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Die Macht der Gedanken

Die Plastizitat des Gehirns und die Fahigkeit, neuronale Strukturen durch

Gedanken zu verandern

Neuroplastizitiat heiRt das Zauberwort und es um-
schreibt die erst seit wenigen Jahren bekannte
Fahigkeit unseres Gehirns, ein Leben lang verén-
derungs- und lernfahig zu sein.

Vor der Entdeckung der Plastizitdt des Gehirns ging
die Wissenschaft davon aus, dass jeder Punkt des
Koérpers Uber eine Nervenverbindung mit einer ganz
bestimmten Stelle des Gehirns verbunden sein muss.
Berthrt man z.B. den Zeigefinger, so wird im Gehirn
immer die Stelle aktiv, die dem Zeigefinger zugeord-
net ist. Berlhrt man hingegen den Daumen, wird im-
mer die Stelle im Gehirn aktiv, die dem Daumen zu-
geordnet ist.

Die Erkenntnis, dass diese Annahme falsch ist, haben
wir dem Forscher und Neuroplastologen Michael Mer-
zenich zu verdanken. Merzenich zahlt zu den weltweit
fuhrenden Wissenschaftlern auf dem Gebiet der Neu-
roplastizitat. Sein Spezialgebiet ist die Veranderung
menschlicher Wahrnehmungs- und Denkfahigkeit, und
er gilt unter den Neuroplastologen als derjenige, der
nicht nur die radikalsten Hypothesen aufgestellt hat,
sondern sie auch beweisen konnte.

So fand er beispielsweise heraus, dass Gehirnlibun-
gen bei der Behandlung von Schizophrenie &hnliche
Ergebnisse erzielen konnten wie Medikamente, und
er erkannte, dass unsere kognitiven Fahigkeiten, also
Lernfahigkeit, Wahrnehmung und Gedachtnis, bis ins
hohe Alter verbessert werden kdnnen. Zuletzt hat er
sich Techniken patentieren lassen, mit denen Er-
wachsene ohne miihsames Auswendiglernen Spra-
chen erlernen kénnen.

Die Plastizitat unseres Gehirns

Es hat viele Jahre gedauert, bis die Plastizitat des
menschlichen Gehirns in der Wissenschaft breite An-
erkennung gefunden hat, was vor allem der
Beharrlichkeit von Gehirnforschern wie Merzenich zu
verdanken ist. Bis vor wenigen Jahren ging die Wis-
senschaft davon aus, dass nur das Gehirn selbst Ein-
fluss auf das Gehirn austiben kann.

Diese Ansicht basiert auf dem Grundsatz der soge-
nannten ,kausalen Geschlossenheit‘, wonach nur das
Physische auf das Physische wirken kann. Ein Fultritt
kann einen Ball in Bewegung bringen, ein Windsto3
kann ein Fenster 6ffnen, oder eine Hand kann ein
Buch aus dem Schrank holen. Demzufolge kann ein
nichtphysisches Phanomen wie z.B. der Wille keinen
Einfluss auf Gewebe, Moleklle oder Atome haben.
Vielmehr kann es nur so sein, dass der Gehirnzu-
stand, der dem Willen zugrunde liegt, einen anderen
Gehirnzustand bewirkt.

Dies lasst sich auch nach den newtonschen Regeln
der Physik erklaren, wonach elektrische oder chemi-
sche Impulse an der einen Stelle den chemischen
oder elektrischen Zustand an einer anderen Stelle
verandern. Die logische Konsequenz daraus ist: Nur
das Gehirn selbst kann das Gehirn verandern.

Konnen Gedanken die Gehirnstruktur verandern?

Hier war es der Neurowissenschaftler Pascual-Leone,
der sich mit diesen Erklarungen nicht zufrieden geben
wollte. Er war davon Uberzeugt, dass alleine die Ge-
danken in der Lage sind, die physische Struktur zu
verandern. Um seine These zu beweisen, fihrte er ein
einfaches, aber sehr wirkungsvolles Experiment
durch.
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Er bildete zwei Testgruppen mit Teilnehmern, die
noch nie im Leben Klavier gespielt hatten, und fertigte
von ihnen Gehirnaufzeichnungen an. Dann brachte er
beiden Testgruppen eine Tonfolge bei, indem er ihnen
zeigte, welche Tasten sie auf einem Klavier zu dri-
cken hatten.

In den folgenden funf Tagen musste die erste Test-
gruppe jeden Tag zwei Stunden vor einem Klavier sit-
zen und sich lediglich vorstellen, welche Tasten sie
zum Spielen der Tonfolge driicken muss. Die zweite
Testgruppe hingegen spielte in den funf Tagen zwei
Stunden taglich die Tonfolge real auf dem Klavier.

Am Ende des Tests wurden dann erneut Aufzeichnun-
gen der Gehirne gemacht. Dabei stellte Pascual-
Leone fest, dass sich die Gehirne beider Testgruppen
auf ahnliche Weise verandert hatten. Es schien, als
hatte die rein mentale Ubung die gleiche physische
Veranderung im Bewegungszentrum der Gehirne
bewirkt wie die praktische Ubung mit den echten Kla-
vieren.

Mentale Ubungen sind also eine ideale Erginzung
bzw. Vorbereitung, um koérperliche Fahigkeiten mit
minimalem Aufwand zu erlernen oder weiter zu
entwickeln, und viele erfolgreiche Sportler und
Musiker hitten ohne solche Ubungen niemals ihre
Hochstleistungen vollbringen kénnen.

Durch die Kraft der Gedanken lassen sich aber nicht
nur korperliche Fahigkeiten erlernen oder trainieren.
Patienten mit Depressionen kénnen z.B. durch den
Umgang mit den Gedanken die Aktivitat in einem Ge-
hirnareal erhéhen und in einem anderen reduzieren
und so das Risiko eines Anfalls reduzieren. Und
selbst Fahigkeiten wie Einflihlungsvermogen oder
Moral kénnen durch die Kraft der Gedanken trainiert
werden.

Inzwischen gibt es eine Reihe weiterer Erkenntnisse
und im Jahr 2010 gelang es britischen Forschern
sogar, eine Art Gesprachstechnik mit Wachkoma-
Patienten, die keinerlei Anzeichen von Bewusstsein
zeigten, zu entwickeln.

Wenn die Patienten eine Frage mit ,Ja“ beantworten
wollten, dann sollten sie sich vorstellen, dass sie Ten-
nis spielten. Wollten die Patienten eine Frage mit
,Nein“ beantworten, sollten sie sich vorstellen, dass
sie durch ihre Wohnung gingen. Die Auswertung der
Gehirnaufzeichnungen ergab, dass die meisten Pati-
enten allein durch die Kraft ihrer Gedanken die Fra-
gen eindeutig beantworten konnten.

Diese Entwicklung gibt vielen Menschen Hoffnung,
und es ist wohl nur noch eine Frage der Zeit, bis es
moglich sein wird, Patienten z.B. mit Muskelschwund,
Alzheimer, Parkinson, Schlaganfallen oder anderen
Krankheiten zu neuer Lebensqualitat zu verhelfen.

Noch wissen wir nicht genau, wie es maglich ist, dass
etwas Nichtphysisches wie unsere Gedanken, unser
Gehirn verandert. Was wir aber wissen, ist, dass sie
es tun.

Diese wichtige Erkenntnis sollte sich jeder Mensch
zunutze machen und durch die Kraft seiner Gedanken
sein Leben positiver und angenehmer gestalten, denn
auch viele unserer Zivilisationskrankheiten wie Stress,
Angste oder Schmerzen sind in hohem MafRe abhén-
gig von unseren Gedanken.

Nachdem wir nun die Funktions- und Arbeitsweise
des Gehirns naher beleuchtet haben, durfte klar sein,
wie wichtig es ist, genau zu uberlegen, mit welchen
Gedanken wir unser Gehirn programmieren.

Die Wirkung unseres Unbewusstseins

Unserem Unbewusstsein ist es egal, woher die Inhalte
kommen, und es ist ihm auch egal, ob diese richtig
oder falsch sind. Das Unbewusstsein verarbeitet alles,
was ihm geliefert wird — unabhangig davon, ob es uns
gut tut oder uns schadet.

Wenn es also unserem Unbewusstsein egal ist, ob
unsere Gedanken von auflen oder von uns selbst
kommen, dann wird auch deutlich, wie wichtig es ist,
dass wir lernen, unsere Gedanken zu kontrollieren.
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Erst wenn uns dies gelingt, haben wir wirklich die
Kontrolle Uber unser Leben. Menschen, denen dies
nicht gelingt, werden immer davon abhangig sein,
dass Eltern, Lehrer, die gespeicherten Erfahrungen
oder die Launen der anderen ihre Gedanken und
somit ihr Leben bestimmen.

Treffen Sie daher eine wichtige Entscheidung, néam-
lich die Entscheidung, dass Sie in Zukunft Ihre Ge-
danken nicht sich selbst tUberlassen, sondern die Pro-
grammierung und Pflege lhres Unbewusstseins ei-
genverantwortlich in die Hand nehmen.

Die Erkenntnisse der Neuroplastizitdt zeigen uns,
wozu unser Gehirn in der Lage ist, und eine der wohl
wichtigsten Erkenntnisse ist, dass nicht nur Verhalten
zu einer Veranderung der Gehirnstruktur fihrt, son-
dern auch umgekehrt die Gehirnstruktur eine Ande-
rung des Verhaltens bewirken kann. Der Schlissel
hierzu sind unsere Gedanken und die damit verbun-
dene mentale Kraft.

Ein Blick in die Zukunft

Wirde man die geistige Gesundheit von Menschen
auf einer Skala von -100 bis +100 messen, so wiirde
der Nullpunkt angeben, dass kein geistiger Defekt,
also keine Gehirnkrankheit besteht.

In der Vergangenheit hat sich die Wissenschaft haupt-
sachlich um den Bereich von 0 bis -100 gekimmert,
um Menschen zu helfen, die seelisch aus dem Gleich-
gewicht geraten sind. Mit anderen Worten: Es war
ausreichend, wenn man Menschen durch Behandlun-
gen auf den Nullpunkt brachte, um sie als gesund
einzustufen.

Gluck und Zufriedenheit

Engagement und Mitgefuhl

Neugier und Tatendrang

-100 0 +100

|

Kein geistiger Defekt

@@@@@

Der Bereich von 0 bis +100, wo es um Fragen wie
Glick und Zufriedenheit, Neugier und Tatendrang
oder auch um Engagement und Mitgefuihl geht, blieb
weitestgehend unbericksichtigt. Wie uns aber viele
Studien und Forschungsergebnisse bereits heute
schon zeigen, besteht groRe Hoffnung, geistige Ge-
sundheit neu zu definieren.

Allen voran Beweise, die uns zeigen, dass sich die
Struktur des Gehirns allein durch die Kraft der Gedan-
ken verandern kann. Diese Erkenntnisse gilt es in Zu-
kunft zu nutzen. Aber nicht nur in Krankenhausern
und psychischen Einrichtungen, sondern auch in Kin-
dergarten, Schulen, Elternhausern und Unternehmen.

Die Erkenntnisse Uber die Fahigkeit, unser Gehirn wil-
lentlich zu verandern, sollten zu einem festen Be-
standteil aller Bildungskonzepte und Trainingskon-
zepte werden, damit Menschen auf gesunde und na-
tlrliche Weise ihre Potentiale entdecken und nutzen
kénnen.



