. Zum einen hat die Nervenzelle natürlich einen Zellkörper - mit Zellkern und was eine Zelle eben noch so benötigt. Aber es gibt noch einen ganz besonderen und enorm wichtigen Teil für die Nervenzelle - das Axon. 

Der Zellkörper ist im Inneren aufgebaut wie jede normale Zelle. Jedoch besitzt sie besondere Fortsätze - die Dendriten. Das sind diese wurzelartigen Ausläufer, die von dem Zellkörper abgehen. Das Wort 
Dendrit leitet sich vom griechischen Wort “dendron” ab, was Baum bedeutet - daher der Name. Am Ende der Dendriten befinden sich Synapsen. Diese Synapsen sind so etwas wie Schnittstellen zwischen zwei Zellen. Diese Synapsen können sich also mit Synapsen von einer anderen Zelle verbinden um Reize durch einen biochemischen Prozess aufnehmen zu können. 
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Die Aufgabe von so einer Nervenzelle ist es, verschiedene Reize aufzunehmen und an eine andere Zelle weiterzuleiten. Solche Reize könnten zum Beispiel sein, wenn du auf eine heiße Herdplatte fasst und dir die Finger verbrennst - dann wäre es auch ganz nett, wenn das Gehirn davon so schnell wie möglich Bescheid weiß und dementsprechend reagieren kann.

Die aufgenommenen Reize aus dem Dendrit, werden dann - grob gesagt - quer durch den Zellkörper und durch das Axon als elektrisches Signal weitergeleitet, bis sie schließlich am Ende des Axons, an den Synapsen zur nächsten Zelle weitergegeben werden. Das Axon ist auch ein Fortsatz des Zellkörpers, doch diesen gibt es in jedem Neuron nur einmal. Sie unterscheiden sich auch von den Dendriten, da sie mit einer Länge zwischen einem Millimeter bis einem Meter viel länger sind. 

Neuronen können Reize nicht nur an andere Nervenzellen, sondern auch direkt an  Drüsen- oder Muskelzellen weitergeben.

Gliazellen

Die Gliazellen bilden das Stützgewebe für die Nervenzellen. Das Wort “glia” kommt aus dem Griechischen und bedeutet soviel wie Leim. Die Gliazellen sind also sozusagen der Leim, der die ganzen Nervenzellen im Gehirn zusammenhält. Aber neben der Funktion des Stützens und Verstärkens des Nervengewebes sind die Gliazellen auch dazu da, um die Nervenzellen mit den Blutgefäßen des Gehirns zu verbinden. Somit sorgen sie auch dafür, dass die Neuronen ordentlich mit Sauerstoff und Nährstoffen versorgt werden.
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Was unterscheidet eigentlich die Teile des Gehirns?

Das Gehirn ist neben dem Rückenmark ein Teil des zentralen Nervensystems. Es besteht aus etwa 100 Milliarden Neuronen, welche von etwa doppelt so vielen Gliazellen umgeben werden. Aber wie du bestimmt bereits weißt, kann man das Gehirn in mehrere Teile untergliedern. Diese vielen Abschnitte haben alle ihre eigenen, sehr unterschiedlichen, Aufgaben. In den meisten Fällen werden für verschiedene Befehle, die das Gehirn ausführen soll, mehrere Bereiche gleichzeitig aktiviert, die alle so ihren Senf mit dazu geben. 

Zum Beispiel, wenn wir nochmal das Beispiel mit der Herdplatte benutzen, dann bräuchte man zunächst einmal einen Teil, der sich darum kümmert, den Schmerzreiz aufzunehmen und vor allem wahrzunehmen. Dann bräuchte man einen Teil, der einen Plan schmiedet, wie man dafür sorgen kann, dass der Schmerz weg geht - zum Beispiel durch das Wegziehen der Hand. Und ein Teil, der dann tatsächlich auch die Hand dann steuern könnte, um diese wegzuziehen, wäre auch nicht schlecht.
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1. Der Hirnstamm

Der Hirnstamm befindet sich an der Schädelbasis und ist das Verbindungsstück zwischen Hirn und Rückenmark. Er besteht aus dem Mittelhirn, der Brücke (auch Pons genannt) und dem verlängerten Mark. Der Hirnstamm kümmert sich um das Steuern der Reflexe im Körper. Zum Beispiel den Würgreflex, den Harndrang oder das Erbrechen. Außerdem werden hier die Bewusstseinslage, die Atmung und die Kreislauffunktion gesteuert.

2. Das Zwischenhirn

Das Zwischenhirn besteht aus dem Thalamus und dem Hypothalamus. Der Thalamus verarbeitet die Reize, die im Gehirn ankommen und gibt sie an das Großhirn weiter. Es nimmt über Nervenfasern Nervenreize oder Schmerzreize auf, verarbeitet sie dann so, dass das Großhirn besser mit den Impulsen arbeiten kann. Da alle Reize 
der Sinnesorgane gleichzeitig ankommen, müssen viele Informationen gefiltert und aufbereitet werden, bevor sie an das Großhirn weitergegeben werden können. 

Der Hypothalamus steuert unter anderem die Hormone im Körper und ist verantwortlich für den Schlafrhythmus, das Temperaturempfinden, die Nahrungs- und Wasseraufnahme und auch sexuelle Reize. Anders gesagt, der Hypothalamus sagt dir, wann du müde bist, wann dir kalt ist, du Hunger oder Durst hast oder, oder, oder....

3. Das Kleinhirn

Über dem Hirnstamm findest du das Kleinhirn im hinteren Teil des Schädels. Es ist für das Steuern von Bewegungen und die Gleichgewichtsregelung zuständig. Außerdem spielt das Kleinhirn eine große Rolle beim Erlernen von automatisierten Bewegungen.

4. Das Großhirn

Das Großhirn ist - wie der Name schon sagt - der größte Teil des Gehirns. Es macht ungefähr 85 Prozent der Gehirnmasse aus. Es ist außerdem so gut wie der einzige Teil des Gehirns, welcher sichtbar ist, wenn man die Oberfläche des Gehirns betrachtet. Das Großhirn sieht durch seine Falten und Furchen einem Walnusskern ähnlich. Ich denke, das hast du vielleicht schon auf dem Cover dieses Buches bemerkt. 

Das Großhirn ist in zwei Hirnhälften - oder auch Hemisphären - geteilt, welche nur an einer Stelle, dem Balken verbunden sind. Dort werden ständig Impulse hin und her geschickt. So können die beiden Hirnhälften miteinander kommunizieren. Diese Verbindung ist sehr wichtig, wenn es darum geht, beide Seiten des Körpers synchron zu bewegen, aber dazu später mehr.

Man kann das Großhirn in verschiedene Bereiche oder auch Hirnlappen, gliedern. Die Hirnlappen unterscheiden sich untereinander dadurch, dass diese Teile auch nochmal verschiedene Aufgaben haben. Ja, ich weiß, das ist ganz schön kompliziert alles. Zumindest sind diese unterschiedlichen Hirnregionen auf beiden Hirnhälften jeweils gespiegelt, einfach verdoppelt.
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a) Der Frontallappen

...befindet sich, wie der Name schon vermuten lässt, im vorderen Bereich des Gehirns. Unser Verhalten und die Bewegungen, die wir üblicherweise ausführen, werden von da aus gesteuert.

b) Der Parietallappen

...ist verantwortlich für das Empfinden von Sinneseindrücken. Hier werden die Reize aus den Sinnesorganen verarbeitet und wahrgenommen, sodass man auf diese entsprechend reagieren kann.

c) Der Temporallappen

...ermöglicht es uns, dass wir hören können, dass wir Objekte und Personen wiedererkennen können. Außerdem befindet sich im Temporallappen auch das Sprachzentrum des Gehirns. Das heißt, dass es uns dieser Teil ermöglicht Sprachen zu lernen, zu sprechen und zu verstehen. Das Sprachzentrum ist jedoch bei den meisten Menschen nur auf der linken Gehirnhälfte zu finden. 

d) Der Occipitallappen

...verarbeitet die Signale aus den Netzhäuten unserer Augen. Dieser Teil des Gehirns ermöglicht es uns also, dass wir sehen können. Dieser Teil des Gehirns, wird auch manchmal als Sehzentrum betitelt.
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Gibt es einen Unterschied zwischen links und rechts?

Unser Gehirn ist, wie bereits bekannt, in zwei Hälften - Hemisphären - geteilt. Beide Hälften besitzen zwar dieselben Hirnlappen, funktionieren jedoch trotzdem etwas unterschiedlich.

Man sagt, dass die linke Hemisphäre für systematisches Denken verantwortlich ist, wobei die rechte Hirnhälfte eher für intuitives Denken verantwortlich ist. Das heißt, dass wir mit der linken Hirnhälfte eher strukturiert und geregelt denken, während wir mit der rechten Seite chaotisch und kreativ denken. Die meisten Menschen haben eine dominante Seite. Das bedeutet einfach, dass sie diese mehr als die andere benutzen. 

Um herauszufinden, welche Hemisphäre bei dir dominant ist, gibt es im Internet viele Umfragen, bei denen man Fragen über das eigene Verhalten gestellt bekommt. So kann man dann herausfinden, ob man eher ein links-dominanter, oder ein rechts-dominanter Mensch ist.

Trotz der unterschiedlichen Rollen beider Hälften arbeiten sie eng zusammen. Beide sind über den Balken im Gehirn verbunden. Das bedeutet, dass Neuronen von der linken Seite auch mit denen von der rechten Seite verbunden sind.

Die linke Hälfte

Die linke Hemisphäre ist also für Logik und Struktur zuständig. Sie ermöglicht es uns, zu sprechen beziehungsweise Sprachen zu verstehen. 
Durch sie können wir logisch denken, Informationen einordnen und mathematische Probleme lösen. Die linke Hirnhälfte wird vor allem bei Berufen wie Juristen, Buchhaltern, Ärzten oder Steuerberatern beansprucht. All die Berufe, die logische Zusammenhänge behandeln und strukturiert arbeiten.

Die linke Hälfte liebt also zum Beispiel schön komplizierte Matheaufgaben. Hier kann man ganz toll der Reihe nach, strukturiert, diverse mathematische Regeln und Gesetze anwenden, um dann logisch auf ein Ergebnis zu kommen - da freut man sich doch. 

Die rechte Hälfte

Die rechte Hemisphäre ist für Kreativität und Emotionen zuständig. Sie ermöglicht es uns, Situationen aus völlig neuen Blickwinkeln zu betrachten und kreativ neu zu interpretieren. Beim Erschaffen von Kunst, Deuten von Mimik, Gestik und Symbolen spielt die rechte Hirnhälfte eine große Rolle. Berufe wie Maler, Dichter, Musiker oder Architekten arbeiten größtenteils auf Grund des Dominanz der  rechten Hemisphäre.

Ein guter Aufgabentyp für die rechte Seite wäre zum Beispiel das Malen eines Bildes. Da gibt es keine Regeln, was
 man wie
 machen soll. Da geht es um pure Kreativität und Emotionen. Da kann man sich mal so richtig auslassen, ohne irgendwelche Strukturen, Reihenfolgen oder sonst irgendwas beachten zu müssen - grandios.
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Was bedeutet es, intelligent
 zu sein?

Du kennst doch bestimmt den Moment, wenn man einfach nur jemanden beobachtet und man sich denkt - man man man, wie doof kann man eigentlich sein? Das ist eine fantastische Frage, aber wenn man wissen will, wie schräg oder manchmal auch als dumm bezeichnet man sein kann, dann sollte man vielleicht erst einmal klarstellen, was Dummheit überhaupt ist, oder auch, was einen überhaupt erstmal von einem dummen Menschen unterscheidet. 

Um das zu wissen, sollte man sich erstmal klarmachen, was das Gegenteil davon ist; nämlich, schlau beziehungsweise intelligent zu sein. 

Unsere enorme Intelligenz des Menschen unterscheidet uns maßgeblich von den Tieren. Wir wurden von Generation zu Generation immer schlauer. Nicht allein durch einen höheren IQ, sondern vielmehr durch die Fähigkeit, miteinander in einer Gruppe arbeiten zu können, konnten wir uns in eine - mehr oder weniger - zivilisierte Gesellschaft retten. 

Vor vielen Jahren, als die Menschheit noch nicht an der Spitze der Nahrungskette stand, entwickelte sich die Intelligenz aus dem einfachen Ziel zu überleben. Man musste Wege finden, selbst nicht gefressen zu werden. Also versuchte man mit Hilfe von Werkzeugen, taktischem Denken und Zusammenarbeit als Gruppe Aufgaben zu lösen, welche viel zu anspruchsvoll für einen Einzelnen waren. 

Intelligenz ist nicht nur ein Teil. Es ist vielmehr ein Zusammenspiel von ganz vielen Eigenschaften und Fähigkeiten, welche es einem ermöglichen, komplexe Aufgaben zu erfüllen. Zum Beispiel die Fähigkeit aus Erfahrungen zu lernen, mit anderen Menschen zu kommunizieren, kreativ zu sein, Strategien zu planen oder auch kritisch zu denken. 

Die Mutter unseres intelligenten Denkens jedoch ist und bleibt das Zusammenarbeiten in der Gruppe. Kennst du jemanden, der komplett 
selbstständig lebt? Jemand, der niemals in seinem Leben auf andere angewiesen war? 

Ich glaube nicht.





Unus pro omnibus, omnes pro uno





Dieses Zitat kennt bestimmt jeder. ...naja zumindest die deutsche Version - Einer für alle, alle für einen. Ich denke, diese Worte beschreiben unsere Abhängigkeit von der Gemeinschaft, unser Dasein in ihr nur zu gut.

Doch was genau IST Intelligenz?

Wissenschaftler und Philosophen versuchen schon ewig, eine genaue Definition für Intelligenz zu finden. Doch das ist sehr schwierig, da, wie schon gesagt, viele Faktoren eine Rolle spielen. Intelligenz hat keinen genauen Wert. Es gibt zwar die Möglichkeit, einen IQ-Test zu absolvieren, doch eben dadurch, dass man Intelligenz nicht definieren und auch nur schwer messen kann, sind diese Tests auch nur begrenzt aussagekräftig.

Auch wenn man Intelligenz nicht genau definieren kann, gibt es trotzdem Modelle, welche versuchen dies zu erklären. Ein Modell, welches ich dir gleich vorstellen werde, betrachtet die Intelligenz als Werkzeugkasten
. Sozusagen ein Werkzeugkasten mit verschiedenen Werkzeugen, die wir benutzen können, um Probleme zu lösen. 
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Das Werkzeugkasten-Modell

Grob gesagt betrachtet das Werkzeugkasten-Modell einzelne Aspekte der Intelligenz und versucht, sie in einen nachvollziehbaren Zusammenhang zu bringen. 

Die Werkzeuge
 werden in verschiedene Untergruppen eingeordnet. Zum einen gibt es die Grundwerkzeuge, welche jedes Lebewesen besitzt, das denken kann. Doch es gibt auch Lebewesen, welche durch die Evolution intelligenter geworden sind als andere. Diese haben Zugang zu einer größeren Menge an besonderen Werkzeugen
, mit denen sie komplexere Situationen meistern können. Zum Beispiel bei der Nahrungssuche: ein einfaches
 Tier kann Nahrung sehen, erkennen und aufsammeln; ein fortgeschrittenes
 Tier könnte zusätzlich noch viel komplexere Wege finden, an Nahrung zu kommen. Zum Beispiel könnten mehrere Tiere in einem Rudel viel besser jagen als alleine - doch dazu später mehr.

Die Grundwerkzeuge

Das erste und essentielle Werkzeug, welches jedes Tier besitzt, ist die Fähigkeit, Informationen zu sammeln
. Durch die Sinnesorgane ist es den Lebewesen möglich, ihre Umwelt wahrzunehmen. Doch nicht alle haben die Möglichkeit alle Reize wahrzunehmen. Zum Beispiel die Regenwürmer können nicht sehen, aus dem einfachen Grund, da sie keine Augen besitzen. Aber manche Tiere können auch zum Beispiel manche Reize viel besser wahrnehmen als andere. Der Hund hat einen viel besseren Riecher als wir Menschen.

Aber selbst wenn gewisse Tiere manche Reize weniger als andere oder auch gar nicht, aufnehmen können, hat im Großen und Ganzen jedes Tier die Möglichkeit, Sinne wahrzunehmen. Neben den Einflüssen aus der Umgebung spielen hier aber auch eigene Bedürfnisse wie Hunger, Durst und Energie eine Rolle. Natürlich ist es auch wichtig, die Fähigkeit zu 
haben, dass man spürt, wann man hungrig, durstig und müde ist. 

Das zweite Werkzeug im Kasten ist das Gedächtnis. Ein Ort an dem wir die Informationen speichern
 können, die wir zuvor gesammelt haben. Dieser Aspekt der Intelligenz ist sehr wichtig, da wir so die Welt nicht jeden Tag neu entdecken müssen. Stell dir mal vor, du müsstest jeden einzelnen Tag erst einmal damit verbringen, herauszufinden, wer zum Teufel du überhaupt bist, wo du dich gerade aufhältst und was du überhaupt heute machen möchtest, nur um dann am nächsten Tag wieder alles vergessen zu haben und von neuem anzufangen. Du kennst bestimmt den Film - Und täglich grüßt das Murmeltier
 - genau so wäre dein ganzes Leben ohne ein Gedächtnis; ohne die Fähigkeit Informationen speichern zu können.

Unser Gedächtnis ist der Grundstein, auf dem unser kompletter wissenschaftlicher, aber auch sozialer Fortschritt steht - es nützt nichts, krasse Fortschritte in der Forschung zu machen, wenn sich das dann keiner merkt. 

Das letzte Grundwerkzeug baut auf den beiden vorherigen auf. Nehmen wir doch mal an, eine Katze klettert auf einen Baum, rutscht ab und fällt auf den Boden. Dann kann deren Körper den Schmerz spüren, der durch den Fall verursacht wurde. Danach kann sich die Katze ihres zweiten Werkzeuges bedienen und diese Erfahrung im Kopf abspeichern. Mithilfe des dritten Werkzeuges, der Fähigkeit des Lernens
, kann die Katze die Sachverhalte: auf einen Baum klettern, von einem Baum herunterfallen
 und Schmerz fühlen
 nun verbinden und daraus lernen, dass, wenn sie auf einen Baum klettert, sie runterfallen kann und sich somit wehtut. Somit ist dann das Lernergebnis, dass sie nicht auf Bäume klettern sollte.

Fortgeschrittene Werkzeuge

Neben den Werkzeugen, die jedes Tier besitzt, gibt es auch einige, die nur bei komplexeren Lebewesen vorkommen. Das kommt daher, dass evolutionär fortgeschrittenere Tiere auch komplexere Aufgaben lösen müssen. Zum Beispiel ein moderner Mensch muss nicht mehr einen Stock anspitzen, um zu jagen, wie die Urmenschen. Wir modernen Menschen haben täglich andere, neu anspruchsvolle Aufgaben, wie das Lösen von komplexen mathematischen Gleichungen, das Bauen von Hochhäusern, das Verfassen von Gedichten und das Komponieren von Sinfonien.

Eines dieser fortgeschrittenen Werkzeuge ist der Wissensstand
 
eines Individuums. Der Wissensstand ist so etwas wie ein Katalog von Fähigkeiten, die ein Lebewesen hat. Zum Beispiel können Waschbären einfach durch Ausprobieren nach kurzer Zeit verschiedene Arten von Schlössern knacken. Auch Türen, welche durch mehrere Mechanismen verschlossen sind, können sie problemlos öffnen. Als man solch einen Versuch zweimal im Abstand von einem Jahr durchführte, stellte man fest, dass sich die Waschbären merken konnten, wie der Mechanismus funktioniert und sie konnten somit, ohne nachzudenken, die Schlösser direkt öffnen. Hier sieht man also, wie sich die Waschbären anfangs die Fähigkeit angeeignet haben, Schlösser zu knacken, und diese auch Jahre später wieder abrufen konnten.

Das wohl vielseitigste Werkzeug in unserem Werkzeugkasten ist die Kreativität
. Sie ermöglicht es uns, etwas Neues, Innovatives zu erschaffen;  durch Kombination mehrerer unterschiedlicher Gedanken. Man kann also eigene Erfahrungen oder Fähigkeiten aus der Vergangenheit nutzen um eine Lösung für ein völlig anderes Problem zu finden. Beispielsweise gab man einem Affen ein dünnes Reagenzglas, mit einer Erdnuss am Boden, um herauszufinden ob der Affe einen Weg findet, diese herauszubekommen. Das Röhrchen war am Käfig befestigt, konnte also nicht bewegt werden. Nach kurzem Überlegen lief der Affe zu seinem Wassertrog und füllt seinen Mund mit Wasser. Nachdem er wieder am Röhrchen ankam, spuckte er das Wasser dort hinein. Das wiederholte er solange bis das Röhrchen voll war - die Nuss lag oben auf der Wasseroberfläche und somit konnte er sie erreichen. 

Das ist ein verblüffendes Beispiel, wie ein Affe zur Lösung dieses Problems einen auf den ersten Blick komplett anderen Sachverhalt - das Wasser in seinem Trog - mit der Aufgabe kombinierte, um so eine Lösung zu finden. Ein ganz schön kreatives Äffchen.

Eine andere Form der Kreativität ist die Nutzung von Hilfsmitteln
. Das bedeutet, dass zur Absolvierung einer Aufgabe, Gegenstände benutzt werden, um somit an das Ziel zu gelangen. Schauen wir uns nochmal die Affen an: Schon vor Tausenden vor Jahren nutzten Uraffen lange, dünne Stöcke um in Baumlöchern oder Erdhöhlen nach Termiten zu angeln. Sie sahen also, dass sich in diesen Löchern eine potentielle Nahrungsquelle befindet. Wenn man nun also mit einem dünnen Stöckchen versucht, in den Löchern die Termiten zu angeln, 
konnte man diese so ganz einfach herausholen und vernaschen. Ohne diese grandiose Idee hätte man niemals Zugriff auf so eine schmackhafte Nahrungsquelle. Man sagt, dass ein einfacher Stock, das erste physische Werkzeug war, welches Primaten benutzt haben.

Das nächste Werkzeug, welches wir uns angucken werden, ist das der Planung
. Das Planen von Handlungen ist sehr wichtig für Tiere, wenn es darum geht, sehr gefährliche oder sehr langwierige Projekte umzusetzen. 

Das Eichhörnchen ernährt sich hauptsächlich durch Nüsse. Das Problem ist nur, dass es im Winter selbstverständlich keine Nüsse mehr gibt. Er muss also einen Plan schmieden, damit es nicht verhungert. Sein Plan sieht also wie folgt aus: Es sammelt das Jahr über mehr Nüsse, als es direkt wegfuttern kann und versteckt den Rest. Das macht es solange, bis es genug hat, um über den Winter zu kommen. Somit hat es das Problem durch Planen im Voraus gelöst und muss so im Winter nicht verhungern.

Eine andere Form der Planung ist die Kooperation
 oder auch die Zusammenarbeit. Diese ist für die Menschheit das wichtigste Werkzeug. Kooperation ermöglicht uns, Probleme zu lösen, welche ein Einzelner niemals bewältigen könnte. Durch Zusammenarbeit ist sogut wie alles möglich. Kein Mensch allein kann Fortschritte in der Wissenschaft machen. Es ist essentiell, auf den Grundlagen von anderen Erkenntnissen weiterzuforschen und damit neues Wissen zu erlangen. Ein einzelner Mensch hat keine Chance etwas Großes zu erreichen, aber wenn wir uns gegenseitig unterstützen, können wir alles schaffen. Zum Beispiel könntest du dieses Buch nicht lesen, hätte dir nicht jemand beigebracht, wie man liest. Und hätte man deinem Lehrer nicht beigebracht, wie man unterrichtet, hätte er dir nicht zeigen können, wie man liest. Und so weiter… 

Natürlich gibt es noch tausend andere Werkzeuge, welche man in dem Werkzeugkasten finden kann. Es kommt nur immer darauf an, wer welches Werkzeug auch in der Lage ist zu benutzen. Meist ist es so, dass man für das Lösen von Aufgaben mehrere Werkzeuge gleichzeitig handhaben muss. 

Müssten dann nicht alle Menschen gleich intelligent sein?

Nein. Auch wenn alle Menschen dieselben biologischen Voraussetzungen haben und somit auch auf alle Werkzeuge Zugriff haben, bedeutet das noch lange nicht, dass sie mit diesen Werkzeugen auch alle umgehen können. 

Es stimmt zwar, dass jeder Mensch diese Werkzeuge besitzt, doch es ist viel wichtiger, dass er weiß, wie man mit ihnen umgeht. Nehmen wir uns als Beispiel den Bereich Kooperation. Jeder Mensch kann kommunizieren, also sich mit anderen verständigen. Wenn wir jetzt unterscheiden wollen, was bei diesem Beispiel einen nicht so klugen Menschen von einem intelligenten unterscheidet, können wir doch ziemlich sicher sagen, dass es schlau ist, wenn man diese Fähigkeit der Kommunikation einsetzt, um einen Vorteil daraus zu ziehen - zum Beispiel wenn man jemanden von etwas überzeugen will. Dabei macht es einen massiven Unterschied, wenn man mit richtig Erfahrung und Geschick, an die Sache herangeht, als wenn man dies  mit schlechter Grammatik und unschlüssigen Argumenten, versucht. Bei der Kommunikation spielt somit auch die Sprache selbstverständlich eine sehr große Rolle.

“Die Sprache ist der Schlüssel zur Welt”


—
Wilhelm von Humboldt

Neben der Sprache und deren Gebrauch, die einen somit intelligenter macht, ist bei dem letzten Beispiel auch wichtig gewesen, dass man einen gewissen Grundschatz an Allgemeinwissen mitbringt. Auch der persönliche Wissensstand ist eine maßgebliche Voraussetzung für die eigene Intelligenz.

Doch nicht nur im Gebrauch von Sprache gibt es Unterschiede. Nehmen wir doch einmal den tatsächlichen Umgang mit richtigen 
Werkzeugen. Im Modell auch als Nutzung von Hilfsmitteln bezeichnet. Ein Steuerberater wird höchstwahrscheinlich einen weniger guten Job beim Fällen eines Baumes machen als ein professioneller Förster. Ein Mathelehrer kann wahrscheinlich nicht so gute Bilder malen wie ein tatsächlicher, oft ausgebildeter Künstler. Der Unterschied zwischen den einzelnen Menschen in ihren Fähigkeiten ist die Übung. Eine Frau, welche ihr Leben lang schon Bilder zeichnet, hat über die Jahre nicht nur viel Wissen darüber angesammelt, sondern sie hat auch viele andere Fähigkeiten dadurch erlernt. Hand-Auge-Koordination, Kreativität, Vorstellungsvermögen oder räumliches Denken sind alles verschiedene Fähigkeiten, welche sie dadurch letztendlich besonders gut beherrscht.

Jedoch kann man auch anders einen Vorteil in Sachen Intelligenz ergattern, als nur durch Übung und Erfahrung, oder die Masse an eigenem Wissen. Eine große Rolle spielt auch die Genetik in Sachen Intelligenz. Es gibt Menschen, welche von Geburt an ein höheres Intelligenzpotential als andere haben. Natürlich gibt es auch Fälle, bei den es da besonders schlecht aussieht...

Schlussendlich kann man bei der Suche nach der Intelligenz nur Tendenzen angeben. Wie am Anfang schon gesagt, kann man der Intelligenz eines Menschen keinen konkreten Wert geben. Ein IQ-Test kann eine ungefähre Tendenz aufzeigen, jedoch sollte das Ergebnis nicht zu ernst genommen werden. Die Fragen in solch einem Test gehen nur oberflächlich auf vereinzelte Gesichtspunkte von Intelligenz ein. 

Um das Thema nun abzuschließen, kann man sagen, dass es natürlich unter den Menschen in ihrer Intelligenz Unterschiede gibt. Jeder Mensch besitzt von Geburt an ein gewisses Intelligenzpotential. Ob das nun über oder unter dem Durchschnitt liegt, ist erstmal völlig egal. Das Wichtigste ist, so viel wie möglich aus seinem Potential zu machen. Man kann mit den metaphorischen Werkzeugen aus dem Modell lernen besser umzugehen, um so bessere Möglichkeiten beim Lösen von Problemen zu haben. Ganz egal ob es darum geht, eine Matheaufgabe zu lösen oder ein Haus zu bauen - Intelligenz hat nicht nur etwas mit Schläue, sondern auch mit Geschick, Wissen und Fähigkeiten zu tun.
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Sind Männer schlauer als Frauen?

Es ging vor allem in der Geschichte für eine Weile der Glaube umher, dass Männer generell intelligenter seien als Frauen. Auf Grund dieser Annahme hatten Frauen von Haus aus schlechtere Chancen, wenn es darum ging, Machtpositionen zu bekommen, Autorität zu erlangen und über Dinge entscheiden zu dürfen. Früher - gerade im Mittelalter - hatte die Frau viel weniger Rechte. Kurz gesagt, früher als Frau, war man viel schlechter dran - und das alles nur wegen der Annahme, dass Männer schlauer und besser seien.   Doch ist das wirklich wahr? Hat die Intelligenz tatsächlich etwas mit dem Geschlecht zutun?

Nein. Es haben sich über die Jahre schon viele Wissenschaftler mit dieser Frage befasst. Deshalb wurden dazu auch schon sehr viele Studien unternommen. Man hatte männliche und weibliche Probanden in vielen Aufgabenbereichen verglichen und versucht herauszufinden, ob die Geschlechter in bestimmten Bereichen besser abschneiden als das jeweils andere. Es gab zwar manche Studien, die augenscheinlich die Überlegenheit der Männer begründen, es gab aber auch genauso viele Studien, welche das Gegenteil beweisen. 

Insgesamt kann man sagen, dass die Intelligenz sich zwischen den Geschlechtern nicht unterscheidet. Doch es gibt tatsächlich Unterschiede zwischen Mann und Frau, was spezielle Charaktereigenschaften angeht. Zum Beispiel sind Frauen besser, wenn es um Weltwissen, verbale Fähigkeiten oder Verarbeitungsgeschwindigkeit geht. Dafür haben Männer einen Vorteil in Sachen räumlicher Orientierung, Naturwissenschaften und mechanischem Verständnis. 


Wenn man sich jedoch die einzelnen Menschen selbst anschaut - ganz 
egal welchen Geschlechts - dann kann man jedoch sehr große Unterschiede untereinander feststellen. Nicht jeder Mensch ist so intelligent wie sein Nebenmann. Neben unterschiedlichen Bildungsniveaus hat dies  auch etwas mit der Vererbung von Intelligenz
 zu tun. 

Intelligenz wird - wie jede andere Eigenschaft auch -  grundsätzlich von Mutter und Vater vererbt. Jeder Mensch erbt 50 Prozent seiner Gene von denen seines Vaters und 50 Prozent seiner Gene von denen seiner Mutter. Jedoch ist das Ergebnis aus den Genen von beiden kein fester Wert, sondern eher als Intelligenzpotential zu verstehen. Wenn Marie Curie und Albert Einstein ein Kind zeugen würden, hätte dieses mit Sicherheit ein extrem hohes Intelligenzpotential. Doch das würde dem Kind überhaupt nichts nützen, wenn es im Wald bei Wölfen aufwächst.

Die Intelligenz ist nie nur
 von den eigenen Genen abhängig, sondern auch von dem persönlichen Umfeld und der eigenen Bildung. Da sich diese Aspekte zwischen den einzelnen Menschen stark unterscheiden, gibt es natürlich auch ein weites Spektrum an Intelligenzwerten
 zwischen den Menschen.

Forscher haben versucht, dieses Spektrum in einem Graphen darzustellen und somit die Intelligenzverteilung innerhalb unserer Spezies anschaulich zu machen.
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Auf der horizontalen Achse sind die Intelligenzquotienten abgebildet und auf der vertikalen Achse die zugehörigen Anteile der Population. Man kann sehen, dass der durchschnittliche IQ-Wert bei ungefähr 100 liegt. Extrem intelligente Menschen, Menschen mit einem IQ von über 145, sind nur sehr selten anzutreffen. Doch zum Glück kann man dasselbe auch über sehr wenig intelligente Menschen sagen.
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Was passiert in unserem Gehirn, wenn wir etwas lernen?

Jeder einzelne Mensch lernt im Verlaufe seines Lebens unzählige Dinge. Ganz egal, ob Fahrrad fahren, sprechen, Vokabeln einprägen, Schulstoff üben oder wie man das perfekte Sandwich zubereitet. Das Lernen ist wie eine Superkraft. Mit ihr ist es Menschen möglich, sich komplizierte Abläufe zu merken und problemlos wiederzugeben; zum Beispiel beim Tennis spielen: Man versucht immer und immer wieder, den Ball so gut zu treffen, dass er möglichst hart auf dem gegnerischen Feld ankommt. Bei den ersten paar Versuchen werden die Bälle höchstwahrscheinlich im Netz oder im Aus landen, doch wenn man ganz lange übt, kann man es schaffen, dass jeder Schlag ein Treffer ist. Dann hat man schließlich gelernt, wie genau man schlagen muss, um den Ball perfekt zu treffen und somit jedes Match gewinnen zu können.

Doch wie genau funktioniert das? Wie kann es sein, dass man durch einfaches Wiederholen nach einiger Zeit plötzlich Weltmeister im Tennis ist? 

Was bedeutet überhaupt “Lernen”?

Der Duden sagt, dass Lernen nichts anderes ist, als das Aneignen von Wissen oder Kenntnissen. Das ist aber nur teilweise richtig. Lernen ist nicht einfach nur das Merken von Grammatikregeln im Unterricht oder ein neuer Tanzschritt, den man seit letzter Woche auf dem Kasten hat. Man kann auf vielen Gebieten lernen. Man kann körperlich, charakterlich, geistig und sozial
 lernen. 

Theoretisch ist Lernen genau das: Das Gehirn reagiert auf eine neue Erfahrung und wenn diese Erfahrung nun eine Veränderung im Gehirn hervorruft, hat man etwas gelernt. 

Einfluss auf das Gehirn

Wenn man etwas lernt, bedeutet das nichts anderes, als dass neue Nervenbahnen im Gehirn entstehen oder dass bestehende Nervenbahnen verstärkt werden. Anders gesagt, verbinden sich im Gehirn verschiedene Neuronen miteinander. Ein einziges Neuron kann bis zu 30.000 Verbindungen mit anderen Neuronen eingehen. Eine solche Verbindung zwischen zwei Neuronen nennt man eine synaptische Verbindung. 
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Die Synaptische Verbindung

Die Reizübertragung von einem Neuron zum anderen erfolgt an den Synapsen. Hier verbindet sich ein Ausläufer des Axons der ersten Nervenzelle mit einem Dendrit der zweiten Nervenzelle. Die beiden Nervenenden können einfach so aneinander docken. Eine Nervenzelle kann sich jedoch nicht nur mit anderen Nervenzellen verbinden, sondern auch mit Muskelzellen oder Drüsenzellen. Dort kann das Neuron noch ganz viel Anderes mit den Muskeln und Drüsen treiben, aber uns interessiert hier nur die Signalübertragung zwischen den einzelnen Nervenzellen. 

Im Schaubild auf der vorhergehenden Seite sehen wir oben den Ausläufer des Axons und unten das Dendrit. Man kann feststellen, dass diese nicht direkt verbunden sind. Zwischen ihnen ist ein kleiner Spalt:  der synaptische Spalt
. Dieser ist ca. 0,5 Nanometer breit - das ist verdammt klein. 

Wie wir schon wissen, wird im Neuron selbst der Reiz als Aktionspotential geleitet - als Strom. Wenn also am Axon eine Spannung vorliegt, werden Neurotransmitter in den synaptischen Spalt freigesetzt. Diese Neurotransmitter sind einfach nur Stoffe, welche zur Weiterleitung eines Reizes dienen. Man nennt sie daher auch Botenstoffe.

Auf der Membran beziehungsweise der Oberfläche, der Synapse der Dendriten, befinden sich Rezeptoren, welche diese Botenstoffe aufnehmen können. Die Botenstoffe passen immer perfekt in die für sie vorgesehenen Rezeptoren - das nennt man auch das Schlüssel-Schloss-Prinzip. Wenn dann die Botenstoffe von den Rezeptoren aufgenommen wurden, wird die Synapse depolarisiert. Das bedeutet nichts anderes, als dass in dem Empfänger-Neuron somit ein neues Aktionspotential entsteht. 

Neuroplastizität

Wir konnten nun feststellen, dass beim Lernen neue Nervenbahnen gebildet werden beziehungsweise bestehende Nervenbahnen verstärkt werden. Doch wie funktioniert das?

Die Neuroplastizität ist die Fähigkeit des Gehirns, sich neu zu strukturieren beziehungsweise sich zu verändern. Vereinfacht gesagt beschreibt die Neuroplastizität, dass sich das Gehirn im Verlaufe unseres Lebens ständig ändert. Zum Beispiel wird jedes Mal, wenn wir uns mit 
einer bestimmten Sache beschäftigen, an etwas Bestimmtes denken oder eine bestimmte Emotion fühlen in unserem Gehirn die dafür zuständige Nervenbahn verstärkt. Das bedeutet, dass über diese Nervenbahnen die Reize leichter übermittelt werden können. 

Angenommen, eine Person lernt etwas Neues. Zum Beispiel sie möchte lernen, wie man jongliert. Wenn sie es das erste Mal probiert, werden die Bälle mit Sicherheit nicht länger als ein paar Sekunden in der Luft sein. Doch in ihren Gehirn hat bereits ein sehr wichtiger Prozess begonnen. Eine neue Nervenbahn ist entstanden. Vereinfacht gesehen, wäre das dann die “Jonglier”-Nervenbahn. Wenn die Person nun in den nächsten paar Tagen und Wochen weiter übt, beansprucht sie genau diese Nervenbahn besonders stark. Dadurch wird sie verstärkt. Es wird für sein Gehirn immer einfacher, diese Aktion auszuführen. Mit der Zeit muss sie kaum noch aktiv an das Werfen und Fangen denken, es scheint von ganz allein zu funktionieren. Das liegt daran, dass diese, nun verstärkte Nervenbahn mittlerweile in der Lage ist, reibungslos und ohne großen Aufwand zu arbeiten. Die positive Veränderung der Nervenbahn seines Gehirns beim Lernen nennt man Langzeitpotenzierung
.

Nachdem unser Freund ganz lange geübt hat zu jonglieren, wird er nach einiger Zeit weltbekannter und preisgekrönter Jongleur. Doch auf einmal geschieht das Undenkbare: er hat einen schlimmen Jonglier-Unfall und kann ab sofort nicht mehr performen. Katastrophal. Der Arzt sagt, dass er sich ein ganzes Jahr lang nicht mehr sportlich betätigen darf. Kein Problem, denkt unser Freund zuerst, nach einem Jahr kann ich meine Karriere natürlich wie gewohnt fortsetzen. Nachdem er wieder genesen ist und nach langer Zeit voller Freude endlich wieder zu den Jonglierbällen greift, wird er bald voller Enttäuschung feststellen, dass er nicht mehr jonglieren kann. Er hat es verlernt. Doch wie ist das nur möglich -  vor gerade einmal einem Jahr war er doch noch so gut? In der Zeit, in der er nicht mehr jonglieren konnte und somit die “Jonglier”-Nervenbahn nicht mehr benutzt hat, hat sich diese zurückgebildet. Was das angeht, funktioniert das Gehirn nach dem Motto: “Alles raus, was keine Miete zahlt.”. Genauso, wie sich eine Nervenbahn aufgrund von starker Benutzung verbessern kann, kann sie sich auch wieder zurückbilden, wenn sie nicht mehr beansprucht wird. Die negative Veränderung der Nervenbahn seines Gehirns beim Verlernen nennt man Langzeitdepression

.

Die neurobiologische Depression darf aber auf keinen Fall mit der psychischen Krankheit verwechselt werden.

Langzeitpotenzierung und -depression

Die Langzeitpotenzierung und -depression kann sich auf verschiedene Arten auswirken. Zum einen können sich die Synapsen der Nervenzellen verändern, das nennt man dann synaptische Veränderung oder die komplette Struktur der Nervenbahn kann sich verändern, strukturelle Veränderung - klingt logisch; oder? 

Synaptische Veränderungen

Wenn eine bestimmte Nervenbahn oft beansprucht wird, dann können synaptische Veränderungen auftreten, um die Funktionalität dieser Nervenbahn zu verbessern. Ein Weg, wie sich das bemerkbar machen kann, wäre ein erhöhtes Ausschütten von Botenstoffen, wenn ein Aktionspotential in dem Neuron ausgelöst wird. Wenn mehr Botenstoffe in den synaptischen Spalt geraten, führt das dazu, dass in dem Empfänger-Neuron eine größere Reaktion ausgelöst wird und somit wiederum ein größeres Aktionspotential in dem nächsten Neuron ausgelöst wird. 

Neben dem Ausschütten von mehr Botenstoffen an den Synapsen der Axone können sich auch die Dendriten der Neuronen verändern. Zum Beispiel ist es möglich, dass durch die Langzeitpotenzierung mehr Rezeptoren auf der Membran der Dendriten wachsen. Auch das führt dazu, dass ein höheres Aktionspotential im Empfänger-Neuron ausgelöst wird.
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Strukturelle Veränderungen

Die strukturelle Veränderung bezieht sich auf die kompletten Neuronen. Zum Beispiel entstehen durch Potenzierung noch mehr Verzweigungen an den Dendriten. Die “Baumkrone” wird also größer und es entstehen so mehr Verbindungsmöglichkeiten für andere Neuronen. Auch das Axon kann sich verändern. Das Ende der Axone kann auch neue Zweige entwickeln, was für mehr Verbindungen sorgt. So wird die Reizübertragung einfach durch mehr Verbindungen gesteigert, anstatt - wie bei der synaptischen Veränderung - durch bessere Verbindungen.
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Wenn eine Nervenbahn über einen größeren Zeitraum nicht benutzt wird, dann findet Langzeitdepression statt. Dieser Prozess wirkt genau andersherum als die Langzeitpotenzierung. 

Auf synaptischer Ebene können sich somit neugebildete Rezeptoren wieder zurückbilden. Außerdem wird dann bei der Reizübertragung auch weniger vom Botenstoff ausgeschüttet.

Auf struktureller Ebene können sich genauso die Fortsätze vom Axon oder Dendriten zurückbilden. Wenn eine Nervenbahn überhaupt nicht mehr genutzt wird, können die betroffenen Nervenzellen auch komplett absterben.
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Wo und wie werden Erinnerungen gespeichert?

Damit du dir Informationen für eine lange Zeit effektiv merken kannst, ist es von großer Bedeutung, dass du dich vorher einmal damit beschäftigt hast, wie dieser Prozess überhaupt funktioniert. Unser Gedächtnis ist für genau diese Aufgabe zuständig. Aber wie es leider häufig ist, ist es nicht ganz so einfach. Es gehört natürlich noch viel mehr dazu, als nur das. 

Die Teile des Gedächtnisses

Das Gedächtnis kann man in mehrere Teile gliedern, welche die Daten unterschiedlich lang speichern können. Wenn du dir etwas merken möchtest, zum Beispiel die Telefonnummer eines Freundes, dann muss diese Zahl mehrere Etappen in deinem Kopf durchwandern, bis sie dann letztendlich in deinem heiß begehrten Langzeitgedächtnis gespeichert wird und du diese Nummer somit nie vergisst.

Das Ultrakurzzeitgedächtnis

Alle Sinnesorgane in unserem Körper beliefern unser Gehirn in jeder Sekunde mit Unmengen an Daten. Diese Daten sind all die Informationen, die dein Körper von der Außenwelt aufnimmt - Temperatur, Geräusche, Bilder, Gerüche und, und, und. 

Jedoch ist es für uns zu fast jeder Zeit völlig irrelevant, wie die Temperatur an unserem kleinen Zeh ist oder ob wir immer noch das Mittagessen von vor drei Stunden schmecken können. Aus diesem Grund arbeitet das Ultrakurzzeitgedächtnis als eine Art Filter. Dort werden alle
 Reize, die im Gehirn ankommen, sortiert  und geteilt. Es wird 
unglaublich schnell entschieden, ob die jeweilige Information wichtig ist oder direkt verworfen werden kann. Nur etwa 1-2 Sekunden hält sich eine Information im Ultrakurzzeitgedächtnis auf. Danach werden die brauchbaren Informationen in das Kurzzeitgedächtnis weitergegeben.

Das Kurzzeitgedächtnis

Die gefilterten Informationen aus dem Ultrakurzzeitgedächtnis kommen dann im Kurzzeitgedächtnis an. Hier werden sie zunächst für ein paar Sekunden bis hin zu wenigen Minuten lang bearbeitet.

Im Kurzzeitgedächtnis wird weiter aussortiert und für eine kurze Zeit auch abgespeichert. Zum Beispiel, wenn man sich eine Telefonnummer kurz merkt, um sie dann aufschreiben zu können. Wenige Sekunden nach dem Aufschreiben hat man diese dann wieder vergessen. Diese Information wurde dann also aussortiert, da sie nicht mehr wichtig ist - wir müssen sie uns ja nicht mehr merken, weil sie jetzt schon aufgeschrieben wurde.

Wenn aber die Information doch relevant ist, dann wird sie von dem Kurzzeitgedächtnis in das Arbeitsgedächtnis übergeben.

Das Arbeitsgedächtnis

Das Arbeitsgedächtnis kann man als Warteraum ansehen. Hier warten die Informationen für eine Weile, bis entschieden wird, ob diese wichtig sind und somit schließlich im Langzeitgedächtnis landen oder ob sie doch keine große Bedeutung haben und gelöscht werden können. Im Arbeitsgedächtnis halten sich die Informationen zwischen ein paar Minuten und einigen Monaten auf.

Ein Weg, damit eine Information in das Langzeitgedächtnis kommt, wäre eine häufige Wiederholung. Zum Beispiel beim Lernen von Vokabeln: man kann sich diese ganz oft vorsagen und somit mehrere Male daran denken. Das führt dazu, dass diese Information dann als wichtig angesehen wird und somit langzeitlich abgespeichert werden kann. 

Ein anderer Weg, wie man Dingen eine höhere Wichtigkeit verschafft, ist durch das Verknüpfen von diesen Informationen mit Emotionen. Wenn man Hunde trainiert, wird diese Technik sehr oft angewendet. Man gibt dem Hund, nachdem er erfolgreich einen Trick auf Befehl ausgeführt hat, ein Leckerli als Belohnung. Das führt dazu, 
dass der Hund dann das Ausführen dieses Tricks, mit Freude in Verbindung bringt, da er immer nach dem Ausführen mit einem Leckerbissen belohnt wird. Diese Freude im Zusammenhang mit dem Kunststück führt dann dazu, dass der Hund sich besser merken kann, wie dieser Trick funktioniert.

Jedoch kann dieses Prinzip auch in die andere Richtung wirken. Man kann Informationen durch negative Emotionen verstärken. Wenn beispielsweise ein Kind beim Spielen eine Vase umstößt, dann werden seine Eltern es ausschimpfen. Dies macht dem Kind Angst und Kummer. Doch diese Emotionen sorgen dafür, dass sich das Kind ab sofort merkt, dass es beim Spielen vorsichtiger sein sollte.

Es gibt also verschiedene Wege, wie man in der Zeit, in der die Information im Arbeitsgedächtnis wartet
, dessen Wichtigkeit erhöht, damit es dann letztendlich im Langzeitgedächtnis abgespeichert werden kann.

Das Langzeitgedächtnis

Im Langzeitgedächtnis landen alle Informationen, die wir als wichtig empfinden. Dort können sie so ziemlich für immer abgespeichert werden. Wissenschaftler gehen davon aus, dass das Gehirn eine unbegrenzte Speicherkapazität hat, da man noch keine Anzeichen auf eine Obergrenze an gespeicherten Daten feststellen konnte. Die Informationen werden hauptsächlich in der Großhirnrinde gespeichert. 

Das Langzeitgedächtnis kann in zwei Bereiche unterteilt werden: das deklarative Gedächtnis und das prozedurale Gedächtnis. 

Das deklarative Gedächtnis
 beinhaltet all die Informationen, die wir sprachlich wiedergeben können. Also zum Beispiel Regeln, Gesetze oder Fakten. Auch das deklarative Gedächtnis ist noch einmal in zwei Untergruppen gegliedert. Das episodische Gedächtnis
 beinhaltet alle Fakten über die eigene Person. Den eigenen Namen, die seiner Freunde, Erinnerungen aus der Vergangenheit oder auch die eigenen Wünsche und Träume sind dort gespeichert. Das semantische Gedächtnis
 umfasst das Allgemeinwissen, Schulwissen oder Vokabeln zum Beispiel. Ganz egal, ob der Name der besten Freundin oder das französische Wort für Küchenmaschine
; all die Informationen aus dem deklarativen Gedächtnis kann man sprachlich wiedergeben, daher auch der Name. Deklarativ
 kommt vom lateinischen Wort declarare
, was so viel wie erklären
 
bedeutet.

Das prozedurale Gedächtnis
 umfasst Informationen, welche dem Bewusstsein nicht direkt zugänglich sind, welche man daher also auch nicht sprachlich wiedergeben kann. Im prozeduralen Gedächtnis sind zum Beispiel motorische Fertigkeiten oder auch Verhaltensweisen gespeichert. Hier würden auch die Fähigkeiten wie Fahrrad fahren, Auto fahren, Instrument spielen und andere gespeichert sein. 

Im prozeduralen Gedächtnis treffen wir auch wieder auf den Jongleur: Als er gelernt hat, wie man jongliert, speicherte er seine Fortschritte beim Erlernen dieser Fertigkeit genau dort ab. 
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Wo speichert man sein Wissen?

Wenn Informationen in das Langzeitgedächtnis gespeichert werden, kann das auf zwei verschiedene Weisen erfolgen. Informationen, die in das deklarative Gedächtnis gespeichert werden, bedienen sich meist  des Hippocampus
.

Der Hippocampus ist ein Teil des Gehirns, welcher dafür zuständig ist, Gedanken vom Arbeitsgedächtnis in das Langzeitgedächtnis zu überführen. Er liegt am Temporallappen des Großhirns - wir erinnern uns - dass dieser Teil der unterste Teil der Großhirnrinde ist. Jede Hirnhälfte besitzt jeweils einen Hippocampus. 

Im Hippocampus werden Informationen, die mit Emotionen verbunden sind oder durch Wiederholung wichtig wirken, kodiert und schließlich langzeitlich im deklarativen Gedächtnis, im Großhirn, abgespeichert. Die schlussendliche Überführung der Informationen in die Großhirnrinde erfolgt hauptsächlich im Schlaf, deshalb spielt dieser auch für uns eine so große Rolle.

Wenn wir Bewegungsabläufe oder Fähigkeiten lernen, also unser prozedurales Gedächtnis erweitern, funktioniert das etwas anders. Genau wie beim gerade erwähnten Beispiel, als jemand versucht hatte, sich das Jonglieren beizubringen, werden beim Erlernen einer Fähigkeit die Nervenbahnen selbst unmittelbar verändert. Durch das Üben einer Sache, wird diese bestimmte Nervenbahn verstärkt beziehungsweise erst erschaffen. Am Ende hat man dann so eine neue Fähigkeit erlernt und in sein prozedurales Gedächtnis aufgenommen.
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Diese Theorie von William Glasser unterstreicht auch nochmal wunderbar, wie Informationen tatsächlich in unserem Gehirn gespeichert werden. Hier sehen wir vor allem noch einmal, wie wichtig es ist, sich mit einem Thema tiefgründig zu beschäftigen, damit man es daraufhin auch zu einer tiefen Verankerung im Gedächtnis kommen kann. Wenn man sich etwas nur schnell durchliest, dann nimmt man fast  nichts mit. Aber wenn man versucht, dieselbe Information einem anderen beizubringen, indem man sich informiert und den Sachverhalt von verschiedenen Richtungen betrachtet, dann kann man sich selbst auch das meiste davon merken. 

Ein Tipp also auch für dich: wenn du dir etwas richtig gut einprägen möchtest, dann hilft es dir nicht, es dir einfach nur durchzulesen und mal kurz darüber nachzudenken. Setz dich hin, beschäftige dich eine Weile damit, versuch es dir selbst zu erklären. Im besten Fall hast du sogar einen Partner, dem du das erklären oder sogar  beibringen kannst. Wenn du dir dann Gedanken dazu machst, wie man deine Sache am besten umgangssprachlich formulieren kann oder du deinem Partner noch Fragen - vielleicht sogar weiterführende - zu dem Gebiet versuchst zu beantworten, dann hast du schon so lange darüber nachgedacht und dich so tiefgründig damit beschäftigt, dass du deine Sache mit Sicherheit 
nicht so schnell vergessen wirst. 

Es macht auch sehr viel Spaß, anderen etwas beizubringen,  viel interessanter als es sich nur schnöde hundert Mal durchzulesen.
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Exkurs: Amnesie

Der Begriff Amnesie bildet sich aus den griechischen Wörtern: a
, was “ohne” bedeutet und mnémē
, das griechische Wort für “Gedächtnis”. Somit beschreibt der Name der Erkrankung schon ziemlich gut dessen Symptome. Ein Amnesie-Patient, also eine Person “ohne Gedächtnis”, welche Probleme hat, Erinnerungen abzurufen oder auch neue Erlebnisse zu speichern. Bei einem Amnesie-Fall ist es jedoch nicht immer so, dass die Erinnerungen für immer verschwunden sind. Es gibt Möglichkeiten diese Krankheit zu bekämpfen.

Ursachen für solch eine Erkrankung können Unfälle sein, bei denen das Gehirn zu Schaden kommt, ein epileptischer Anfall, eine Gehirnerschütterung oder auch Alkoholmissbrauch.

Bei der Amnesie ist meist nur das deklarative Gedächtnis betroffen. Man vergisst also zum Beispiel nur Dinge, die einem in der Vergangenheit widerfahren sind, Teile des Allgemeinwissens oder die Namen von Personen oder Gegenständen. Es kann aber auch sein, dass durch die Ursache auch der Hippocampus selbst beschädigt wird. Das führt dazu, dass die Fähigkeit, Informationen in das Langzeitgedächtnis zu verlegen, eingeschränkt ist beziehungsweise komplett ausfällt. 

Betroffene Menschen berichten oft von einem bedrückend leerem Gefühl, einer Lücke in ihren Erinnerungen. Die Folgen der Amnesie können auch oft zu einer Depression führen. Erkrankte Menschen haben nämlich nicht nur ihre Erinnerung an ihre Vergangenheit verloren, sondern auch genauso die Gefühle, welche sie mit dieser verbinden. Fällt dir zum Beispiel ein Lied ein, welches du in deiner Kindheit ganz oft gehört hast? Das Gefühl, welches du empfindest, wenn du dieses jetzt nach so langer Zeit hörst, fühlt sich an wie ein Portal in deine Vergangenheit. Stell dir vor, du vergisst das alles einfach. Das wäre sehr schade, oder?  

Auch für die Angehörigen kann es sehr schwer sein, wenn zum Beispiel die eigene Mutter plötzlich jede Erinnerung an ihr Kind verliert. 
Die Amnesie hat schwere psychologische Folgen; für den Betroffenen, aber auch dessen Umfeld. 

“Was man vergisst, hat man im Grunde nicht erlebt.”

—Ernst R. Hauschka





Spielt die Erziehung für unser Gehirn eine Rolle?

Von dem Moment unserer Geburt an bis zu unserem Tode lernen wir ständig Neues dazu. Unser ganzes Leben lang eignen wir uns unerlässlich neue Erfahrungen, neues Wissen, neue Fähigkeiten und neue Kenntnisse an. Unsere Persönlichkeit ist in einer ständigen Entwicklung.

Jedoch ist die Art von Dingen, welche wir im Verlaufe unseres Lebens lernen, unterschiedlich. Am Anfang, im Kindesalter, geht es hauptsächlich darum, wie wir uns verhalten sollen, beziehungsweise wie wir uns im Leben zurechtfinden. Die ersten sechs bis sieben Jahre werden wir von unseren Eltern, Familienangehörigen und Erziehern begleitet. Deren Job ist es, uns zu zeigen, was wir machen dürfen, aber vor allem, was nicht. Doch was genau ist eigentlich Erziehung? 

Erziehung ist der bewusste und pädagogische Eingriff in die Entwicklung und das Verhalten einer Person. Vereinfacht gesagt: Wenn man ein Kind erzieht, dann versucht man mit Hilfe verschiedener Methoden oder Techniken zu erreichen, dass sich dieses schlechte Verhaltensweisen abgewöhnt und gutes Verhalten erlernt - Wenn ein Kind böse ist, dann schimpfen die Eltern, sodass es lernt, wie man sich richtig verhält.

Was genau passiert jedoch mit unserem Gehirn, wenn wir noch jung sind und wie werden wir beeinflusst? 

Wie sich ein Gehirn entwickelt

Direkt nach der Geburt besitzt ein Kind bereits circa 100 Milliarden Neuronen. Das sind ungefähr so viele wie bei einem Erwachsenen. Der Unterschied bei einem Baby ist jedoch, dass diese Neuronen noch nicht 
vollständig ausgebildet sind. Außerdem sind sie auch kaum vernetzt, es gibt also erst nur eine Handvoll von Nervenbahnen. Auch die Impulsübertragung zwischen den Neuronen ist noch weitaus langsamer als die von einem ausgewachsenen Menschen. Insgesamt ist das Gehirn eines Babys also recht unentwickelt. Es gibt jedoch bereits einen Teil, welcher selbst als Baby schon vollständig ausgebildet ist: der Hirnstamm. Wie wir schon wissen, ist der Hirnstamm für alle lebensnotwendigen Prozesse zuständig, zum Beispiel für die Steuerung der Herzfrequenz, der Atmung und des Blutdrucks. Außerdem ist der Hirnstamm auch für die Reflexe verantwortlich. Natürlich sind genau diese Funktionen für das Überleben des Säuglings essentiell, deshalb ist  er von Anfang an voll ausgebildet.

Von Geburt bis ungefähr zum zweiten Lebensjahr ist es die Hauptaufgabe der Neugeborenen, sich zu entwickeln. Sie müssen wachsen und ihr Gehirn ausbauen. In den ersten Jahren entwickelt das Gehirn etwa doppelt so viele Synapsen, als es eigentlich benötigt. Das kommt daher, dass Kinder, insbesondere Kleinkinder eine extrem hohe neuronale Plastizität besitzen. Dadurch passt sich deren Gehirn viel drastischer und schneller an alle Veränderungen an. Diese hohe Neuroplastizität ist enorm wichtig, da Babys geistig komplett am Anfang stehen. Alles was sie sehen, hören, riechen, fühlen oder schmecken ist absolut neu für sie, deshalb ist es wichtig, dass ihr Gehirn eine große Lern- und Anpassungsfähigkeit besitzt. 

Im Neugeborenenalter ist es so, dass hauptsächlich neue Verbindungen entstehen, aber kaum unbenutzte Nervenbahnen wieder abgebaut werden. Kinder können Dinge viel schneller lernen beziehungsweise sich merken, als Erwachsene, das liegt eben genau an der Überproduktion an Synapsen im Kindesalter. 

Neugeborenenalter

Kinder zwischen 0 und 2 Jahren lernen sehr viel, zum Beispiel wie man krabbelt, wie man Dinge in die Hand nehmen kann, wie man mit seiner Umgebung interagieren kann und vieles mehr. Doch diese Fähigkeiten erlernt das Kind größtenteils selbst. Erziehung im Sinne von Verhaltensänderung durch die Eltern findet in dieser Zeit so eher selten statt. Das würde auch kaum etwas nützen, da sich der Frontallappen des Gehirns erst später vollkommen entwickelt. Man sagt, dass dieser unter 
anderem für das eigene Sozialverhalten und die Persönlichkeit zuständig ist. Wenn man also z.B. seinem Kind versucht, diverse Verhaltensweisen durch Strafen oder Liebesentzug anzutrainieren, während dieser Bereich des Gehirns noch völlig unreif ist, dann kann das sogar schwerwiegende Folgen haben - dazu gleich mehr. Diese erzwungene Veränderung im Frontallappen kann später dazu führen, dass die Reifung des Gehirns eingeschränkt wird. Ein Gehirn eingeschränktes, unvollständig ausgebildetes Gehirn ist selbstverständlich überhaupt nicht gut.

Kindesalter

Im Verlauf der Kindheit bringen Eltern und andere erziehende Personen dem Kleinen bei, was man machen darf und was nicht. Kinder fangen an die Welt zu entdecken und versuchen alles auszuprobieren, was nur geht. Selbstverständlich ist es genau da sehr wichtig, dass ihnen der Umgang mit anderen Kindern, mit größeren Personen, aber auch mit Dingen und Gegenständen  beigebracht wird. Doch hier gibt es ein großes Problem, welches auftreten kann: Viele Eltern schreiben ihren Kindern zu viel vor. Sie sagen
 ihnen direkt, wie und warum man etwas macht und rauben ihren Kindern dann der Erfahrung, gewisse Dinge selbst
 zu entdecken. Doch warum ist das eigentlich so ein Problem? 

Es hat einen enormen Einfluss auf das Verhalten eines Kindes, wenn es selbst nichts mehr entdecken muss. Forscher haben vor ein paar Jahren dazu eine sehr interessante Studie durchgeführt: Es gab zwei Gruppen von kleinen Kindern. Beiden Gruppen wurde ein Spielzeug gegeben, was hupen, leuchten und Musik spielen konnte. Außerdem hatte das Spielzeug einen versteckten Spiegel eingebaut. Beiden Gruppen wurde dasselbe Spielzeug gegeben. Jedoch gab es einen Unterschied. Einer Gruppe hatte man gezeigt, wie die Hupe an dem Spielzeug funktioniert. Der anderen Gruppe wurde lediglich das Spielzeug gegeben, aber nichts dazu gesagt. 

Das Ergebnis war erstaunlich. Die Kinder der Gruppe, welcher die Hupe gezeigt wurde, haben die ganze Zeit gehupt was das Zeug hält. Sie haben nichts anderes gemacht, als das, was ihnen gezeigt wurde. Die andere Gruppe, die mit dem Spielzeug zuerst gar nichts anfangen konnte, musste selbst herausfinden, was man damit machen kann. Diese Kinder haben vieles ausprobiert und schon bald alle Funktionen, die es zu entdecken gab, selbst herausgefunden. 

Man sieht also, dass es wichtig ist, dass Kinder sich ihre Welt selbst erschließen. Die Aufgabe der Eltern sollte nur sein, ihnen diesen Weg der Entdeckung zu ermöglichen und sonst nur als Unterstützung bereit zu stehen. 





“Wer nicht neugierig ist, erfährt nichts.”


—
Johann Wolfgang von Goethe

Ungefähr im Alter von 10 Jahren fängt das Gehirn an, sich zu optimieren. In dieser Zeit wird das Gehirn sozusagen sortiert und optimiert
. Durch die überragende Neuroplastizität in den jungen Jahren kam es dazu, dass weitaus mehr Synapsen gebildet wurden, als bei einem durchschnittlichen Erwachsenen. Mit 10 Jahren tritt dann ein anderes Prinzip ins Bild. Man nennt es das “use it or lose it”
-Prinzip. Das bedeutet soviel wie “benutze es oder verliere es”. Nach diesem Motto werden alle Nervenbahnen, die nicht genutzt werden, wieder zurückgebildet. Die erhöhte Neuroplastizität nähert sich langsam dem normalen Wert, eines Erwachsenen an.

Nachdem dann die ungenutzten und überschüssigen Synapsen endgültig eliminiert wurden, sind dann sozusagen die Bahnen, in denen diese Person denkt, unveränderlich; wie in Stein gemeißelt. Danach werden im Vergleich zu vorher kaum noch komplett neue Bahnen gebildet. Man kann sagen, dass ab dann eine bestimmte Struktur im Gehirn festgelegt ist. Diese Struktur gibt dann auch an, in welchen 
Bereichen man es später schwerer oder einfacher hat, sich Neues anzueignen. So muss zum Beispiel ein Kind, welches schon zeitig angefangen hat, ein Instrument zu erlernen, diese zuständigen Bahnen schon früh gebildet haben und wird deshalb später viel weniger Probleme haben, vielleicht ein anderes Instrument zu erlernen. Oder ein Kind, welches bilingual, also zweisprachig, aufgewachsen ist, hat später weniger Probleme, sich auch weitere Sprachen anzueignen.

Aus diesem Grund ist es sehr wichtig, dass sich Kinder vor ihrem zehnten Lebensjahr vielseitig bilden und ausprobieren, um so später in vielen Bereichen möglichst gute Voraussetzungen zu haben.

Jugendalter

Was Erziehung betrifft, so ist es in der Jugend nur wichtig, dass ein guter Stand an Normen und Werten aufgestellt wird. Durch die Pubertät, ist es meistens so, dass Jugendliche die Welt selbst erschließen wollen und weniger auf Autoritäten - vor allem Eltern - hören. Das muss aber nicht immer so sein.

Die größte Rolle bei der Entwicklung in diesem Lebensabschnitt spielt die Schule.  Man muss ein Verständnis dafür bekommen, wie wichtig Bildung für unser Leben ist und somit versuchen, das Bestmögliche aus seinen schulischen Leistungen rauszuholen. Doch dazu später mehr.

Das Gehirn entwickelt sich zu dieser Zeit selbstverständlich sehr stark weiter. Man findet Hobbys, die einem Spaß machen, lernt viel für die Schule, findet Freunde und entdeckt den Umgang mit sozialen Kontakten, und, und, und. 

Auch wenn es vielleicht zuerst nicht so scheint, aber man lernt unglaublich viel Neues als Jugendlicher, nicht nur Schulstoff.
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Wie schlimm wirkt sich schlechte oder auch keine Erziehung auf ein Kind aus?

Erziehung ist wichtig für ein Kind, um es auf das Leben vorzubereiten. Doch es gibt auch sehr viele Dinge, die man falsch machen kann, die somit das Leben des Kindes  nicht unbedingt positiv beeinflussen.

Zum Beispiel kann es bei Kindern, die in ihren jungen Jahren schon Gewalt und Traumata erlitten haben, zu einem eingeschränkten Hirnwachstum kommen. Die geschädigten Personen können dann später ein Hirnvolumen von bis zu 20 Prozent weniger als bei normalen Menschen bekommen. Am meisten ist dabei der Hippocampus betroffen. Folglich führt das dazu, dass durch den unterentwickelten Hippocampus die Betroffenen später Probleme bei der Abspeicherung von Informationen haben. Die Übertragung von Gedanken vom Arbeitsgedächtnis ins Langzeitgedächtnis ist dadurch eingeschränkt. Anders gesagt, können amnesieähnliche Symptome auftreten.

Ein weiterer Faktor, welcher die psychische Gesundheit eines Kindes schwer negativ beeinflussen kann, ist eine schlechte Bindung zu seinen Eltern beziehungsweise zu anderen Bezugspersonen. Ein Kind ist vor allem in seinen jungen Jahren mit diesen fast vollständig in einem Abhängigkeitsverhältnis. Anders gesagt kann es sich selbstredend seine Eltern nicht aussuchen. Ob es eine drogenabhängige Mutter ist, ein gewalttätiger Vater, große Rivalitäten zwischen Geschwistern oder 
einfach zu wenig Zuwendung - all diese Dinge hinterlassen Spuren im Kopf eines Kindes, die sich später zu enormen psychischen Problemen entwickeln können.  

Zusammenfassend kann man sagen, dass die Kindheit zwar nur einen kleinen, jedoch extrem wichtigen Teil der eigenen Entwicklung bildet. Dabei gibt es - neben Fehlern und Unklarheiten viele Dinge, die man richtig machen kann, um seinem Kind die bestmögliche Chance im Leben zu bieten. 

Also merk dir bitte -  falls du später mal eigene Kinder bekommst oder schon welche hast - pass auf, was du machst, denn die Gehirne von Kindern sind wie ein Stück weicher Ton. Früh kann man ihn noch bearbeiten und beeinflussen - der Ton ist noch formbar. Du solltest jedoch aufpassen, keine Dellen in ihn drücken, denn wenn der Ton erstmal verfestigt ist, dann wird es viel Arbeit und Zeit kosten, die Form zu ändern; falls das dann überhaupt noch möglich ist.
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Wozu geht man in die Schule?

Auf dem Weg der Entwicklung zu einem klugen, gebildeten Menschen, spielt natürlich die Schulzeit eine enorm große Rolle. Im Durchschnitt verbringt man zwölf Jahre seines Lebens damit, die Schulbank zu drücken. Anders gesagt, verbringen wir eine ziemlich lange Zeit unseres Lebens damit, in der Schule zu lernen und uns auf Tests vorzubereiten. Doch was genau ist der Sinn von Schule? Fördert Schule wirklich unsere Intelligenz? Inwieweit beeinflusst unsere Schulzeit das Gehirn?

Warum Schule?

...eine Frage, die sich wohl jeder schon mal gestellt hat. Wozu muss ich in meinem späteren Leben Ahnung von Desertifikation, französischer Grammatik und Staatsformen im alten Griechenland haben? Was nützt es mir, Fakten auswendig zu lernen, die ich allerspätestens nach der Arbeit  sowieso wieder vergessen habe?

Diese Fragen unterliegen jedoch schon von Grund auf einer völlig falschen Annahme. Schule hat nicht den Zweck, Schülern einfach nur irgendwelche Fakten und Informationen beizubringen. Schule macht viel mehr als das.

Schule ist wichtig!

Ja, Unterricht hat auch die Folge, dass man seinen Wissensschatz erweitert und dass man sich in vielen Bereichen ein wenig besser auskennt. Das Meiste, wahrscheinlich sogar den Großteil wird man zwar bald wieder vergessen, aber eine ganze Menge wird doch im Gehirn - manchmal ein wenig versteckt - gespeichert. Zum Beispiel wird man sich mit 40 Jahren bestimmt nicht mehr daran erinnern können, was ein Alkalimetall ist oder wann der Dreißigjährige Krieg begann. Aber es gibt 
trotzdem viele Dinge, die man immer wieder in seinem Leben brauchen wird. Einfaches Prozentrechnen oder Flächenberechnungen zum Beispiel. Es ist enorm wichtig, im späteren Leben, dass man die deutsche Rechtschreibung und Grammatik beherrscht, denn wenn man zum Beispiel in einem Bewerbungsschreiben keinen blassen Schimmer davon hat, was der Unterschied zwischen: das
 und dass
, ist, dann kann das schon ziemlich peinlich werden.

Ein weiterer riesiger Vorteil, den man aus der Schulzeit zieht, ist das Erlernen von mindestens einer Fremdsprache, zum Beispiel Englisch, Französisch, Spanisch oder Russisch. Diese Fremdsprachen ermöglichen es einem, sich im Ausland verständigen zu können und mit so gut wie jedem Menschen auf der Welt kommunizieren zu können. 

All diese genannten Informationen und Fähigkeiten, welche man in der Schule beigebracht bekommt, sind sehr wichtig für das spätere Leben und sollten nie unterschätzt werden.

Auch wenn man auf den ersten Blick nur die eben genannten Beispiele als Ergebnisse schulischer Bildung sieht, gibt es noch weitere, viel tiefgründigere Effekte. Schulsysteme weltweit sind so aufgebaut, dass jeder Schüler Wissen aus mehreren Disziplinen
 vermittelt bekommt. Unterrichtsfächer sind sehr unterschiedlich und fordern die Schüler jeweils auf eine bestimmte Art. Es werden immer komplett unterschiedliche Teile des Gehirns gefordert. 

Die naturwissenschaftlichen
 Fächer, wie Mathe, Physik, Chemie und Biologie befassen sich unter anderem mit logischen Prinzipien und Naturgesetzen. Dabei lernt der Schüler, wie man Probleme auf eine analytische, strukturierte und rationale Art und Weise lösen kann. Hierbei wird vor allem die linke Gehirnhälfte beansprucht.

Die sprachlichen
 Fächer, wie Deutsch und alle Fremdsprachen befassen sich vorrangig mit Grammatik und Rechtschreibung. Die ganzen sprachlichen Informationen und Kenntnisse werden vorrangig im Temporallappen dieser  Hemisphäre gespeichert.

Die kreativen
 Fächer, wie Kunst und Musik, steigern generell die Kreativität und das Vorstellungsvermögen der Schüler. Das beeinflusst die rechte Seite des Gehirns. Durch den Umgang mit Pinseln oder Stiften beziehungsweise das Erlernen eines Instrumentes werden außerdem die feinmotorischen Fähigkeiten der Kinder verbessert. Die Steuerung von Muskeln und Bewegungen erfolgt im Motorcortex. Der Motorcortex ist 
übrigens ein Teil vom Frontallappen des Gehirns.

Die sozialwissenschaftlichen
 Fächer, wie zum Beispiel Ethik, Religion oder Rechtserziehung, bringen den Schülern wieder komplett andere Fähigkeiten bei. Zum Beispiel wird den SchülerInnen viel über andere Kulturen, Sexualitäten, Religionen und Rechtssystemen beigebracht. Ich finde gerade heutzutage, mit Bewegungen, wie: #metoo
, #blacklivesmatter
 oder #veganism
, muss den Schülern auch mal etwas über die Menschen selbst und ihre politischen Positionen beigebracht werden. 

Man merkt also, wie so ziemlich jeder Teil des Gehirns trainiert wird, viele wichtige Fähigkeiten einem beigebracht und vor allem wie eine gewisse Sozialkompetenz vermittelt werden. 

Da möchte noch einmal jemand sagen, Schule bringt nichts!

Wo liegen aber Probleme unseres Schulsystems?

Nun haben wir ja geklärt, dass Schule sehr wichtig ist. Aber wie es doch bei allen guten Dingen so ist, gibt es natürlich noch eine zweite Seite der Medaille. Selbstverständlich gibt es auch Lücken in unserem Schulsystem - Stellen, welche nicht optimal sind. 

Das erste Problem, was wahrscheinlich jedem schon einmal in seiner Schullaufbahn aufgefallen ist, ist dass Schule echt langweilig sein kann. Oft kommt dann die Frage in den Sinn: Ist ein interessanter Schultag überhaupt möglich?
 

...na klar! Das Problem ist nur, man findet kaum Lehrer, die wirklich versuchen, einen aufregenden Schulalltag zu bieten. Doch genau das ist extrem wichtig. Abwechslung, Kreativität, Neugier oder Spaß sollten niemals zu einem Fremdwort für Lehrer werden. Gerade diese Sachen bringen die Schüler erst dazu, sich für den Schulstoff zu interessieren und sich zu engagieren. Wenn man für ein Thema wirklich brennt, dann lernt man gerne dafür. Dann ist es auch kein Problem, sich vielleicht auch mal eine Stunde länger hinter den Schulstoff zu klemmen. 

Doch die Aufgabe, den Schülern Spaß am Wissen zu vermitteln, liegt sehr bei den Lehrern. Nur leider ist genau dieser Aspekt, der problematischste. Egal, ob ein stressiger Lehrplan, langweiliger Unterrichtsstoff oder einfach die Auffassung von den Schülern selbst über 
die Schule - viele Faktoren stehen einem spannenden und mitreißenden Unterricht im Wege. 

Eine weitere Schwachstelle im derzeitigen Schulsystem: Auch wenn man versucht, den Schülern so viel beizubringen, wie nur geht, sollte man das lieber so effektiv wie möglich gestalten. Wie macht man das? Naja zunächst ist es wichtig zu wissen, wie ein Gehirn überhaupt funktioniert - wie man dieses am besten bereichern kann.

Wie schon am Anfang dieses Buches gesagt wurde, ist unser Gehirn in zwei Hälften geteilt. Die rechte Seite ist eher für unsere Kreativität und den Umgang mit Bildersprache zuständig, währenddessen die linke Hemisphäre für das analytische Denken und das Strukturieren von Informationen sorgt. Wer jetzt mitdenkt und den normalen Schulalltag betrachtet, wird eines feststellen - die linke Hirnhälfte wird extrem viel mehr beansprucht als die rechte. Das ist ein riesiges Problem.

...aber warum?

Die Geschichte vom Ruderboot

Ein Vater nimmt seine beiden Söhne Lino und Reno auf eine Bootstour mit. Diese Strecke ist er in seiner Jugend oft gefahren und kennt sie bestens, aber er ist schon alt und kann nicht mehr selbst rudern. Ihr Ziel ist eine Insel, eine halbe Ewigkeit entfernt von der Küste. Doch die Strecke macht den dreien nichts aus, denn auf dieser Insel gibt es die leckersten Mangos auf der ganzen Welt. 

So rudern sie also los - mit dem Ziel vor Augen, bald die Insel zu erreichen. Ständig ruft der Vater: “Los Lino ruder schneller!” oder “Komm schon Lino, gib Gas!”. Er feuert eigentlich nur seinen Sohn Lino an, denn er war sein Lieblingssohn. Der Vater liebte Lino und wollte, dass dieser so stark rudert, wie er nur kann, um sich stolz zu fühlen.

Reno hingegen beachtete er kaum, was dazu führte, dass  jener traurig wahr und gar keine Lust mehr auf die Mangos hatte. So hat Reno sich entschieden,  mit Paddeln aufzuhören. Den anderen beiden fiel das zuerst überhaupt nicht auf, da  sie mit sich beschäftigt waren. 

Stunden über Stunden ruderte Lino so kräftig wie er konnte, bis der Vater auf einmal merkt, dass sie schon längst an der Insel hätten ankommen sollen. Er wunderte sich, warum sie solange brauchten. Er schaute sich um und stellte fest, dass Reno aufgehört hatte zu rudern. Der 
Vater fragte ihn, was los sei, woraufhin Reno antwortete, dass er sich nicht beachtet fühlt  und deshalb wohl nicht gebraucht würde.

Der Vater gestand sich ein, dass es ein Fehler war, sich nur um Lino zu kümmern und dass er von nun an sich um beide seiner Söhne kümmern will.

Voller Energie fuhren sie nun los, Lino und Reno gleichermaßen. Ihr Vater feuerte beide so stark er nur konnte an und merkte sofort, wie schnell sie plötzlich unterwegs waren. 

Nur eine halbe Stunde später sind sie an der Insel angekommen und konnten die köstlichen Mangos genießen, auf die sie so lange gewartet hatten.
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Was lernen wir daraus? Nun, zuerst einmal verdeutlicht diese Geschichte ziemlich gut, wie die beiden Hemisphären funktionieren, und erhielten folgende Erkenntnis: Zwar können Schüler niemals das volle Potential ihres Gehirns nutzen, wenn ständig nur die linke Seite ihres Gehirns beansprucht wird: Analysiere diesen Text… Stelle diese Formel um… Berechne dies und jenes… Definiere “Koalition”… Fasse zusammen…

Aber ...

Das alles sind typische Aufgabenformen, wie man sie aus so gut wie allen Unterrichtsfächern kennt. Alle ziemlich unterschiedlich, doch etwas haben sie alle gemeinsam - sie beanspruchen hauptsächlich die linke Hemisphäre! 
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Zur Erinnerung hier nochmals die Zuständigkeitsbereiche der Hirnhälften. Man sieht, dass die rechte Hälfte die meiste Zeit im Schulalltag komplett vernachlässigt wird - das ist für eine ausgewogene Entwicklung des Kindes oder Jugendlichen leider überhaupt nicht gut!

Wie man aus der Geschichte und den eben genannten Fakten schließen kann, ist es wichtig, dass man beide Hemisphären gleichermaßen beansprucht. Eigentlich logisch, oder? Zwei Teile sind besser als ein Teil. Zwei Ruderer sind schneller als einer.

Doch wie funktioniert das denn nun, das komplette Gehirn zu 
beanspruchen, statt nur eine Seite - sowohl im Schulalltag als auch beim Lernen zu Hause? 
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Wie würde das optimale Schulsystem aussehen?

Der wohl einfachste Weg, wie man im Schulalltag das komplette Gehirn trainieren kann, wäre dann wohl, Kreativität viel mehr zu fördern. Genau das lässt in so gut wie allen Schulen zu wünschen übrig. Laut einer aktuellen Studie sind sich 90 Prozent der befragten Lehrer einig, dass Kreativität in den Lehrplänen kaum eine Rolle spielt. Das ist eine erschreckende Feststellung. Warum sollte man Schülern nicht die Möglichkeit geben, ihr komplettes
 Potential zu nutzen? 

Eine Möglichkeit, wie man die rechte Hemisphäre im Unterricht besser trainieren kann, wäre die Einbringung von künstlerischen Elementen. 

Stellen wir uns doch mal vor, wir müssten eine Biografie von einem Dichter wiedergeben. Normalerweise heißt das nichts anderes als Texte lesen, analysieren und aufschreiben. Am Ende hat man dann über einzelne Aspekte des Lebens von diesem Dichter einen langen Text geschrieben. Eine Woche später kann ich garantieren, dass nicht mehr als 10 Prozent der Information aus dieser Biografie noch in den Köpfen der Schüler ist. Warum?

Wir haben ja schon relativ am Anfang dieses Buches erfahren, wie das mit dem Merken oder auch Speichern von Informationen im Gehirn so funktioniert. Um es noch einmal kurz zu wiederholen: Um langfristig im Langzeitgedächtnis abgespeichert zu werden, muss eine Information wichtig sein. Wichtig wird eine solche für uns, wenn sie oft wiederholt wird oder mit Emotionen in Verbindung gebracht wird. 

Wenden wir das doch mal auf unser Beispiel an. Die Biografie hunderte Male durchzulesen und zu wiederholen, ist nicht nur sehr zeitaufwendig, sondern auch sterbenslangweilig. Außerdem hat das auch überhaupt nichts mit Kreativität zu tun. Eine andere - und bessere - Möglichkeit wäre es doch, dann lieber die Informationen irgendwie mit Emotionen zu verbinden. 

Das ist überhaupt nicht schwer und man kann das auch auf sehr kreative und ausgefallene Weisen tun, die sehr viel Spaß machen. Man könnte zum Beispiel zu den einzelnen Unterpunkten der Biografie kleine Bildchen malen. Wem das schon zu viel wird, kann auch einfach Symbole wählen oder Emojis. 

Warum der ganze Aufwand? Aus drei ganz einfachen Gründen:


Nummer 1:
 Beim Wählen eines Motivs, Symbols oder Emojis muss man doppelt oder dreifach über die jeweilige Information nachdenken. Es ist wichtig, dass man ein Bild wählt, welches für einen selbst gut passt beziehungsweise etwas, was man mit der Information verbindet. Beispiel:
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Nummer 2:
 Man muss kreativ sein um sich ein Bild dazu auszudenken und vor allem wenn es dann darum geht, dieses dann tatsächlich auch zu gestalten. Es ist manchmal nicht so einfach eine Idee zu finden, gerade wenn es sich um einen sehr komplizierten oder spezifischen Begriff handelt, aber je mehr man darüber nachdenkt, desto besser bleibt dann genau dieser Begriff in Erinnerung. 


Nummer 3:
 Bei dem Malen gibt es viele Möglichkeiten, wie man Emotionen mit der Information verbinden kann. Dies passiert zum Beispiel, wenn man ein Bild gewählt hat, was man auch mit einer eigenen schönen Erinnerung verbindet. In diesem Fall kann man immer, 
wenn man sich diese Stelle in seinen Notizen anschaut beziehungsweise durchliest, an eine schöne Zeit denken und ist glücklich. 

Was auch eine Emotion hervorruft, ist einfach, wenn man kein passendes Motiv finden kann. Dann weiß man immer - Das war das eine Wort, wozu mir nichts eingefallen ist! -
 Und genau so etwas führt dazu, dass man sich dieses am Ende am besten einprägt.

Eine Möglichkeit, diese Technik auch zu Hause beim Lernen, oder auch für den Alltag, um sich so gut wie alles besser merken zu können, nennt sich Sketchnotes
. Das ist genau diese eben beschriebene Technik. Der Begriff bildet sich aus den englischen Wörtern sketch
, was so viel wie “Skizze” bedeutet, und notes
, was “Notizen” heißt. Genau das macht man dann auch letztendlich: Man fertigt Skizzen zu seinen Notizen an. Das kann man beim Einkaufszettel anwenden oder eben auch beim Lernen für die Schule um somit nichts zu vergessen. 

Bilder mit Informationen zu verbinden, ist natürlich nur eine Möglichkeit von vielen, wie man kreativ in der Schule sein kann. Ein anderer Weg wäre auch, fachliche Sachverhalte mit Geschichten zu erklären. Das fordert die Schüler dazu auf, die Handlungen aus der Geschichte auf die reale Welt anzuwenden. 

Das habe ich auch in diesem Buch angewandt. Die Geschichte vom Ruderboot
 zum Beispiel: Damit habe ich versucht, dass du etwas über das Zusammenspiel der Hemisphären lernst. Zuerst hast du das Prinzip einfach nur erklärt bekommen, aber durch das Lesen der Geschichte und dadurch, dass du vielleicht sogar versucht hast, diese Geschichte mit den eben gelernten Informationen zu verbinden, kannst du dir diese am Ende besser merken.

Es gibt noch endlos viele andere Wege, wie man den Schulalltag ein wenig kreativer und effektiver gestalten kann. Die Schwierigkeit bei der Umsetzung dieser Ideen ist nur, dass viele Lehrer, aber auch viele Schüler,  noch nicht wissen, wie wichtig es ist, sein komplettes
 Denkpotential einsetzen zu können.
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Experiment zur Vernetzung des Hirns

Ich möchte dir mit einem kleinen Experiment zeigen, was es für einen immensen Unterschied macht, wenn man Informationen mit Bildern verbindet; im Gegensatz zu stupiden, langweiligen Sachverhalten.


Aufgabe:
 Lies dir die folgende Geschichte durch und versuche,  sie dir so gut es geht zu merken. 





Zweibein sitzt auf Dreibein und hat Einbein. Da kommt Vierbein, schnappt nach Zweibein und stiehlt Einbein. Da schlägt Zweibein mit Dreibein nach Vierbein und holt sich Einbein zurück.





Auf den ersten Blick klingt das nach irgendeiner merkwürdigen, abstrakten Geschichte, welche man sich niemals merken könnte. Das ist auch völlig richtig. Beim Lesen dieses Textes wird nur die linke Gehirnhälfte genutzt. Es gibt keinerlei Bildsprache, keinerlei Kreativität… einfach nur ein Haufen aneinandergereihte Wörter.

Was passiert denn, wenn wir nun auch unsere rechte Gehirnhälfte mit einbringen? Was passiert, wenn wir in dem Text nun auch Bildersprache verwenden? Was passiert nun, wenn wir unser gesamtes Denkvermögen verwenden, statt nur das unserer linken Seite?


Aufgabe:
 Lies dir die folgende Geschichte nochmal durch. Versuch sie dir zu merken. Was stellst du im Vergleich zur ersten Geschichte fest?





Ein Mann (Zweibein) sitzt auf einem Hocker (Dreibein) und hat ein Hühnerbein (Einbein). Da kommt ein Hund (Vierbein), schnappt nach dem Mann (Zweibein) und stiehlt das Hühnerbein (Einbein). Da schlägt der Mann (Zweibein) mit dem Hocker (Dreibein) nach dem Hund (Vierbein) und holt sich das Hühnerbein (Einbein) zurück.

Man merkt plötzlich einen riesigen Unterschied zu vorher. Plötzlich ist die Geschichte leicht verständlich und man kann sie sich ohne Mühe merken. Das kommt daher, dass nun das komplette Gehirn involviert ist.





Was geschieht in unserem Körper, wenn wir schlafen?

“Der Schlaf ist für den ganzen Menschen, was das Aufziehen für die Uhr.”

—Arthur Schopenhauer

Dieses Zitat beschreibt wunderbar die Wichtigkeit des Schlafes für unseren Körper - vor allem für unser Gehirn. Denn genauso, wie die Uhren früher aufgezogen werden mussten, läd der Schlaf unser Gehirn wieder voll mit Energie auf.

Ist Schlaf wirklich so wichtig?

Ja, ist er! Wusstest du, dass zu wenig Schlaf dazu führen kann, dass man dicker wird? Eine Studie hat herausgefunden, dass Kinder, welche zu wenig Schlaf in der Nacht bekommen, eine 50 Prozent  höhere Chance haben, übergewichtig zu werden. Das hängt von vielen verschiedenen Faktoren ab, zum Beispiel von Hormonen oder schlichtweg von der Abwesenheit von Motivation und Energie; also von einer gewissen Faulheit. Müdigkeit führt außerdem zu einem größeren Appetit am Tag, 
was die Situation selbstverständlich nur verschlimmert.

Wer sich in der Nacht gut erholen kann, hat selbstverständlich viel mehr Energie für den Tag. Man hat eine höhere Motivation, viel mehr Kraft und auch die generelle körperliche Leistung wird so maximal wiederhergestellt.

Aber weg von unserem Körper wir wollen jetzt natürlich wieder etwas über unser Gehirn lernen. Jetzt werden wir uns genau damit auseinandersetzen, was passiert, wenn sich unser Geist in das Traumland zurückzieht und wie du sowohl länger aber auch effektiver schlafen kannst.

Körper auf Autopilot

Auch wenn es nicht so aussieht, macht unser Körper im Schlaf eine ganze Menge: Wenn wir einschlafen, schaltet sich unser Bewusstsein ab, das heißt, dass plötzlich alles sozusagen auf Autopilot läuft. Alles funktioniert also von ganz allein. Dass wir zu dieser Zeit keine Kontrolle mehr haben, ist sehr wichtig, denn unser Körper hat so Einiges zutun und kann somit besser arbeiten.

Man kann sich das so vorstellen: während wir wach sind und tagsüber unseren Geschäften nachgehen, bringen wir unseren Körper und unseren Geist ständig auf Hochtouren. Wir achten kaum auf unseren Körper und genehmigen uns nur selten eine Pause. Somit ist unser Körper am Ende des Tages ganz schön unordentlich. Darum muss sich dann natürlich gekümmert werden, denn in Unordnung kann man schlecht arbeiten.

Genau das passiert dann auch tatsächlich mit unserem Körper, wenn er schläft. Er räumt auf. Die ganze Nacht wird daran gearbeitet, dass wir, wenn wir den nächsten Morgen aufstehen, alles wieder genau so vorfinden, wie am Tag zuvor.
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Die Heinzelmännchen unseres Körpers

Nachdem wir uns also abends ins Bett gelegt haben und eingeschlafen sind, fängt unser Körper an, die Unordnung, die wir verursacht haben, mühselig wieder zu ordnen. 

Falls wir uns über den Tag stark sportlich betätigt haben, muss unser Körper selbstverständlich wieder zu Kräften kommen. Auch Verletzungen werden hauptsächlich in der Nacht repariert. Wenn du dir also einen Kratzer zugezogen hast, dann wird dieser am nächsten Tag ein bisschen besser aussehen. Das kannst du auch mal selber ausprobieren: Wenn du zufällig gerade irgendwo einen kleinen Kratzer oder eine kleine Verletzung auf deiner Haut hast, dann mach davon ein Bild. Am nächsten Morgen kannst du dann vergleichen und sehen, dass etwas passiert ist. Das ist wirklich sehr interessant.

Außerdem findet - während du schläfst - noch ein anderes Spektakel in deinem Körper statt. Wenn du nicht bei Bewusstsein bist, kann dein Immunsystem sämtliche Energie nutzen, um Bakterien und Viren in dir zu bekämpfen. 

Man merkt schon - unser Körper ist in der Nacht ganz schön fleißig. Viele Dinge des Tages, die positiv und negativ auf unseren Körper und Geist wirken, bringen unsere Heinzelmännchen für uns wieder ins Gleichgewicht
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Wieviel Schlaf ist also genug?

Die optimale Länge des Schlafes für dich kann sich stark von der Länge unterscheiden, die vielleicht ein anderer benötigen würde. 

Im Durchschnitt schlafen wir Deutschen täglich ungefähr sieben Stunden. Schlafforscher sagen jedoch, dass diese Menge eigentlich nur die Ausnahme bilden sollte. 7-9 Stunden pro Nacht ist das, was Forscher für einen gesunden Erwachsenen empfehlen. Babys zum Beispiel schlafen pro Tag circa 14-15 Stunden. Kleinkinder brauchen etwas weniger: ungefähr 12-14 Stunden. Schulkinder benötigen 10-11 Stunden Schlaf, um den nächsten Tag genug Energie für die Schule zu haben. Für Teenager liegt der Schlafbedarf bei ungefähr 8 - 10 Stunden. Jetzt solltest du dich einmal selber fragen: Habe ich genügend Schlaf
?

Für die Wissenschaft!

Der beste Weg herauszufinden, wie viel Schlaf für dich optimal ist, ist das Experimentieren. Du lernst so, was für dich am angenehmsten ist und wie du somit das meiste aus deiner Nacht herausholen kannst. Ich werde dir jetzt zwei Experimente vorstellen, die dir helfen können, deinen individuell perfekten Schlafrhythmus  für dich zu entdecken.

Experiment I - feste Schlafenszeit

Wie der Name schon sagt, ist es bei dieser Methode wichtig, dass du dir eine Zeit festlegst, in der du jeden Tag ins Bett gehst. An sich ist die Zeit, die du wählst, völlig egal. Wichtig ist nur, wenn du dann schon müde bist - es bringt nichts, wenn du zwar schon 19 Uhr ins Bett hüpfst, zu dem Zeitpunkt aber noch hellwach bist. 

Ich würde dir empfehlen, diese Variante nur in den Ferien beziehungsweise im Urlaub auszuprobieren, ganz einfach, weil du dann morgens keinen Stress hast.

Du wirst nach einigen Tagen feststellen, um wieviel Uhr du dann erholt aufwachst. Daraus kannst du dir dann die Zeit errechnen, welche du täglich benötigst, um entspannt in den Tag zu starten.

Um ein vernünftiges Ergebnis zu bekommen, solltest du dem Experiment um die zwei Wochen Zeit geben, damit du dich an die Situation gewöhnen kannst und so am sichersten siehst, wie es auf dich wirkt.

Experiment II - feste Aufwachzeit

Die zweite Methode ist wahrscheinlich für den Alltag besser geeignet, weil du da schlichtweg einen genauen Zeitpunkt des Erwachens wählen kannst. Dieses Experiment läuft wie folgt ab: Du stellst dir deinen Wecker auf eine beliebige, für dich passende Zeit am Morgen. Danach gehst du ins Bett. Am nächsten Morgen merkst du dann am eigenen Körper, ob diese Menge an Schlaf für dich ausreichend war oder eben nicht.

Wenn du dich nach dem Schlaf immer noch schlapp und energielos fühlst, dann merkst du dir für den darauffolgenden Abend, dass du eine Stunde früher ins Bett gehen solltest.

Dieses Vorgehen musst du dann nur noch solange wiederholen, bis du denkst, dass du einen perfekten Schlafrhythmus für dich gefunden hast.

Zusätzlich kannst du auch mit Hilfe von Apps deinen Schlaf überprüfen lassen. Zum Beispiel gibt es verschiedene Applikationen, mit denen du deine nächtlichen Aktivitäten abhören kannst: ob du schnarchst, mit den Zähnen knirschst oder ob du beim Schlafen redest. 

Ich weiß, die Experimente hören sich erst einmal merkwürdig an - natürlich weißt du, dass, wenn du müde bist, du früher ins Bett gehen solltest. Das Problem ist nur, dass viele Leute nicht wissen, wie man seine perfekte Schlafzeit findet. Deutlich wurde ja jetzt, dass diese für jeden unterschiedlich ist. Ich rate dir, wenigstens eines dieser Experimente einmal auszuprobieren und dann wirst du sehen, wie viel Schlaf gut für dich ist.
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Was sind die Schlafphasen?

Man könnte zwar annehmen, dass das Einzige, was im Schlaf passiert, das ist, dass man sein Bewusstsein verliert. Doch diese Erklärung wäre natürlich viel zu einfach. Anstatt eines durchweg gleichen Zustandes kann man sich den Schlaf eher wie einen Kreislauf vorstellen. Und in diesem gibt es mehrere Phasen, die das Gehirn immer und immer wieder durchläuft. 

Das Schlafhormon - Melatonin

Bevor wir jedoch über den Schlafzyklus sprechen können, müssen wir uns zuerst noch anschauen, was überhaupt beim Einschlafen selbst passiert. Der Fall vom vollen Bewusstsein in die Tiefen des Schlafes wird im Gehirn durch das Ausstoßen eines Hormons in den Blutkreislauf eingeleitet. Dieses Hormon heißt Melatonin
. Wenn unser Körper merkt, dass er für den Tag genug gearbeitet hat und geschafft ist, dann stößt er das Schlafhormon
 im Gehirn aus. 

Die Melatoninproduktion kann aber auch anders unterstützt werden: Wie ja nun wirklich jeder weiß, wird es nachts dunkel und eben genau diese Dunkelheit ist es, welche unserem Körper zusätzlich signalisiert, dass es langsam Zeit zum Schlafen ist. 

Diesen Effekt können wir auch gut im Winter beobachten. Man merkt, dass einem im Winter oftmals die Energie fehlt oder dass man nicht so wirklich Lust hat etwas zu unternehmen. Kurz gesagt, man wird müde und schlapp. Woran liegt das? Ganz einfach: Im Winter sind die Tage kürzer, es scheint kaum die Sonne; schon allein durch die kürzeren Tage bedingt. Es ist verdammt dunkel im Vergleich zum Sommer. Unser Körper denkt also ständig, dass es Zeit zum Schlafen ist, dadurch wird in unserem Kopf Melatonin ausgeschüttet und wir werden müde, lustlos und schlapp.

Gute Nacht und träum was Schönes...

Wenn unserem Gehirn also gesagt wird, dass Schlafenszeit ist, dann fängt dieser natürlich an, sich darauf vorzubereiten. Anstatt sich jedoch in einen Pyjama zu begeben und sich noch schnell Zähne zu putzen, hat das Gehirn ganz andere Aufgaben zu erledigen. Das Melatonin, welches nun im Blutkreislauf gelandet ist, sorgt dafür, dass die Herzfrequenz und der Blutdruck sinken. Außerdem fällt langsam die Körpertemperatur. Die Atemfrequenz wird langsamer und der Körper kommt zur Ruhe. Als Allerletztes wird unser Bewusstsein einfach ausgeknipst - ab da an schlafen wir und unser Körper läuft auf Autopilot.

Der Zeitraum vom Hinlegen bis zum Einschlafen kann von Person zu Person und von Tag zu Tag variieren - man sagt ungefähr zwischen 5 und 30 Minuten.
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Die Schlafphasen

Bevor wir uns die einzelnen Schlafphasen genauer vornehmen, müssen wir uns erst damit auseinandersetzen, wie der Schlafzyklus funktioniert. Wie schon das Wort vermuten lässt, durchlebt unser Gehirn in der Nacht mehrere Zyklen - Kreisläufe - die sich immer wieder wiederholen. Einer dieser Zyklen dauert im Durchschnitt ungefähr 
90 Minuten
.

Später im Buch werden wir uns noch anschauen, wie wir mit diesem Wissen über den Schlafzyklus dafür sorgen können, dass wir jeden Tag frisch und munter aufstehen, egal wie lange wir geschlafen haben.

Phase I - Einschlafphase

Wie man unschwer erkennen kann, geht es in der ersten Schlafphase hauptsächlich um das Einschlafen, also das Verlangsamen der Körperfunktionen und das Entspannen des Körpers. 

Nachdem man dann vollständig im “Traumzauberwald” verschwunden ist, befindet man sich zuerst in einem sehr leichten Schlaf. Das bedeutet ganz einfach, dass man sehr leicht durch unterschiedliche Störungen wieder aufwachen kann.

Das kennt bestimmt jeder, wenn man abends vor dem Fernseher sitzt und gemütlich einen Film anschaut. Man ist müde und einem fallen die Augen zu. Plötzlich kommt im Film eine Actionszene und ein Haus explodiert - es gibt einen lauten Knall! Man schreckt auf und ist auf einmal wieder hellwach. 

Phase II - Leichtschlafphase

Direkt nach der Einschlafphase folgt die Leichtschlafphase. Der Puls und die Atemfrequenz sinken weiter - man rutscht immer tiefer und tiefer in den Schlaf hinein. 

Diese Phase beansprucht ungefähr 30 bis 60 Minuten unseres Schlafzyklus; ist also mit Abstand die längste dieses Kreislaufs. Die Aufgabe des Gehirns in dieser Phase ist es, Eindrücke des Tages zu verarbeiten. Besser gesagt, alles, was dich am Tag beschäftigt hat, was du dazugelernt, worüber du gelacht hast und was dich traurig gemacht hat, wird hier noch einmal durchlebt
. Alles das wird nun in deinem Gehirn begutachtet und entschieden, ob diese Informationen wichtig sind oder nicht.

Phasen III & IV - Tiefschlafphase

Wenn wir uns in der Tiefschlafphase befinden, dann regeneriert sich unser Körper und wir erholen uns. Deshalb ist diese Phase auch so enorm 
wichtig. 

Man kann die Tiefschlafphase noch einmal in zwei Teile untergliedern: die Phase des mitteltiefen Schlafes und die Phase des sehr tiefen Schlafes. 

Ich glaube, ich muss nicht nochmal extra erwähnen, warum die Tiefschlafphase, Tiefschlafphase
 heißt, oder?

Nun ja, die Tiefschlafphase heißt eben Tiefschlafphase
, weil es eine Phase ist, in der man sehr tief schläft. Anders gesagt, man kann nur sehr schwer in dieser Zeit aufgeweckt werden. Wird man jedoch trotzdem aus dieser Phase gerissen, dann fühlt man sich überhaupt nicht gut. Man fühlt sich, als ob man gerade von den Toten auferstanden ist - man ist benommen und muss sich zunächst einmal wieder in seinem Körper und Geist zurechtfinden. 

Während sich der Körper im Tiefschlaf befindet, passiert im Kopf eine extrem wichtige Sache: wie auch schon in der Leichtschlafphase werden nun auch wieder fleißig deine Gedanken des Tages sortiert. In der Tiefschlafphase passiert dies jedoch sehr gründlich und vor allem jetzt werden Informationen auch im Langzeitgedächtnis gespeichert.

Phase V - REM-Schlaf

Die Abkürzung REM
 steht für rapid-eye-movement
 und heißt übersetzt: schnelle Bewegung der Augen
. Diese Schlafphase wurde so benannt, da das flotte Hin- und Herbewegen der Augen unter den Augenlidern sehr markant ist. 

Man kann den REM-Schlaf auch Traumschlaf nennen, da wir in dieser Phase am intensivsten träumen. Auch in den anderen Phasen träumen wir, aber im REM-Schlaf eben viel länger und tiefgründiger. Im Traumschlaf werden neben Informationen vor allem die Sinneseindrücke des Tages verarbeitet. Diese können sich auch in den Träumen widerspiegeln.

Die Hirnaktivität im REM-Schlaf ist fast genauso hoch wie am Tag. Das kommt daher, dass wir, wenn wir träumen, trotzdem ständig unser Gehirn benutzen. Es erfordert eine große Menge an Denkleistung, wenn man sich Geschichten ausdenkt, wie man vielleicht durch einen enormen Traumzauberwald auf einem pinkenen Riesenhasen umher reitet und dies auf der Suche nach einem Zauberring, der es einem ermöglicht, Menschen in leckere Teigtaschen zu verwandeln.

Im Vergleich zu der Tiefschlafphase schlafen wir nun wieder etwas leichter - es ist in der Regel kein Problem, wenn man in dieser Phase geweckt wird.
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Was ist eigentlich ein Traum?

Jeder hat sich doch schon einmal - nachdem man einen richtig merkwürdigen Traum hatte - die Frage gestellt, was dieser  bedeuten könnte. Oder warum man überhaupt träumt. Hat dies überhaupt irgendeine Funktion?

Ja, das hat es. Aber zuerst will ich  ein bisschen mehr über das Träumen generell erzählen. Zuerst sollten wir uns anschauen, was man überhaupt alles im Schlaf erleben kann. Und zwar ist das so, dass im Traum die Erlebnisse vom Tag verarbeitet werden. Also wir träumen immer von etwas, was uns am Tag zuvor beschäftigt hat. Das können bestimmte Personen sein, die wir getroffen haben oder auch besondere Situationen, die wir am Tag erlebten. Im Schlaf werden dann die neuen
 Gedanken mit schon vorhandenen und teilweise auch mit kreativen neuen Ideen verknüpft.

Als Beispiel dafür denken wir uns eine Person aus. Wir nennen sie einfach mal Emma. Emma war einen langen Tag auf Arbeit. Sie hatte viel zu tun und wirklich nur Stress. Als sie nach ihrer Tätigkeit zu Hause ankam, ist sie direkt ins Bett gefallen und eingeschlafen. Am nächsten Morgen wachte sie auf und musste über einen merkwürdigen Traum nachdenken, den sie in der Nacht hatte. 

Traumdeutung

Emma träumte davon, dass sie auf einem beängstigend hohen Turm stehen würde. Auf einmal wurde das Dach unter ihren Füßen immer kleiner und kleiner, sodass sie kaum noch darauf stehen konnte. Sie hatte große Angst davor, dass sie bald fallen müsste, doch das war natürlich unumgänglich. Als sie schließlich den Mut fand, selbst zu springen, merkte Emma, dass ihr Flügel gewachsen waren und sie überall hinfliegen konnte, wohin sie auch wollte.

Sie fragte sich, was dieser Traum zu bedeuten hätte. Gibt es  überhaupt irgendeinen Sinn hinter Träumen oder handelt es sich immer nur über irgendwelche verrückten, absurden Geschichten?

Nun, Emma hat nicht unrecht mit dem Gedanken, dass dieser Traum eine Bedeutung haben müsste. Wie wir schon anfangs geklärt hatten, haben Träume immer etwas damit zutun, was man am Tag erlebt hat. Selbstverständlich sind Emma nicht tatsächlich Flügel gewachsen, sodass sie plötzlich fliegen konnte. Der Traum könnte sich auch eher auf ein Gefühl beziehen, welches sie den ganzen Tag lang begleitet hat. 

Während sie auf Arbeit ständig eine Aufgabe nach der anderen abarbeitete,  kam ihr immer wieder der Gedanke, dass sie sich eingedrängt und nicht frei fühlte. Sie hatte das Bedürfnis, mehr mit ihrem Leben anzufangen, die Welt zu sehen und nicht nur den ganzen Tag im Büro zu verbringen. Dieser Gedanke, den Emma immer mit sich herumgetragen hatte, verfolgte sie bis in den Schlaf.

Wenn wir träumen, denken wir jedoch nicht einfach über eine Sache nach, sondern unser Gehirn versucht, diese immer neu zu bearbeiten - die Kreativität und die Vorstellungskraft spielen dabei eine große Rolle. 

Emma hat nicht einfach stundenlang im Schlaf daran gedacht, dass sie ihren Job aufgeben möchte. Sie hat im Traum eine völlig neue Umgebung dazu erschaffen und ihre Gedanken mit surrealen Bildern verknüpft. Das zeugt von enormer Kreativität, die sich im Schlaf widerspiegelt.

Ein Traum muss sich natürlich nicht nur auf den Gedanken beziehen, seine Arbeit kündigen zu wollen. Ein anderes Beispiel wäre auch eine Form von Vermeidungsverhalten. Das bedeutet einfach, dass man sich eine bestimmte Sache nicht traut beziehungsweise sich unsicher darüber ist und man Angst davor hat, sich dieser Situation zu stellen. Ein Beispiel von Vermeidungsverhalten wäre, wenn man einen Streit mit Freunden oder seinem Lebenspartner hatte und man Angst vor einem klärenden Gespräch hat. Diese Situation beziehungsweise dieses Verhalten kann sich dann selbstverständlich auch in den Erlebnissen im Traum austragen.

Was passiert beim Träumen im Gehirn?

Unser Gehirn ist im Schlaf fast so aktiv wie im wachen Zustand. 
Wenn wir im Traum etwas sagen, dann ist unser Sprachzentrum aktiv. Wenn wir uns bewegen, unser Motorkortex. Aber wie wir schon wissen, ist die Übertragung der Reize vom Motorkortex zu den Muskeln im Körper beim Schlafen blockiert - somit bleiben wir trotzdem ruhig im Bett liegen.

Laut einer Studie ist der Teil des Gehirns, welcher für die Verarbeitung von Emotionen zuständig ist - das lymbische System - im Schlaf sogar noch aktiver, als wenn wir bei Bewusstsein sind. Das liegt an der Verarbeitung von Erlebnissen im Schlaf. Dabei können wir oft auch in unseren Träumen Emotionen spüren.

Unser präfrontaler Kortex ist jedoch im Schlaf deutlich weniger aktiv als am Tag. Dieser Teil der Großhirnrinde liegt genau hinter unserer Stirn. Grob gesagt, ist der präfrontale Kortex dafür zuständig, Handlungen zu planen und zu steuern. Wenn wir ein Problem lösen wollen und dazu unsere Erfahrungen von der Lösung ähnlicher Schwierigkeiten einbeziehen wollen, ist dieser Teil unseres Großhirns aktiv. Ein Beispiel dafür wäre, wenn wir versuchen eine Rechenaufgabe zu lösen: Wir haben eine Aufgabe vor uns und überlegen, was dabei herauskommen könnte; wir denken nach und erinnern uns daran, dass wir schonmal eine ähnliche Aufgabe gelöst haben. Dann wenden wir einfach dieselben Schritte wieder an und so kommen wir auf das Ergebnis. Wir haben also unsere Erfahrung genutzt, welche wir beim Lösen eines ähnlichen Problems gesammelt haben.

Wenn der präfrontale Kortex im Schlaf also weniger aktiv ist als sonst, dann führt das dazu dass wir im Traum viele komische und verrückte Dinge erleben. Da unsere Fähigkeit, unsere auf unsere Erfahrungen zuzugreifen, eingeschränkt ist, können wir im Traum nicht einschätzen, ob ein fünfköpfige Troll, realistisch ist oder nicht. 

Warum vergessen wir Träume so schnell?

Du kennst bestimmt die Situation, dass du dich direkt nach dem Aufwachen noch ziemlich gut an einen Traum erinnern kannst. Ein paar Minuten später ist die Erinnerung an die Abenteuer, welche du im Schlaf erlebt hast, aber plötzlich wie vom Erdboden verschluckt. Doch was ist, wenn ich dir sage, dass genau diese Träume die sind, an die du dich bei weitem noch am besten erinnern kannst. 

Wir alle träumen jeden Tag mehrere Male. JEDEN TAG. Jedoch können wir uns an fast alle überhaupt nicht erinnern, weil sie direkt als 
sie passiert sind auch schon wieder vergessen wurden. Die Erinnerungen, die es dann nach dem Wachwerden doch noch aus unserer Traumwelt schaffen, überleben auch nicht lange. Aber warum können wir uns Träume eigentlich so schlecht merken?

Die Antwort ist folgende: alle Informationen, die wir über den Tag aufnehmen, müssen in unserem Gedächtnis mehrere Etappen durchlaufen, bis sie schließlich, im Falle, dass sie merkenswert sind, in unserem Langzeitgedächtnis gespeichert werden. Dieses Aussortieren findet größtenteils in der Nacht statt. Dann überlegt sich unser Gehirn bei jeder einzelnen Information, ob es sie behalten möchte oder nicht. Alles was unwichtig ist, fliegt in hohem Bogen aus unserem Gedächtnis wieder raus. Dafür sind bestimmte Zellen verantwortlich. Diese werden im REM-Schlaf aktiv und verhindern, dass unwichtige Informationen in unserem Gedächtnis gespeichert werden. Und die wohl unwichtigsten Informationen sind eben die Geschichten, die wir uns im Schlaf ausdenken - unsere Träume.
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Wozu träumen wir?

Forscher glauben, dass Träume dazu da sind um uns beim Lösen von Problemen zu helfen. Unsere Träume handeln - wie schon gesagt - meist von Dingen, die uns über den Tag beschäftigt haben. Im Traum können wir diese Situationen mit alten Erinnerungen und mit komplett neuen abstrakten Gedanken verbinden. Dadurch, dass wir so die Probleme von ganz unterschiedlichen Perspektiven aus betrachten, kann uns das helfen, eine Lösung für genau diese zu finden. Wenn wir zum Beispiel am Tag ein schwieriges Gespräch hatten, dann können wir im Traum noch einmal dieselbe Situation durchleben auf eine ganz phantasievolle Art und Weise. So finden wir vielleicht eine Möglichkeit, wie wir uns in dieser Situation besser verhalten hätten können und somit ist es möglich, dieses Erlebnis besser zu verarbeiten.

Es läuft aber noch ein anderer Prozess ab, wenn wir schlafen. Diesen merkt man eher weniger jedoch direkt im Traum. Und zwar wird unser Gehirn im Schlaf auch mal so richtig aufgeräumt. Das heißt, dass nun die synaptischen Verbindungen der Zellen abgeschwächt beziehungsweise verstärkt werden. Das ist auch ein großer Teil vom Abspeichern von Informationen beziehungsweise des Lernens von neuen Fähigkeiten. 

Warum bewegen wir uns nicht genauso im Schlaf wie im Wachsein?

Du hast dich doch sicher schon einmal gefragt, warum du nicht durch die Wohnung läufst, wenn du davon träumst, wie du vor einem riesigen Monster flüchtest oder warum du nicht tatsächlich aus dem Fenster springst, wenn du träumst, dass du dich in einen fliegenden Rollmops verwandelt hast. 

Der Grund dafür ist der, dass man so etwas wie einen Schutzmechanismus beziehungsweise eine Blockade im Gehirn beim Schlafen hat. Der Motorkortex, der für die Bewegungen des Körpers 
zuständig ist, ist zwar auch in der Nacht aktiv, wenn du dich im Traum bewegst, jedoch gibt es eine Blockade, die verhindert, dass diese Signal auch tatsächlich zu den Muskeln im Körper gelangen. 

Es ist also, als ob das Gehirn im Flugmodus ist. Der Motorkortex kann zwar Nachrichten an die Muskeln im Körper schreiben, dass sie sich bewegen sollen, aber da er im Flugmodus ist, können die Nachrichten nicht abgeschickt werden.
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Geheimtipp für den perfekten Schlaf

Wie wir nun gelernt haben, besteht unser Schlaf aus mehreren 90-minütigen Zyklen. In jedem Zyklus laufen die fünf Schlafphasen in folgender Reihenfolge ab:
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Das Schaubild ist so aufgebaut, dass nacheinander die Schlafphasen aufgelistet sind: 1. Einschlafphase, 2. Leichtschlafphase, 3. Tiefschlafphase, 4. REM-Schlafphase. Die Lage der Stufe beschreibt die Tiefe der Schlafphase. Nachdem dieser eine gezeigt Zyklus abgeschlossen ist, fängt ein neuer an. Alle Zyklen, die nach dem ersten ablaufen, haben jedoch selbstverständlich keine Einschlafphase.

Mit dem Wissen, welches wir nun über den Schlaf gesammelt haben, können wir nun darüber nachdenken, was wir machen könnten, um am nächsten Morgen perfekt erholt aufwachen zu können.

Zunächst einmal wissen wir ja, dass unser Schlaf in Zyklen abläuft. 
Wie wir an dem letzten Schaubild erkennen können, startet und endet jeder dieser mit einer Phase des leichten Schlafes - einer Phase, aus welcher wir sehr leicht und angenehm aufwachen können. 

Weil wir ja jetzt schon ziemlich schlau sind, können wir Eins und Eins zusammenzählen und stellen fest, dass wir eine großartige Entdeckung herausgefunden haben! 

Um jeden Morgen so angenehm wie möglich aufzuwachen, müssen wir es nur schaffen, dass wir immer genau zwischen zwei Schlafzyklen aufwachen. Das ist auch ganz einfach, da wir nur darauf achten müssen, dass die Zeit, die wir mit Schlafen verbringen, ungefähr durch 90 Minuten teilbar ist. 
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Die gekennzeichneten Zeiten sind die, an denen du am idealsten aufwachen würdest, da sie - wie gesagt - immer ungefähr zu der Zeit der Leichtschlafphase liegen. 

Es ist jedoch ganz egal, wann du ins Bett gehst. Wenn du diese Methode für einen unbeschwerten Morgen anwenden möchtest, musst du immer nur in 90-Minuten-Schritten rechnen und erhältst somit deine Zeit, zu der du am besten aufwachst.





Was macht Alkohol mit unserem Gehirn?

Es ist kein Geheimnis, dass Drogen schlecht für den Körper, besonders für das Gehirn, sind. Trotzdem ist der Konsum von solchen Substanzen in der Gesellschaft mehr oder weniger Gang und Gebe. 

Alkohol- und Nikotinkonsum sind in den meisten Kulturen völlig problemlos akzeptiert und legal. Andere Drogen, wie Meth, Marihuana oder Kokain, sind strengstens verboten. Man könnte sich also fragen, was den Unterschied zwischen all diesen Drogen ausmacht - warum manche in der Gesellschaft akzeptiert und zelebriert werden und warum andere hingegen absolut verteufelt werden. Warum gibt es überhaupt legale Drogen, wenn sie uns doch alle schaden? 

Alkohol

Ich selbst war noch nie ein großer Freund von Alkohol. Ich habe zwar schon verschiedene Dinge probiert, aber nie mehr als einen Schluck. Mal davon abgesehen, dass ich den Geschmack einfach widerlich finde, konnte ich nie begreifen, warum man sich überhaupt freiwillig den Folgen von diesem Nervengift aussetzen wollen würde. Auch beim Alkoholkonsum weiß jeder, dass dieser dem Körper nur schadet. Trotzdem gibt es eine große Menge an Leuten, die jeden einzelnen Tag Alkohol zu sich nehmen. 

Jedes Mal, wenn ich auf einer Feier bin und ich gefragt werde, was ich denn trinken möchte, tritt plötzlich ein großes Entsetzen auf, wenn ich meine Meinung zum Alkohol preisgebe. Ich fühle mich, als ob ich jemanden beleidigen  würde, einfach nur, weil ich mir nicht, wie alle anderen, einen Drink bestelle. 

Es ist merkwürdig, dass es anscheinend so verwerflich ist, wenn man keinen Alkohol trinkt. Warum ist es denn falsch, seinen Körper NICHT kaputt zu machen. Ich denke, es ist wichtig, dass man sich mal mit der 
Frage beschäftigt, was eigentlich alles so im Körper abläuft, wenn man sich mal so “ordentlich die Kante gibt”.

Alkohol - legales Nervengift

Oh ja, Alkohol ist Gift. Nicht mehr und nicht weniger. Laut Definition ist ein Gift ein Stoff, der in einem Organismus über dessen Stoffwechselvorgänge Schaden verursachen kann. Genau das macht Alkohol auch. Da sich der Alkohol hauptsächlich auf das Nervensystem des Körpers auswirkt, wird er als Nervengift bezeichnet. Schauen wir uns doch mal an, was passiert, wenn Alkohol in den Blutkreislauf kommt.

Nachdem man sich also den Drink eingeworfen hat, gelangt dieser in den Blutkreislauf. Ethanol - der Trinkalkohol - ist wasserlöslich und kann sich somit wunderbar im Blut verteilen. Nach nur sechs Minuten ist der Alkohol auch schon im Gehirn angelangt. Dort fängt er auch direkt damit an, Unsinn zu treiben.

Wie wir bereits wissen, kommunizieren Neuronen miteinander, indem sie durch ihre synaptischen Verbindungen Impulse weitergeben. Diese Impulse werden innerhalb des Neurons als elektrischer Strom geleitet. Zwischen den einzelnen Nervenzellen jedoch wird der Reiz durch Neurotransmitter weitergetragen. 

Wenn jetzt aber Alkohol dazu kommt, passiert etwas sehr Blödes. Der Alkohol beeinflusst die Übertragung des Reizes an den Synapsen - er behindert diese. Das führt dazu, dass die Reizübertragung viel langsamer von statten geht als üblich.

Bildlich könnte man sich das so vorstellen, als ob die Impulse wie kleine Autos sind, die über die Nerven- Autobahnen fahren. Durch den Alkohol entsteht jedoch ein großer Stau und alle Fahrzeuge kommen kaum noch voran.
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Warum verhält man sich so komisch, wenn man betrunken ist?

Dadurch, dass die Reizübertragung an den Synapsen so stark verlangsamt wird, verfälscht das selbstverständlich auch unsere Wahrnehmung. Wenn sich der Alkohol zum Beispiel auf das Kleinhirn auswirkt, dann merkt man das dadurch, dass es einem schwer fällt, sein Gleichgewicht zu halten. Das ist auch der Grund dafür, dass betrunkene Leute herumtaumeln und manchmal eher waagerecht als senkrecht unterwegs sind.

Das liegt daran, dass das Kleinhirn sozusagen das Kontrollzentrum für die Koordination des Körpers ist. Wenn also die Kommunikation mit diesem Teil des Gehirns eingeschränkt ist, führt das dazu, dass das Kleinhirn auch in seiner Funktion behindert ist und nicht richtig arbeiten kann.

Wenn sich der Alkohol auf den Hippocampus auswirkt, den Teil des Gehirnes, der für das Gedächtnis verantwortlich ist und dafür sorgt, dass wir uns Dinge merken können, dann führt das dazu, dass man sich am nächsten Tag nur schwer an die Dinge erinnern kann, welche man am Tag zuvor getan hat. Das nennt man auch Filmriss
 oder Erinnerungslücken.

Auch die Großhirnrinde kann befallen werden - der Ort, an dem die Persönlichkeit gespeichert ist (Verhaltensmuster) beziehungsweise der Ort, der für das Empfinden von Gefühlen zuständig ist. Das Resultat ist 
dann oftmals, dass zum einen die Hemmschwelle sinkt und man sich Dinge traut, die man sonst nie tun würde. Andererseits kann das auch dazu führen, dass man die Kontrolle über seine Gefühle verliert. In dem einen Moment ist man noch total happy und im nächsten plötzlich sehr aggressiv. Man wird viel impulsiver.

Auch die Reaktionszeit selbst wird stark verlängert, weil die Reize aus den Sinnesorganen länger brauchen um registriert zu werden, es aber zusätzlich dazu noch mehr Zeit vergeht, bis die entsprechende Reaktion auch ausgeführt wird. Das ist wohl der ausschlaggebendste Punkt, warum man nicht im alkoholisierten Zustand Auto fahren sollte.

All die eben genannten Effekte sind natürlich nur kurzfristig. Sie gelten nur solange man betrunken ist. Das wirklich Schlimme am Alkoholkonsum sind jedoch die langfristigen Schäden, die man davonträgt.

Das große Problem ist hierbei der eigene Körper, der mit allen Mitteln kämpft um diesem Gift entgegenzuwirken. Wenn regelmäßig Alkohol in unser System kommt, dann versucht der Körper diesen schädlichen Folgen auszuweichen, indem er kompensiert. Vereinfacht gesagt sorgt der Körper dafür, dass die Botenstoffe in den Neuronen so verändert werden, dass sie unter Alkoholeinfluss normal funktionieren können. Das merkt man, wenn Leute, die oft und viel trinken, mehr vertragen, als Personen, die erst in den Alkoholkonsum einsteigen. 

Dadurch, dass das Nervensystem nun also nur unter Alkoholeinfluss relativ normal funktionieren kann, bedeutet dass schließlich auch, dass wenn kein Alkohol im System ist, dass sich der Körper unwohl fühlt. Plötzlich braucht man dieses Gift, damit es einem “gut geht”. 

So entwickelt sich eine Abhängigkeit - eine Sucht.

Der Betroffene ist von nun an alkoholsüchtig und wird sich davon normalerweise nie wieder erholen. 

“Sorgen ertrinken nicht in Alkohol, sie können 
schwimmen.”

—Heinz Rühmann





￼[image: ]







Wie wird man nikotinsüchtig?

Statistiken zufolge sind rund 26 Prozent der Deutschen Raucher und konsumieren regelmäßig Nikotin. Davon mal abgesehen, dass der Kauf von Zigaretten über lange Zeit eine sehr kostspielige Angelegenheit ist, ist diese Angewohnheit auch extrem schädlich für den Körper. Man geht davon aus, dass ein Mann, welcher regelmäßig raucht, ungefähr neun Jahre früher stirbt - es hängt natürlich auch davon ab, wann diese Person mit dem Nikotinkonsum angefangen hat. Bei Frauen verkürzt sich das Leben “nur” um rund sieben Jahre. 

Wieviel kostet eine kaputte Lunge?

Jetzt wollen wir doch mal herausfinden, was es eigentlich kostet, wenn man jeden Tag eine Schachtel Zigaretten buchstäblich in die Luft pustet. 

Eine Schachtel Zigaretten kostet ungefähr sechs Euro. Wenn man diese sechs Euro nun jeden Tag für eine Schachtel Zigaretten ausgibt, einen Monat lang (30 Tage), dann kommt man auf eine Summe von 180 Euro. In nur einem Monat.

Jetzt spinnen wir den Faden mal ein Stück weiter: ein Jahr rauchen würde dann um die 2.160 Euro kosten. In 10 Jahren wären sind wir schon bei 21.600 Euro!!! 

Die Lebenserwartung eines Mannes in Deutschland beträgt um die 81 Jahre. Wenn wir also davon ausgehen, dass ein beliebiger Mann seit seinem zwanzigsten Lebensjahr regelmäßig raucht - 61 Jahre lang - dann hat er in seinem ganzen Leben sage und schreibe 131.760 Euro darin investiert, seinen Körper zu vergiften und zu zerstören.
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Aber Moment! Da er ja statistisch gesehen ungefähr neun Jahre früher sterben wird, spart
 er sogar 19.440 Euro! Was für ein tolles Geschäft!

Die qualmende Gefahr

So, na dann gucken wir uns doch jetzt mal an, was da eigentlich passiert im Körper beziehungsweise im Kopf, wenn man mal genüsslich am Glimmstängel zieht.

In einer Zigarette stecken circa 13 Milligramm Nikotin. Im Körper kommen davon 1 bis 2 Milligramm an. Aber diese Menge ist schon genug um Schaden auszuüben. 

Wenn der Rauch in der Lunge angekommen ist, gelangt er von dort aus direkt in den Blutkreislauf - und somit in den ganzen Körper. Nach nur 10 Sekunden hat er bereits das Gehirn erreicht. Kannst du dich noch an den Aufbau der Neuronen erinnern? Wie du ja weißt, sind auf den Membranen der Dendriten des Neurons ganz viele Rezeptoren, die die Botenstoffe aufnehmen, die von den Fortsätzen des Axons eines anderen Neurons ausgeschüttet wurden. 

Wenn nun also das Nikotin in das Gehirn kommt, dann wirkt es sozusagen wie ein Botenstoff. Es kommt in den synaptischen Spalt und bindet sich mit den Rezeptoren. Das führt dann dazu, dass die Dopaminproduktion im Gehirn steigt. 
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Dopamin ist ein Hormon, welches dafür sorgt, dass wir uns ausgeglichen und beruhigt fühlen - dass es uns gut geht. Außerdem bewirkt das Nikotin, dass man sich wacher fühlt und eine höhere Aufmerksamkeitsspanne hat. Klingt doch eigentlich ganz gut oder? ...Warte mal ab.

Eben weil es sich auf den ersten Blick sehr gut anhört, führt das dazu, dass man nicht nur eine Zigarette raucht, sondern gleich mehrere - es fühlt sich ja schließlich positiv an. Zuerst denkt sich das Neuron, wenn 
plötzlich jeden Tag Nikotin vorhanden ist, dass es doch am besten gleich noch mehr Rezeptoren ausbildet, damit es mehr Nikotin aufnehmen und somit glücklicher sein kann. Das macht das Gehirn dann auch: Jeden Tag kommt viel Nikotin an, das Gehirn bildet fleißig neue Rezeptoren und man fühlt sich besser und besser. 

Doch dann passiert das, was passieren musste: da hat man doch tatsächlich die Zigaretten zu Hause vergessen. So ein Mist. Naja, wird schon nicht so schlimm sein.

Nach ein paar Stunden merkt man dann aber, dass irgendwas nicht stimmt - man fühlt sich unwohl. Es ist wie eine Art Hunger. Das ist das Gehirn, wie es dir sagen will, dass es auf seine tägliche Ration Nikotin wartet. Die ganzen Rezeptoren, die extra angelegt wurden, haben plötzlich nichts mehr, das sie empfangen können. Sie haben also tatsächlich so etwas wie Hunger. 

Außerdem wurde über die Zeit die eigene Dopaminausschüttung zurückgefahren, weil es ja alles immer schön wegen des Nikotins ausgeschüttet wurde. Da hat sich dann das Gehirn gedacht, dass es sich zurücklehnen kann, weil ja sowieso dadurch alles geregelt ist. Aber wie man nun deutlich merkt, ist es eben auch nur geregelt, wenn Nikotin vorhanden ist. Wenn es das nicht ist, dann fühlt man sich schlecht gelaunt und unwohl.

Das Gehirn verlangt Nikotin! Es hat sich schon so sehr daran gewöhnt, dass es das nicht wieder verlieren will. 

Man merkt, dass sich das alles ziemlich bekannt anhört. Wie beim Alkohol hat sich nun eine Sucht gebildet. Die Abhängigkeit eines Körpers von einem bestimmten Stoff.
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Welche Auswirkungen hat das Rauchen auf unseren Körper?

Nun könnte man sich ja die Frage stellen, was nun daran so schlimm ist, wenn man regelmäßig raucht. Wenn man einfach nicht aufhört, dann geht es einem doch immer gut oder?

Oh nein! Ganz im Gegenteil! Auf der einen Seite bewirkt das Nikotin zwar, dass man sich gut fühlt, jedoch gibt es eben schwere Nebenwirkungen dadurch - die Kollateralschäden
. Alles, was bis jetzt besprochen wurde, hat sich ja ausschließlich auf deren Auswirkungen auf das Gehirn bezogen. Der Effekt auf das Gehirn ist ja nur der Grund, warum man nicht mehr aufhören kann. Das Schlimme ist aber der direkte Schaden im ganzen Körper, den das Rauchen verursacht.

Durch das Verbrennen des Tabaks werden über 4.800 verschiedene Stoffe freigesetzt, die über die Lungen in unseren Körper kommen. Viele von diesen Stoffen sind giftig und krebserregend. Das ganze Gift, welches dann in unseren Blutkreislauf kommt, kann sich gemütlich zurücklehnen, denn es wird von ganz alleine im kompletten Körper verteilt. JEDES Organ ist betroffen. ÜBERALL wird Gift verteilt.

Die krebserregenden Stoffe machen selbstverständlich genau das, wofür sie sich ihren Namen verdient haben. Sie erhöhen das Krebsrisiko drastisch. Am schlimmsten trifft es die Lunge. Lungenkrebs ist eine sehr weit verbreitete Krankheit, welche aus dem regelmäßigen Konsum von Zigaretten entspringt. Es gibt aber auch noch viele andere Orte, an welchen Krebs dadurch begünstigt wird, wie zum Beispiel Krebs im Mund- und Rachenbereich, in der Bauchspeicheldrüse, in der Brust, im 
Knochenmark, im Dickdarm…

Man merkt also, dass, auch wenn man sich durch den einen Stoff - Nikotin - gut und entspannt fühlt, ungefähr 4.799 andere Stoffe darauf warten, deinen Körper kaputt zu machen. Man sollte sich also überlegen, ob es das wirklich wert ist. Außerdem kann man auch an die 130.000 Euro denken, welche man im Leben spart, wenn man sich nicht auf dieses Geschäft einlässt.

Ist Paffen weniger schlimm? 

Viele Raucher behaupten, dass es überhaupt nicht schlimm sei, wenn man - statt den Rauch komplett in die Lunge einzuatmen -  ihn nur im Mund behält und wieder ausatmet. “Wenn es nicht in die Lunge kommt, dann werden die schädlichen Stoffe ja überhaupt nicht vom Körper aufgenommen und somit ist es nicht so schlimm”, hört man ziemlich oft.

Das klingt zwar schön, ist aber komplett falsch. 

Im Mund können die Stoffe ebenso aufgenommen werden, wie in der Lunge - über die Schleimhaut. So kommen die Schadstoffe ebenso in den Blutkreislauf. Hinzu kommt noch, dass dadurch noch das Risiko an Krebs im Mund- Rachenbereich steigt, da dieser nun für einen längeren Zeitraum mit den krebserregenden Stoffen in Kontakt ist.





“Mit dem Rauchen aufzuhören ist kinderleicht, ich habe es schon hunderte Male geschafft.”

—Mark Twain
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Hat Musik Einfluss auf unser Gehirn?

Ist dir schon einmal aufgefallen, dass kaum ein Tag vergeht, an dem du nicht ein Mal Musik wahrnimmst? Musik ist überall. Sie kann Gefühle in uns auslösen, Erinnerungen wecken und unsere Stimmung beeinflussen. Sie ist ein wichtiger Teil der menschlichen Geschichte und Kultur. Die Freude am Musizieren ist wohl genauso alt wie die menschliche Rasse selbst. 

Das älteste Musikinstrument, das bis jetzt von Archäologen gefunden wurde, ist um die 50.000 Jahre alt. Es ist eine ganz einfache Flöte, aus einem Knochen geschnitzt. In ihr sind lediglich vier Löcher, mit denen man unterschiedliche Töne spielen konnte. Selbstverständlich hatte die Musik damals nicht mal ansatzweise irgendetwas mit der von heute zu tun, trotzdem sieht man durch diesen bemerkenswerten Fund, dass die Menschen schon immer Gefallen an der Musik gefunden haben.

Songtexte Ja! Gedichte Nein!

Hast du dich auch schon einmal gefragt, warum du dir gefühlt jeden Songtext problemlos merken kannst, aber wenn es darum geht, in der Schule ein Gedicht auswendig zu lernen, du große Probleme hattest? 

Drei Faktoren spielen hier eine Rolle: Zum ersten ist es ja schließlich so, dass, wenn dir ein Song gefällt, du ihn nicht nur ein einziges Mal, sondern gleich mehrere Male anhörst. Wie du ja schon weißt, spielt die Wiederholung von Informationen beim Einprägen eine große Rolle. Meist ist es so, dass es einen Refrain gibt, der sich immer wieder wiederholt, den alle mitsingen können.

Zweitens ist Musik sehr strukturiert aufgebaut. Es gibt in einem Song meist eine feste Taktart und einen gleichbleibenden Rhythmus. Ein gutes Beispiel hierfür wäre der Song “We Will Rock You”, von Queen. Ich bin mir sicher, du weißt ganz genau, von welchem Rhythmus ich spreche - 
das “Bumm Bumm Klack”, welches den kompletten Song durch zu hören ist. Dies verändert sich nie und gibt durchweg den Takt an. 

Der sogenannte Beat ist somit sehr einprägend für unser Gehirn - es gibt immer ein Muster. Vor allem unsere linke Hemisphäre freut sich immer über ein hübsches  gleichmäßiges Muster. 

Der dritte Faktor, der generell bei unserer Beziehung zu Musik eine große Rolle spielt, ist der, dass Musik sehr viele Emotionen in uns auslösen kann. Die meisten Popsongs sind darauf ausgelegt, dass man zu ihnen tanzen und sich amüsieren kann - Musik kann Spaß machen. Auf der anderen Seite gibt es natürlich auch die Lieder, welche sehr traurig sind, bei denen man direkt an die schlechten Momente im Leben denken muss. Aber ob nun Trauer, Freude oder sonst anderes: Musik hat IMMER etwas mit Emotion zutun. Den Spaß, die sie auslöst oder die schaurigen Erinnerungen sorgen dafür, dass sie wichtig für uns ist. Und alles, was wir als wichtig empfinden, können wir uns viel besser merken, als andere Dinge.

Warum macht uns schöne Musik happy?

Wenn wir Musik hören, die uns gefällt, dann löst das in uns Glücksgefühle aus - logisch. Außerdem können schnelle und aufbrausende Songs dazu führen, dass sich unsere Stimmung hebt und wir “besser drauf” sind. Doch wieso hat Musik so einen großen Einfluss auf unsere Gefühlslage? 

Beim Hören von guter Musik passiert dasselbe im Kopf, wie wenn wir etwas Leckeres essen, Sport machen, Drogen nehmen oder Sex haben. Es werden eine ganze Menge an Hormonen ausgeschüttet - Endorphine um genauer zu sein. Dieses Hormon nennt man auch das Glückshormon, da dieses Hormon dafür sorgt, dass wir uns glücklich und wohl fühlen. Außerdem wird weniger Cortisol ausgeschüttet. Das ist ein anderes Hormon, was dazu führt, dass wir uns gestresst fühlen. Musik hören baut also Stress ab. Unser alter Freund - das Dopamin - kommt hier auch wieder ins Spiel. Durch die erhöhte Dopaminproduktion fühlen wir uns entspannter und motivierter.
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Selbstexperiment - Wirkung von Musik

Dass Musik in uns die verschiedensten Gefühle auslösen kann, haben wir ja bereits ausführlich geklärt. Jetzt ist es jedoch an der Reihe, dass du diesen Effekt auch am eigenen Leibe merkst. 

Im folgenden Selbstexperiment bitte ich dich, dir die vorgegebenen Lieder anzuhören. Dazu machst du dir bitte zuerst Gedanken, WIE die Musik auf dich wirkt, also welche Gefühle du durch sie empfindest. Danach geht es darum, dass du bewusst darüber nachdenken sollst, welche Erinnerungen plötzlich auftreten, also welche Ereignisse aus deinem Leben du mit diesen Emotionen verbindest. 

Ich habe dir eine Tabelle für dieses Experiment angelegt, in welche du deine Ergebnisse eintragen kannst. Dadurch kannst du deine Gedanken festhalten und im Anschluss besser vergleichen. 


Aufgabe:
 Höre dir die vorgegebenen Songbeispiele an und fülle die folgende Tabelle dazu nach deinem Empfinden aus.
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Du wirst festgestellt haben, dass verschiedene Musikrichtungen komplett andere Gefühle und Erinnerungen auslösen können. Auch von Person zu Person können sich die Eindrücke beim Hören dieser musikalischen Stücke stark unterscheiden. Probiere es doch auch mal mit einem Freund oder einer Freundin aus - spiel ihm oder ihr dieselben Stücke vor und findet heraus, was für Reaktionen bei ihm oder ihr ausgelöst werden.

Was ich dir mit diesem Experiment zeigen möchte, ist Folgendes: Musik hat einen enormen Einfluss auf unsere Gefühlslage und unser Wohlbefinden. Nutze dieses Wissen, um deine Gefühle zu beeinflussen. Wenn es dir schlecht geht und du traurig bist, dann hör Musik, welche dich glücklich macht. Nur du weißt, welche Lieder dir gefallen - nutze sie und trickse dein Gehirn aus!





Was ist eigentlich Gänsehaut?

Ach, was für ein epischer Moment, als alle Superhelden, in Avengers Endgame
, zusammenkamen um miteinander Thanos zu bekämpfen - im Hintergrund das Avengers Thema auf maximaler Lautstärke. Da haben wir doch alle Gänsehaut bekommen,  oder? Aber warum eigentlich?

Ich bin mir sicher, dass dir direkt eine Szene in den Sinn kommt, wenn du an das Gefühl der Gänsehaut denkst. Bei mir wäre bei dem letzten Teil der “Herr der Ringe” Trilogie, als die Reiter Rohans in der finalen Schlacht alle gemeinsam losreiten um den Feind zu schlagen. Was für eine Musik! Eine wahnsinnig gute Untermalung der Szene durch die Musik, welche im Hintergrund läuft. Und dann merkt man es, ein Kribbeln am ganzen Körper, die Haare stehen einem zu Berge - man bekommt Gänsehaut.

Im Gehirn passiert Folgendes: dadurch, dass im Film eine so wichtige und bedeutsame Szene abläuft und diese Stimmung dann auch noch durch eine so mitreißende Musik verstärkt wird, kommen bei uns ganz besonders starke Glücksgefühle auf. Wenn der Held des Filmes endlich den Bösewicht besiegt, dann wird in unserem Gehirn das Belohnungszentrum stimuliert. Es wirkt also, selbst wenn wir uns nur ansehen, wie jemand eine große Tat vollbringt, als ob wir selbst etwas geschafft hätten.
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Bei diesem sogenannten Höhepunkt oder auch Klimax in der Handlung des Filmes, wird eine besonders große Menge an Dopamin ausgeschüttet. Dadurch wird so etwas wie eine Gefühlsexplosion ausgelöst. Und dieses plötzliche Auftreten einer großen Menge an Dopamin führt schließlich zu der kribbeligen Sensation, die wir Gänsehaut nennen.
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Schlusswort

Am Ende des Buches möchte ich dir noch etwas mit auf den Weg geben. Dein Gehirn ist extrem wichtig. Aus diesem Grund habe ich auch das Buch geschrieben. Ich finde, man beschäftigt sich in der Schule und in der Freizeit sowieso viel zu wenig mit dem Teil des Körpers, welcher dich zu dir macht. 

Du wirst gegen Ende des Buches auch gemerkt haben, dass man auch darauf achten sollte, sein Gehirn zu schützen. Wenn man es einmal zerstört hat, dann kann man diesen Fehler meist nie wieder beheben. 

Achte auf dich! Achte auf deinen Körper!





Zuallerletzt möchte ich dich noch um einen kleinen Gefallen bitten. Wenn dir dieses Buch gefallen hat und du es hilfreich fandest, dann sei doch so lieb und lass ein paar liebe Worte da. Auch wenn du Fragen an mich hast, kannst du über meine Webseite zu mir Kontakt aufnehmen. 

Ich würde mich natürlich auch darüber freuen, wenn du deinen Freunden und Bekannten das Buch weiterempfiehlst, denn so kannst du mich gut unterstützen.
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Hi! Mein Name ist Jann Wawerek und ich bin 16 Jahre alt. Wie du bestimmt schon mitbekommen hast, bin ich der Autor dieses Buches. Du fragst dich vielleicht, warum ein Jugendlicher nichts Besseres zutun hat, als ein Buch zu schreiben? Lass mich dir erklären, wie es überhaupt dazu kam.

Neben dem Schreiben hatte ich schon schon immer sehr viele unterschiedliche Hobbys und Interessen: Gitarre, Ukulele, Piano und Schlagzeug spielen, Sport betreiben, Apps programmieren und Roboter bauen zum Beispiel. Ich hatte schon oft das Problem, dass, wenn ich mich im Internet zu einem bestimmten Thema schlau machen wollte, ich nach dem recherchieren mehr Fragen im Kopf hatte, als zuvor. Ich weiß also sehr gut, wie schwer es ist, an gebündeltes und vor allem gut verständliches Wissen zu kommen. Bewaffnet mit meinem ungebremsten Wissensdurst, habe ich mich also dem hoch interessanten Gebiet der Neurobiologie gestellt und in meinem Buch, all meine neu gefundenen Erfahrungen, auf eine unterhaltsame Weise festgehalten.
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Wozu geht man in die
Schule?

Neben den offensichtlichen Effekten,
wie dem Lernen von Sprachen und
Verbesserung des Allgemeinwissens, ist
die Schule auch wichtig um Kindern
den Umgang mit sozialen Kontakten
beizubringen. AuBerdem werden
Schuler auf das Studium oder eine
Ausbildung vorbereitet, indem sie
lernen, wie man lernt.

Aus der Schulzeit finden sich viele
kleine Schatze, welche einen das ganze
Leben lang begleiten und dieses somit
verbessern.

Jedoch ist unser Schulsystem nicht
perfekt..
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Wie wurde das
optimale Schulsystem
aussehen

Um in der Schule die Vernetzung der
Gehirne der Schuler zu unterstttzen,
sollte man viel mehr auf kreative
Ubungen setzen. Dabei werden beide
Hemispharen gleich beansprucht und
das komplette Denkpotential genutzt.

Sketch-Notes

Ein gutes Beispiel fur eine solche
Ubung waére das Mitschreiben im
Unterricht mit Hilfe von Sketch-Notes.
Diese Technik unterstUtzt das
Vernetzen des Hirns.
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Wieviel Schlaf ist also
genug?

Erwachsene
7-9 Stunden

Jugendliche
8-10 Stunden

Schulkinder
10-11 Stunden

Babies
12-14 Stunden

Um die perfekte Schlafdauer fur dich
selbst zu entdecken, solltest du eines
der vorgestellten Experimente
ausprobieren.
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Was geschieht in
unserem Korper,
wenn wir schlafen?

Wenn wir eingeschlafen sind, ist die
Hauptaufgabe des Korpers, sich selbst
zu regenerieren. Dabei heilen Wunden,
man sammelt Energie, unsere Muskeln
kommen wieder zu Kraften und unser
Immunsystem wird gestarkt.
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To-Do: Einschlafen

Herzfrequenz verlangsamen

Blutdruck senken
Korpertemperatur verringern
Atemfrequenz verlangsamen
Muskeln entspannen
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Gute Nacht






OEBPS/image_rsrc1BX.jpg
Wie schlimm wirkt
sich schlechte oder
keine Erziehung auf
ein Kind aus?

Kinder, welche in ihren jungen Jahren
Traumata erleiden, kénnen in inrer
weiteren Entwicklung ihres Gehirns
schwer beeintrachtigt werden.

Somit konnen sie fur ihr ganzes Leben
lang von einer schlimmen Kindheit
gepragt sein.
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Links
* systematisches Denken
Logik
Struktur
Naturwissenschaften
Steuerung der rechten Korperseite

eececcccscccccscsssescsscscscsessene

Rechts
e intuitives Denken
Kreativitat
Emotion
Kunst & Musik
Steuerung der linken Korperseite
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Was macht Alkohol
mit unserem
Gehirn?

Ungefahr sechs Minuten nach dem
Konsum von Alkohol ist dieser dann
auch schon im Gehirn angekommen.
Dort sorgt er an den Synapsen der
Neuronen daflr, dass die
NervenuUbertragung verlangsamt wird.
Dadurch kommt es zu eingeschrankter
Wahrnehmung und betdubten Sinnen.

Bei regelmaBigem Konsum passt sich
der Korper den Umstanden an, was
dazu fuhrt, dass man ohne Alkohol
nicht mehr richtig Leben kann und
somit abhangig wird.
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Wie wird man
nikotinsuchtig?

Wenn man eine Zigarette raucht und
dadurch der Stoff Nikotin in den
Blutkreislauf gerat, bindet sich dieser
mit den Rezeptoren der Neuronen.
Dadurch wird im Gehirn Dopamin
ausgeschuttet. Dopamin ist das
Hormon, welches dich glucklich macht.

Der Koérper gewodhnt sich an die
Uberproduktion dieses Hormons.
Dadurch sinkt seine Wirkung und man
produziert es ohne das Nikotin im Blut
nicht mehr selbst. Somit kann man nur
noch nach dem Rauchen glucklich sein
und ist davon abhangig.
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Spielt die Erziehung
far unser Gehirn
eine Rolle?

Bis zu einem Alter von 10 Jahren, besitzt
unser Gehirn eine extrem hohe
Neuroplastizitat. Dadurch lernen Kinder
unglaublich viel. Fahigkeiten, welche in
dieser Zeit erlernt werden, fallen den
Kindern spater mit Abstand am
leichtesten.
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JANN WAWEREK

SO WIRD DIE

GEKNACKT

21 schlave Fragen, die du deinem
Gehirn schon immer stellen wolltest
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Wir lernen...

10% davon, was wir lesen

20% davon, was wir héren

30% davon, was wir sehen

50% davon, was wir sehen und héren

70% davon, worlber wir diskutieren

80% davon, was wir selbst erleben
95% davon, was wir anderen beibringen
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Was ist eigentlich ein
Traum?

Traumgeschichten haben immer
etwas mit dem zutun, was dich am Tag
zuvor beschéftigt hat. Wenn das Gehirn
im Schlaf versucht, die Gedanken des
Tages zu verarbeiten, dann passiert das
in Form von Traumen. Dort werden
reale Erlebnisse mit schragen, kreativen
Einfallen verknUpft. Deshalb erscheinen
Traume auch meist ziemlich
merkwardig.

Traume vergisst man jedoch sehr
schnell. Das liegt an einem
Mechanismus im Gehirn, der diese fur
uns spater nutzlosen Geschichten aus
unserem Gedachtnis verbannt.
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Wo und wie werden
Erinnerungen
gespeichert?

Wo?

Nachdem eine Information alle Stufen
des Gedachtnisses durchlaufen hat,
wird sie im Langzeitgedachtnis
abgespeichert. Die Information selbst
wird als Neuronennetz in der
GroBhirnrinde festgehalten.

Wie?

Damit eine Information vom
Arbeitsgedachtnis ins
Langzeitgedachtnis UberfUhrt werden
kann, muss sie uns wichtig erscheinen.
Das passiert durch das Wiederholen
oder das Verbinden dieser Information
mit Emotionen.
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Einschlafphase

Vorbereiten des Kdrpers auf das Schlafen
sehr leichter Schlaf

Leichtschlafphase

Verarbeitung von Informationen
eichter Schlaf

Tiefschlafphasen

Regeneration des Korpers

Tiefschlaf

REM-Schlaf

Traumschlaf
leichter Schlaf
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Neuroplastizitat

"Die Neuroplastizitat ist die Fahigkeit
des Gehirns, sich neu zu strukturieren
beziehungsweise sich zu verandern."

Wenn wir wiederholt etwas denken
oder machen, wird die Nervenbahn,
welche diese Aktion gesteuert hat,
verstarkt. Dadurch kénnen an dieser,
die Reize besser Ubermittelt werden.

P R R R PR RN

Durch das Wiederholen von Aktionen
wird es immer leichter, diese
auszufUhren. Wenn dieser Zustand
erreicht ist, hat man etwas gelernt.
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Ultrakurzzeitgedachtnis

Aufnahme von Reizen aus der Umwelt
Filterung der relevanten Information
Kurzzeitgedachtnis
Sekunden bis Minuten

Speicherung von kurzfristigen
Informationen z.B. Telefonnummern

Arbeitsgedachtnis

Minuten bis Monate

Warteraum; Aufbewahrung der
Information vor endgultiger Speicherung

Langzeitgedachtnis

Informationen kénnen unter Umstanden
fur immer abrufbar gespeichert sein
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Wozu traumen wir?

Neben dem Verarbeiten von
Emotionen und Gedanken, ist das
Traumen fur uns auBerdem wichtig, far
das Lésen von Problemen. Im Schlaf
erleben wir unsere Probleme aus vielen
Blickwinkeln, was uns hilft, diese besser
zu bewaltigen. Deshalb sagt man
Ubrigens auch, dass mein vor wichtigen
Entscheidungen lieber noch eine
Nacht darUber schlafen sollte.

AuBerdem wird unser Gehirn, wenn wir
schlafen, aufgerdumt. Das bedeutet,
dass unbenutzte Nervenbahnen
abgebaut werden.
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Was passiert in
unserem Gehirn, wenn
wir etwas lernen?

"Das Gehirn reagiert auf eine neue
Erfahrung und wenn diese Erfahrung
nun eine Veranderung im Gehirn
hervorruft, hat man etwas gelernt."

ReizUbertragung

Durch eine Spannung an der Synapse
des absendenden Neurons, wird ein
Botenstoff freigesetzt. Dieser bewirkt
dann im Empfanger-Neuron, dass eine
Spannung entsteht.
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Sind Manner schlauer
als Frauen?

Nein

Studien haben bewiesen, dass es
keinen Unterschied im I1Q von Mannern
und Frauen gibt.

Jedoch sind Unterschiede in Vorlieben
und Charaktereigenschaften zwischen
den Geschlechtern bewiesen






OEBPS/image_rsrc1BH.jpg
Was bedeutet es,
intelligent zu sein?

Werkzeugkastenmodell

Jedes denkende Lebewesen besitzt, je
nach Komplexitat des Organismus,
verschiedene Werkzeuge, welche es
diesem ermoglichen, Probleme zu
losen.

Intelligenz beschreibt den geschickten
Umgang mit diesen Werkzeugen.

"Ganz egal ob es darum geht, eine
Matheaufgabe zu I6sen oder ein Haus
zu bauen - Intelligenz hat nicht nur
etwas mit Schlaue, sondern auch mit
Geschick, Wissen und Fahigkeiten zu
tun."
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Gibt es einen Unter-
schied zwischen links
und rechts?

Links

* systematisches Denken

o Logik

o Struktur

» Naturwissenschaften

« Steuerung der rechten Korperseite

Rechts
o intuitives Denken
o Kreativitat
* Emotion
o Kunst &Musik
« Steuerung der linken Korperseite
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Was unterscheidet
die Teile des Gehirns?

Hirnstamm
Steuerung der Reflexe, der Atmung
und der Kreislauffunktionen
Zwischenhirn
Aufbereitung der Nervenreize fur das
GroBhirn, Steuerung der Hormone
Kleinhirn
Steuern von Bewegungen und
Gleichgewichtsregelung
GrofB3hirn
Verarbeitung von Sinneseindricken,

Koordinierung von Bewegungen,
Denken und Erinnern
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Woraus besteht das
Gehirn Uberhaupt?

Nervenzellen

Nervenzellen (Neuronen) sind in
Zellkérper und Axon gegliedert. Sie
dienen der ReizUibertragung auf
andere Zellen. Diese Signale werden als
elektrischer Strom in der Zelle geleitet.
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Gliazellen

Gliazellen sind Zellen welche nicht
direkt an der ReizUbertragung beteiligt
sind, sondern nur unterstitzende
Funktionen, wie das Stltzen und
Versorgen der Neuronen, haben.
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Zellkorper






OEBPS/image_rsrc1CP.jpg





OEBPS/image_rsrc1CH.jpg
Welche
Auswirkungen hat
das Rauchen auf
unseren Korper?

Neben dem Nikotin nehmen die
Lungen um die 4.800 weitere Stoffe
beim Rauchen auf. Davon sind viele
sehr giftig und krebserregend. Diese
gefahrlichen Stoffe werden durch das
Blut im ganzen Korper verteilt. Somit
haben die Schadstoffe einen negativen
Effekt auf all unsere Organe.
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Beispiel

Peer Gynt
Morning Mood
Edvard Grieg
He's a Pirate

Klaus Badelt

Married Life

Michael Giacchino

Jamming

Bob Marley

The Way

Zack Hemsey

ausgeldstes
Gefuhl
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Hat Musik Einfluss
auf unser Gehirn?

Musik ist ein wichtiger Teil unseres
Lebens und unserer Kultur. Wir kénnen
uns Liedtexte viel besser merken als
Gedichte. Das kommt daher, dass wir
diese Texte mit den Klangen in
Verbindung bringen und so die
Information doppelt in unserem Gehirn
abspeichern.

Musik kann in uns extrem viele
verschiedene Emotionen auslésen und
unsere Gefuhlslage beeinflussen. Vor
allem kann sie so gut genutzt werden,
um unsere Stimmung zu heben, wenn
wir mal traurig sind.
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Was ist eigentlich
Gansehaut?

Wenn zum Beispiel in einem Film die
Spannung immer weiter steigt und es
zu einem grofRen Finale kommt,
welches im besten Fall noch mit
tobender Musik untermalt ist, dann lést
das eine extrem starke Ausschittung
von Dopamin aus. Das sorgt daflr, dass
wir uns gut fUhlen.

Dadurch, dass dieses plétzlich so
schlagartig ausgeschuttet wird, weil3
der Kérper nicht so richtig wie er
reagieren soll und man bekommt
somit Uberall Gansehaut.






OEBPS/image_rsrc1CM.jpg
Klimax
|

Spannung





