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Ohne Zweifel haben wir das gréBte Wunderwerk der Evolution in unserem
Kopf. Das ist aber nur die halbe Wahrheit. Denn das Gehirn spielt uns
fortwahrend Streiche: Es versetzt uns in Angstzustande, als verfolge uns
der Sabelzahntiger, qualt uns an Bord eines Schiffes mit Ubelkeit oder
entwirft ein vollig Uberzogenes Bild von uns selbst.

Die Grunde werden im unausgeglichenen Verhaltnis sehralter primitiver
Hirnteile und neuerer Regionen vermutet. So dominiert uns oft das
sogenannte Reptilgehirn, und die uralte Amygdala lasst uns weiterhin
Ausschau nach Gefahren halten, die es langst nicht mehr gibt — mit
entsprechenden unpassenden, lastigen Reaktionsmustern.

Kompetent, leicht nachvollziehbarund witzig erklart Burnett, wie, wann
und warum uns das Gehirn in die Irre fuhrt.
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Jedem Menschen gewidmet, der ein Gehirn hat.
Mit einem Gehirn ist nicht leicht auszukommen.
Also: Respekt, dass Sie es bisher geschafft haben!
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Einleitung

Dieses Buch beginnt wie nahezu alle meine sozialen Interaktio-
nen: mit einer Reihe weitschweifiger und instandiger Bitten um
Entschuldigung.

Erstens: Wenn Sie dieses Buch lesen und es Thnen nicht ge-
fallt, dann tut es mir leid. Es ist unmoglich, etwas hervorzu-
bringen, das allen zusagt. Wenn ich das kénnte, ware ich mitt-
lerweile der demokratisch gewahlte Fithrer der gesamten
Welt — oder Dolly Parton.

Fiir mich sind die in diesem Buch behandelten sonderbaren
und eigentiimlichen Abldufe im Gehirn und die von ihnen her-
vorgerufenen unlogischen Verhaltensweisen unendlich faszi-
nierend. Wussten Sie zum Beispiel, dass unser Gedidchtnis gel-
tungsbediirftig und ichbezogen ist? Sie glauben vielleicht, dass
es Dinge, die Thnen widerfahren sind oder die Sie gelernt haben,
prazise festhalt, aber das ist nicht so. Ihr Geddchtnis verdreht
oder »korrigiert« die Information, die es speichert, oft so, dass
Sie selbst besser aussehen — es verhilt sich wie eine liebevolle
Mutter, die davon schwirmt, wie grofSartig ihr kleiner Timmy
in dem in seiner Schule aufgefiihrten Stiick gewesen ist, obwohl
der kleine Timmy nur dumm auf der Bithne rumgestanden, in
der Nase gepopelt und gesabbert hat.

Dann ist da die erstaunliche Tatsache, dass Stress tatsichlich
dazu beitragen kann, dass man eine bestimmte Aufgabe besser
bewaltigt. Das ist ein nachweisbarer neurologischer Prozess,
nicht nur etwas, »das die Leute sagen«. Termine, die einem ge-
setzt werden, gehoren zu den haufigsten Auslosern von der Art
von Stress, der eine Leistungssteigerung bewirkt. Wenn sich in

den letzten Kapiteln dieses Buches plotzlich eine Qualitatsstei-



gerung bemerkbar macht, dann wissen Sie jetzt, worauf sie zu-
riickzufiihren ist.

Zweitens: Zwar handelt es sich bei dem vorliegenden Buch
im Kern um ein wissenschaftliches Werk, doch muss ich mich
bei Thnen entschuldigen, wenn Sie sich von ihm eine niichterne
Darstellung des Gehirns und seiner Funktionsweisen verspre-
chen. Eine solche bekommen Sie nicht. Ich besitze keinen »her-
kommlichen« wissenschaftlichen Hintergrund: Ich bin der Erste
aus meiner Familie, der auf die Idee gekommen ist, eine Uni-
versitit zu besuchen, es tatsiachlich getan, durchgehalten und
am Ende promoviert hat. Diese sonderbaren akademischen Nei-
gungen, die mich so sehr von meinen engsten Verwandten un-
terschieden, brachten mich dazu, mich mit Neurowissenschaft
und Psychologie zu beschiftigen. Ich fragte mich: »Warum bin
ich s0?« und erhielt nie eine zufriedenstellende Antwort, ent-
wickelte aber ein grof3es Interesse fiir das Gehirn und seine Ar-
beitsweise wie auch fiir die (Natur-)Wissenschaft im Allgemei-
nen.

Wissenschaft wird von Menschen betrieben. Im Groflen und
Ganzen sind Menschen wirre, chaotische und unlogische Ge-
schopfe (was vor allem auf die Arbeitsweise ihrer Gehirne zu-
riickzufiihren ist), und ein GroRteil der Wissenschaft spiegelt
dies wider. Irgendjemand befand vor langer Zeit, dass die Spra-
che wissenschaftlicher Abhandlungen gehoben und ernsthaft zu
sein habe, und diese Vorstellung scheint sich hartnickig zu hal-
ten. Ein groler Teil meines Berufslebens ist dem Versuch gewid-
met gewesen, gegen sie anzukdmpfen. Das vorliegende Buch ist
der jlingste Beleg dafiir.

Drittens: Ich mochte alle etwaigen Leser um Verzeihung bit-
ten, die, weil sie sich auf dieses Buch beziehen, bei einem Dis-
put mit einem Neurowissenschaftler den Kiirzeren ziehen. Auf
dem Gebiet der Hirnforschung kommt man stindig zu neuen
Erkenntnissen und Ansichten. Zu jeder Behauptung oder Erkla-

rung, die ich in diesem Buch aufstelle, wird man vermutlich in
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einer neueren Studie oder Untersuchung Gegenargumente fin-
den konnen, die sie widerlegen. Doch sei zum Trost von Lesern,
die sich zum ersten Mal mit einem wissenschaftlichen Werk be-
fassen, gesagt, dass dies fiir so ziemlich alle Gebiete der moder-
nen Wissenschaft gilt.

Viertens: Wenn Sie das Gefiihl haben, das Gehirn sei ein ge-
heimnisvolles und nicht beschreibbares Objekt, ein geradezu
mystisches Konstrukt, die Briicke zwischen menschlicher Er-
fahrung und dem Reich des Unbekannten, dann wird Thnen zu
meinem Bedauern dieses Buch nicht gefallen.

Missverstehen Sie mich nicht: Es gibt in der Tat nichts Ver-
bliiffenderes als das menschliche Gehirn. Es ist unglaublich in-
teressant. Doch besteht bei vielen auch der bizarre Eindruck,
dass das Gehirn etwas »Besonderes« ist, gefeit gegen jede Kritik,
irgendwie privilegiert, und dass unser Wissen von ihm so be-
grenzt ist, dass wir allenfalls eine vage Ahnung davon haben, zu
was es fahig ist. Bei allem Respekt: Das ist purer Unsinn.

Das Gehirn ist immer noch ein inneres Organ des mensch-
lichen Korpers, und in ihm herrscht ein wirres Durcheinander
von eingefahrenen, routinemifRigen Abliaufen, planlosen Aktivi-
tdten, tiberholten Prozessen und ineffizienten Systemen. In viel-
facher Hinsicht ist es ein Opfer seines eigenen Erfolgs. Es hat
sich iiber Millionen von Jahren hinweg entwickelt, bis es sein
gegenwartiges komplexes Niveau erreichte, hat aber im Lauf die-
ser Zeit auch eine Menge Miill angehiuft. Es dhnelt einer Fest-
platte, die voller veralteter Softwareprogramme und iiberhol-
ter Downloads ist, welche die Grundabldufe behindern — so wie
diese verdammten Pop-ups, die einen zu schon lange nicht mehr
bestehenden Websites fiir verbilligte Kosmetika hinfiithren wol-
len, wenn man doch eigentlich nur eine E-Mail lesen mochte.

Fazit: Das Gehirn ist fehlbar. Es mag der Sitz des Bewusstseins
sein, und alle Erfahrungen mogen von ihm ihren Ausgang neh-
men, doch es ist, obwohl ihm solch bedeutende Funktionen zu-

kommen, auch unglaublich chaotisch und desorganisiert. Man
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braucht es nur anzuschauen, um zu erkennen, was fir ein 14-
cherliches Ding es ist: Es sieht wie die Mutation einer Walnuss
aus, wie ein vom Gruselschriftsteller H. P. Lovecraft angeriihr-
ter Pudding, wie ein ramponierter, ausgebeulter Boxhandschuh
oder Ahnliches. Es ist zweifelsohne eindrucksvoll, aber alles an-
dere als perfekt, und seine Unvollkommenheiten wirken sich auf
alles aus, was Menschen sagen, tun und erfahren.

Anstatt diese Mangel herunterzuspielen oder schlichtweg zu
ignorieren, sollte man sie deshalb hervorheben, ja, in den Vor-
dergrund stellen. In diesem Buch werden die vielen absurden
und sinnlosen Dinge behandelt, die das Gehirn anstellt und die
schlicht lachhaft sind, und es wird gezeigt, wie sie sich auf uns
und unser Leben auswirken. Es werden auch einige Auffassun-
gen von der Arbeitsweise des Gehirns in den Blick genommen,
die sich als vollig abwegig erwiesen haben. Meine Leser sollten,
das hoffe ich, am Ende eine bessere und beruhigendere Erkla-
rung dafiir besitzen, warum andere (oder sie selbst) so merk-
wiirdige Dinge tun und sagen, wie auch in der Lage sein, an-
gesichts der wachsenden Menge von das Gehirn feierndem
Neuro-Nonsens, der uns in unserer modernen Welt serviert wird,
die Augenbrauen mit vollster Berechtigung skeptisch in die Hohe
zu ziehen.

Meine abschlieBende Bitte um Entschuldigung geht darauf
zuriick, dass ein ehemaliger Kollege mir einst prophezeite, es
wiirde mir erst dann gelingen, ein Buch zu publizieren, »wenn
die Holle zufriert«. Tut mir leid, Satan, es muss sehr ungemiit-
lich fiir dich sein.

Dean Burnett (Ph.D., na, so was!)
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Der Geist (bt die Kontrolle aus

Wie das Gehirn den Korper steuert und dabei
fiir gewohnlich alles vermasselt

Die Mechanismen, die es uns gestatten zu denken, zu urteilen
und zu iberlegen, existierten vor Millionen von Jahren noch
nicht. Der erste Fisch, der vor Aonen an Land kroch, wurde noch
nicht von Selbstzweifeln gequalt. Er fragte sich nicht: »Warum
mache ich das eigentlich? Ich kann hier nicht atmen und habe
nicht einmal Beine, was auch immer das sein mag — Beine.« Bis
vor relativ kurzer Zeit erfiillte das Gehirn einen viel klarer um-
rissenen und einfacheren Zweck, namlich den Kérper mit den je-
weils dazu erforderlichen Mitteln am Leben zu erhalten.

Das primitive menschliche Gehirn vermochte diese Aufgabe
offenkundig erfolgreich zu erfiillen, da wir als Spezies iiberleb-
ten und jetzt die dominante Lebensform auf der Erde darstel-
len. Doch trotz unserer hoch entwickelten kognitiven Fihigkei-
ten sind die urspriinglichen primitiven Funktionen des Gehirns
nicht tberfliissig geworden. Im Gegenteil: Sie sind wichtiger
denn je. Uber ein Sprachvermogen und die Fahigkeit zum logi-
schen Denken zu verfiigen, ist nicht viel wert, wenn man wei-
terhin aus simplen Griinden stirbt — weil man zum Beispiel ver-
gisst zu essen oder iiber den Rand einer Klippe spaziert.

Das Gehirn ist zu seiner Erhaltung auf den Korper angewie-
sen, und der Korper braucht das Gehirn, damit es ihn kontrol-
liert und dazu bringt, das zum Leben Notwendige zu tun. (In

Wirklichkeit stehen Korper und Gehirn noch in einem viel kom-
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plexeren Abhangigkeitsverhiltnis zueinander, doch mége das
firs Erste geniigen.) Als Folge davon ist ein grof3er Teil des Ge-
hirns grundlegenden physiologischen Prozessen gewidmet wie
der Uberwachung innerer Abldufe, der Hervorbringung von ge-
eigneten Reaktionen auf bestimmte Probleme, der Beseitigung
von Wirrwarr: im Grunde also Erhaltungs- oder Wartungsarbei-
ten. Die Areale, die fiir diese fundamentalen Tatigkeiten zustan-
dig sind, der Hirnstamm und das Kleinhirn, werden manchmal
als »protoreptilisches Gehirn« bezeichnet, womit ihre primitive
Beschaffenheit hervorgehoben wird: Sie leisten dasselbe, was
unser Gehirn leistete, als wir Reptilien waren, in grauer Vorzeit.
(Saugetiere betraten erst spater die »Biihne des Lebens«.) Im
Unterschied dazu ist fiir die hoher entwickelten geistigen und
sensorischen Fihigkeiten, derer wir modernen Menschen uns
erfreuen — Bewusstsein, Aufmerksamkeit, Wahrnehmung und
Denken —, der »Neokortex« zustdndig. Die tatsichliche Aufga-
benverteilung ist weit komplexer, als diese Etiketten vermuten
lassen, doch sind sie zur ersten groben Unterscheidung niitzlich.

Es ware also zu hoffen, dass diese beiden Komponenten — das
protoreptilische Gehirn und der Neokortex — harmonisch zu-
sammenarbeiteten oder einander zumindest ignorierten. Puste-
kuchen! Wenn Sie jemals fiir einen Mikromanager gearbeitet ha-
ben, also jemanden, der sich in alle Einzelheiten eines Problems
oder einer zu erledigenden Aufgabe einmischt, dann wissen Sie,
wie unglaublich ineffektiv ein solches Arrangement sein kann.
Wenn man stindig eine weniger erfahrene, aber im Rang hoher
stehende Person im Nacken hat, die einem unsinnige Befehle er-
teilt und dumme Fragen stellt, dann macht einem das ein effizi-
entes Arbeiten schwer. Der Neokortex macht aber unablissig ge-
nau dies mit dem protoreptilischen Gehirn.

Doch geht die gegenseitige Behinderung nicht nur in eine
Richtung. Der Neokortex ist flexibel und empfinglich, das
protoreptilische Gehirn ist in seiner Funktionsweise festgefah-

ren. Wir alle kennen Leute, die glauben, etwas besser zu wis-
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sen, weil sie dlter sind oder etwas schon linger machen als wir.
Mit solchen Menschen zusammenarbeiten zu miissen, kann zu
einem Albtraum werden: Es ist, als ob man mit jemandem Com-
puterprogramme entwickeln wollte, der darauf besteht, weiter-
hin eine Schreibmaschine zu benutzen, weil »man das immer so
gemacht hat«. Das protoreptilische Gehirn kann sich genau so
verhalten und Niitzliches zum Scheitern bringen, indem es un-
glaublich stur ist. In diesem Kapitel wird untersucht werden,
wie das Gehirn die grundlegenderen Funktionen des Korpers
durcheinanderbringt.

Haltet dieses Buch an. Ich will aussteigen!

Wie das Gehirn die Reisekrankheit verursacht

Die Menschen verbringen heutzutage viel mehr Zeit im Sitzen
als frither. Berufe, die korperliche Anstrengungen erfordern,
sind weitgehend von Biirojobs abgelost worden, Autos und an-
dere Transportmittel gestatten es uns, im Sitzen zu reisen. Das
Internet ermdglicht es uns, quasi unser ganzes Leben im Sitzen
zu verbringen: Wir kénnen mit seiner Hilfe nicht nur mit an-
deren kommunizieren, sondern auch von zu Hause aus unsere
Bankgeschifte erledigen und Einkaufe tatigen.

Das alles hat seine Nachteile. Wahnsinnssummen werden fiir
ergonomisch geformte Biirostiithle ausgegeben, um sicherzustel-
len, dass niemand durch exzessives Sitzen korperlichen Schaden
nimmt oder Verletzungen davontragt. Zu lange in einer Flug-
zeugkabine eingepfercht zu sitzen kann sogar todlich enden, in-
dem es Thrombosen verursacht. Es scheint merkwiirdig, aber zu
geringe Bewegung ist gesundheitsschadlich.

Sich zu bewegen ist wichtig. Menschen kénnen es gut, und

sie tun es oft, wie die Tatsache belegt, dass wir uns als Spezies
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iiber fast die gesamte Erdoberfliache verteilt haben — ja sogar bis
auf den Mond vorgedrungen sind. Es heil3t, dass ein Spazier-
gang von drei Kilometern am Tag gut fiir das Gehirn sei, doch
ist er vermutlich jedem Teil des Korpers zutraglich.! Unsere Kno-
chengeriiste haben sich im Lauf der Evolution so entwickelt,
dass wir lange Strecken zu Ful3 zuriicklegen kénnen, und die
Anordnung und die Beschaffenheit unserer Fiile, Beine und
Hiiften, unseres Korpers generell, eignen sich in idealer Weise
fir regelmaBiges Gehen. Doch ist nicht nur die Struktur unse-
res Korpers entscheidend: Wir scheinen darauf »programmiertc,
uns zu Fuly fortzubewegen. Wir konnen es, ohne dass wir das
Gehirn »einschalten« miissen.

Wir besitzen Nervenzellen in unserem Riickgrat, die uns in
die Lage versetzen, unsere Fortbewegung ganz instinktiv zu
kontrollieren, das heil$t ohne Einbeziehung unseres Bewusst-
seins.” Diese Biindel von Nervenzellen nennt man pattern gene-
rators, sie befinden sich im unteren Teil des Riickenmarks, im
zentralen Nervensystem. Diese Aktivititsmustergeneratoren sti-
mulieren die Muskeln und die Sehnen der Beine, sich — wie der
Name sagt — nach bestimmten Mustern, patterns, zu bewegen
und so das Gehen hervorzubringen. Sie empfangen ihrerseits ein
Feedback von den Muskeln, Sehnen, Gelenken und der Haut,
das zum Bespiel anzeigt, ob wir gerade einen Abhang hinun-
tergehen, sodass wir die Art und Weise unserer Bewegung der
Situation anpassen, eine Art Feineinstellung vornehmen kon-
nen. Das konnte erkliaren, warum eine bewusstlose Person im-
mer noch herumlaufen kann, wie wir spater bei der Beschafti-
gung mit dem Phanomen des Schlafwandelns erfahren werden.

Thre Fahigkeit, sich mit Leichtigkeit und ohne dariiber nach-
zudenken zu Ful fortzubewegen, stellt das Uberleben der Spezies
Mensch sicher. Sie erméglicht es dem Menschen, aus gefahrlichen
Situationen zu fliehen, Nahrungsquellen aufzutun, Beutetiere zu
verfolgen oder vor Raubtieren davonzulaufen. Die ersten Organis-

men, die aus dem Meer krabbelten und das Festland besiedelten,
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lieRen das gesamte auf der Aufnahme von Sauerstoff aus der Luft
basierende Leben entstehen. Das ware nicht geschehen, wenn
diese Organismen sich nicht vom Fleck geriihrt hitten.

Doch die grof3e Frage lautet: Wenn Fortbewegung unerlass-
lich fiir unser Wohlbefinden und unser Uberleben ist und wir
tatsachlich ausgekliigelte biologische Systeme entwickelt haben,
die dafiir sorgen, dass es so oft wie moglich dazu kommt und so
problemlos wie moglich vonstattengeht — warum 16st sie dann
gelegentlich Ubelkeit und Erbrechen aus? Man bezeichnet die-
ses Phinomen als Kinetose, Bewegungs- oder Reisekrankheit.
Manchmal fiihrt die Tatsache, dass wir »unterwegs« sind, ohne
erkennbaren Grund dazu, dass uns das Friihstiick wieder hoch-
kommt, wir unser Mittagessen von uns geben oder eine andere
kiirzlich eingenommene Mahlzeit wieder ausspeien.

Verantwortlich dafiir ist das Gehirn, nicht etwa der Magen
oder ein anderes Verdauungsorgan — wenn es sich auch im Mo-
ment so anfithlen mag. Was konnte der Grund dafiir sein, dass
unser Gehirn — Jahrmillionen der Evolution zum Trotz — zu dem
Schluss gelangt, sich von A nach B zu begeben, kénnte ein be-
rechtigter Anlass dafiir sein, dass wir uns tibergeben? Tatsach-
lich verstof3t unser Gehirn tiberhaupt nicht gegen die Tenden-
zen, die sich im Lauf der Evolution ausgebildet haben. Es sind
die zahlreichen Systeme und Mechanismen, iiber die wir verfii-
gen, um uns unsere Bewegung zu erleichtern, die die Wurzel des
Ubels darstellen. Die Reisekrankheit macht einem nur dann zu
schaffen, wenn man sich mithilfe kiinstlicher Apparaturen fort-
bewegt, also wenn man sich in einem Transportmittel befindet.
Hier kommen die Griinde dafir.

Der Mensch verfiigt iiber ein breites Spektrum von Sinnen
und neurologischen Mechanismen, die ihn zu Propriozeption,
zum »Selbstverspiiren«, befahigen, zum Empfinden der aktuel-
len Position und Bewegung des eigenen Korpers im Raum oder
des raumlichen Verhiltnisses von dessen einzelnen Teilen zuei-

nander. Fiithren Sie Thre Hand hinter den Riicken: Sie konnen sie
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dann immer noch spiiren, wissen, wo sie sich befindet und was
fiir eine unanstandige Geste sie vielleicht vollfiihrt, auch wenn
Sie sie nicht sehen. Das versteht man unter Propriozeption.

Wir besitzen aber auch das sogenannte Vestibularorgan, das
Gleichgewichtsorgan, das sich in unserem Innenohr befindet. Es
handelt sich um eine Ansammlung von mit Fliissigkeit gefiillten
Kanilen (worunter in diesem Kontext knocherne Bogengange zu
verstehen sind), die uns dariiber informieren, wie wir im Raum
ausgerichtet sind. Es gibt so viel Platz in ihnen, dass die Fliis-
sigkeit sich in Reaktion auf die Schwerkraft hin und her bewe-
gen kann, und sie sind voller Neuronen, die die Anordnung und
Verteilung der Fliissigkeiten feststellen und so unserem Gehirn
unsere momentane Position und Ausrichtung melden. Wenn die
Fliissigkeit sich im oberen Teil der Rohren befindet, bedeutet
das, dass wir auf dem Kopf stehen — eine Stellung, die vermutlich
nicht ideal ist und so schnell wie moglich beendet werden sollte.

Menschliche Bewegung (Gehen, Laufen, sogar Krabbeln oder
Hiipfen) bringt jeweils eine sehr spezifische Reihe von Signalen
hervor: die regelmaRige schaukelnde Auf- und Ab-Bewegung,
die durch das abwechselnde Auftreten mit dem linken und dem
rechten Ful} entsteht, das durch die Fortbewegung hervorgeru-
fene Vorbeistreichen der Luft am Gesicht und das »Schwappen«
innerer Fliissigkeiten. All diese Signale kénnen wir dank unse-
rer Fahigkeit zu Propriozeption und mithilfe des Vestibularor-
gans auffangen.

Was wir beim Gehen mit den Augen wahrnehmen, ist das Vo-
riiberziehen der duf3eren Welt. Dieses Bild kann aber entweder
dadurch erzeugt werden, dass wir uns durch unsere Umgebung
bewegen, oder dadurch, dass wir bewegungslos verharren und
sie an uns vorbeizieht. Der visuelle Eindruck lasst grundsatzlich
beide Deutungen zu. Wie kann das Gehirn wissen, welche da-
von zutrifft? Es empfingt die visuelle Information, koppelt sie
mit der von dem Fliissigkeitssystem im Ohr gelieferten Informa-

tion, kommt zu dem Schluss: »Korper bewegt sich, das ist nor-
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mal«, und wendet sich dann wieder Gedanken tiber Sex oder
Rache oder Pokémon zu, je nachdem, wofiir Sie sich interessie-
ren. Unsere Augen und inneren Systeme kooperieren, um zu er-
klaren, was gerade vor sich geht.

Fortbewegung mithilfe eines Fahrzeugs 16st andere Empfin-
dungen aus. Autos bringen nicht jenes rhythmische Geschau-
kel hervor, das unser Gehirn mit Gehen assoziiert (falls die Rad-
aufhingung Ihres Wagens nicht total hiniiber ist), dasselbe gilt
fur gewohnlich auch fir Flugzeuge, Ziige und Schiffe. Wenn
man sich beférdern lasst, dann bringt man die Bewegung nicht
selbst hervor. Man sitzt nur da und beschiftigt sich mit irgend-
etwas, um die Zeit totzuschlagen — etwa mit dem Versuch, zu
verhindern, dass man sich iibergeben muss. Thre Propriozep-
tion erzeugt nicht all jene Signale, die notwendig sind, damit
das Gehirn erfassen kann, was vor sich geht. Das Ausbleiben
von solchen Signalen bedeutet, dass das protoreptilische Gehirn
nicht aktiviert wird. Verstarkt wird die Wirkung noch, wenn
Thre Augen ihm melden, dass Sie selbst sich nicht bewegen — wie
zum Beispiel, wenn Sie sich auf hoher See befinden. Denn tat-
sachlich bewegen Sie sich doch, und die erwahnten Fliissigkei-
ten in Threm Innenohr, die auf die Krifte, welche durch schnelle
Bewegung und Beschleunigung erzeugt werden, reagieren. Sie
senden Signale ans Gehirn, die besagen, dass man reist und dies
sogar mit recht hoher Geschwindigkeit.

Das Gehirn erhalt auf diese Weise inkongruente Signale
von einem sensiblen Bewegungsentdeckungssystem, und man
glaubt, dass dies die Ursache fiir Reisekrankheit ist. Auf be-
wusster Ebene konnen wir diese widerspriichlichen Informa-
tionen leicht verarbeiten, doch die tiefer liegenden, grundle-
genderen Systeme, die unseren Korper auf unbewusster Ebene
kontrollieren, wissen nicht wirklich, wie sie mit derartigen in-
neren Problemen fertig werden sollen, und sie kénnen sich nicht
erklaren, was die Stérung verursacht. Fiir das protoreptilische

Gehirn gibt es darauf nur eine plausible Antwort. Denn in der
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Natur kommt nur eine Sache vor, die unsere inneren Abliufe
derart tief gehend beeintrachtigen und durcheinanderbringen
kann: Gift!

Gift ist schlecht fiir uns, und wenn das Gehirn glaubt, dass
Gift in den Korper gelangt sei, gibt es nur eine sinnvolle Re-
aktion: fix den Brechreiz aktivieren und raus damit! Die ho-
her entwickelten Regionen des Gehirns verstehen die Situation
vielleicht besser, doch es erfordert groRe Anstrengung, auf die
Aktionen der fundamentaleren Regionen einzuwirken, wenn sie
einmal in Gang gekommen sind. Sie sind beinahe per definitio-
nem von ihrem Verlauf her festgelegt.

Forscher verstehen das Phinomen gegenwartig noch nicht
vollkommen. Es bleiben Fragen offen wie: Warum werden wir
nicht jedes Mal von Reisekrankheit heimgesucht? Warum leiden
einige Leute nie daran? Es ist gut moglich, dass viele externe oder
personliche Faktoren wie die exakte Beschaffenheit des Beforde-
rungsmittels, in dem man unterwegs ist, oder eine neurologische
Pradisposition, eine gesteigerte Empfindlichkeit gegeniiber be-
stimmten Arten von Bewegung, zum Eintreten von Kinetose bei-
tragen. Hier soll aber nur die gegenwirtig am weitesten verbrei-
tete Theorie vorgestellt werden. Eine andere Erklarung bietet die
»Nystagmus-Hypothese«. Sie geht davon aus, dass das unbeab-
sichtigte Sich-Dehnen der AuBenmuskeln des Auges, also jener
Muskeln, die die Augen halten und bewegen, aufgrund von Be-
wegung den Nervus vagus (einen der Hauptnerven, die Gesicht
und Kopf kontrollieren) auf eine so seltsame, verquere Weise sti-
muliert, dass Kinetose entsteht.?> Doch ob nun die erste oder die
zweite Erklarung zutrifft: Wir werden reisekrank, weil unser Ge-
hirn leicht zu verwirren ist und nur tber eine begrenzte Zahl
von Moglichkeiten verfiigt, potenzielle Probleme aus der Welt zu
schaffen. Es dhnelt einem Manager, der in einen Rang befordert
worden ist, welcher seine tatsachlichen Fahigkeiten tibersteigt,
und der mit Phrasen oder hysterischen Anfillen reagiert, wenn

er aufgefordert wird, etwas zu tun.
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Seekrankheit scheint dem Menschen am heftigsten zuzuset-
zen. An Land wimmelt es von Merkmalen in der Landschaft,
die einem bei der Betrachtung vermitteln, dass man sich be-
wegt — wie zum Beispiel voriiberziechende Biume. Wenn man
auf einem Schiff reist, sieht man fiir gewohnlich nur Wasser
oder Gegenstiande, die zu weit entfernt sind, um einem Anhalts-
punkte daftir zu liefern, dass man sich in Fahrt befindet. Daher
ist es wahrscheinlich, dass das visuelle System einem meldet,
dass keine Bewegung stattfindet. Das Wogen des Meeres ver-
setzt den Reisenden zusitzlich in eine unregelmiRige Auf- und
Abbewegung, die zur Folge hat, dass die Fliissigkeiten im Innen-
ohr sogar noch mehr Signale in Richtung eines immer verwirrter
werdenden Gehirns abfeuern. In Spike Milligans Erinnerungen
an die Kriegszeit, Adolf Hitler: My Part in His Downfall, erzahlt
der Autor, wie er wihrend des Zweiten Weltkriegs per Schiff
mit seiner Einheit nach Afrika verlegt wurde und zu den we-
nigen gehorte, die nicht seekrank wurden. Als man ihn fragte,
wie man am besten gegen Seekrankheit ankampfen konne, ant-
wortete er einfach: »Indem man sich unter einen Baum setzt.«
Es liegen keine diese Annahme stiitzenden Untersuchungen vor,
doch ich bin ziemlich sicher, dass das auch ein probates Mittel

gegen Luftkrankheit ware.

Ist da noch Platz fiir Pudding?

Die komplexe und verwirrende Kontrolle unseres Gehirns
uber unsere Ernahrungsweise und Essgewohnheiten

Nahrung ist Treibstoff. Wenn Ihr Korper Energie benotigt, dann
essen Sie. Wenn er keine benétigt, dann tun Sie es nicht. So ein-
fach ist das, wenn man dartiber nachdenkt. Doch genau darin

liegt das Problem begriindet, dass wir ach so schlauen Men-
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schen iiber Essen nachdenken — was alle moglichen Schwierigkei-
ten und Neurosen entstehen lisst.

Das Gehirn iibt Kontrolle tiber unsere Nahrungsaufnahme und
unseren Appetit aus, und zwar in einem fiir die meisten Men-
schen wohl tiberraschenden Ausmaf.* Man sollte denken, dass
alles vom Magen oder den Gedarmen kontrolliert wird, vielleicht
mit einem zusatzlichen Input von der Leber oder den Fettreser-
ven, den Korperregionen, wo Verdautes weiterverarbeitet und/
oder gelagert wird. Und tatsichlich spielen sie alle eine Rolle,
aber bei Weitem keine so dominante, wie man annehmen konnte.

Beginnen wir mit dem Magen: Die meisten Menschen sagen,
dass sie einen »vollen« Magen haben, wenn sie genug gegessen
haben. Der Magen ist der erste grofSere Raum in unserem Kor-
per, in dem die aufgenommene Nahrung landet. Er weitet sich,
wenn man ihn fillt, und die Nerven in ihm senden Signale an
das Gehirn, den Appetit zum Erliegen zu bringen, damit wir

mit dem Essen aufhoren — was vollkommen sinnvoll ist. Genau

*

Es handelt sich dabei nicht um eine Beziehung, die nur in eine Richtung ver-
lauft. Das Gehirn wirkt sich nicht nur darauf aus, was wir essen. Es scheint,
als wiirde das, was wir essen, auch betrichtlichen Einfluss auf die Arbeits-
weise unseres Gehirns ausiiben (oder es scheint dies zumindest getan zu
haben) [R. Wrangham: Catching Fire: How Cooking Made Us Human. Basic
Books 2009.] Es gibt Belege dafiir, dass die Erfindung des Kochens die Men-
schen in die Lage versetzte, ihre Nahrung besser auszunutzen, deren Nihr-
wert zu steigern. Vielleicht kam ein Vormensch einmal ins Stolpern und lief3
sein Mammutsteak ins Lagerfeuer der Horde fallen. Und vielleicht griff er
sich dann voller Entschlossenheit einen Stecken, um das Fleisch aus den
Flammen herauszufischen, und stellte dann fest, dass es schmackhafter war.
Gekochte Nahrung ist einfacher zu verzehren und zu verdauen. Die langen
und kompakten Molekiile werden aufgebrochen oder denaturiert, was den
Néhrwert erhoht. Das hatte anscheinend eine rasche Expansion des Gehirns
zur Folge. Das menschliche Gehirn ist unglaublich anspruchsvoll, was die
korperlichen Ressourcen betrifft. Mit gekochter Nahrung lie3en sich seine
Bediirfnisse besser befriedigen. Eine VergrofSerung des Gehirns bedeutete,
dass wir schlauer wurden, effektivere Jagdtechniken und Methoden zur Ur-
barmachung des Bodens und dem Anbau von Pflanzen entwickelten. Die
Nahrung schenkte uns groBere Gehirne, und die gro3eren Gehirne schenk-
ten uns mehr Nahrung. So etwas kann mit Fug und Recht »feedback« ge-
nannt werden.
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dieser Mechanismus wird von jenen Schlankheitdrinks ausge-
nutzt, die man trinkt, anstatt richtige Mahlzeiten zu sich neh-
men.* Diese Milkshakes enthalten Stoffe, die im Magen aufquel-
len und ihn schnell fiillen, sodass er die »Bin-voll«-Nachricht
ans Gehirn schickt, ohne dass man ihn mit Kuchen und Torte
vollstopfen muss.

Solche Drinks wirken aber nur fiir kurze Zeit. Viele Menschen
geben an, dass sie weniger als zwanzig Minuten, nachdem sie
einen in sich reingeschiittet haben, schon wieder Hunger ver-
spiiren. Das liegt grof3tenteils daran, dass diesen von der Wei-
tung des Magens ausgelosten Signalen nur eine — eher kleine —
Rolle bei der Kontrolle von Nahrungsaufnahme und Appetit
zukommt. Bildlich gesehen sind sie auf der untersten Sprosse
einer hohen Leiter angesiedelt, die bis zu den komplexeren Ele-
menten des Gehirns hinaufreicht. Und diese Leiter fiithrt nicht
auf geradem Weg nach oben, sondern manchmal im Zickzack,
oder sie macht sogar eine Schleife.®

Es sind also nicht nur die Magennerven, die sich auf unseren
Appetit auswirken. Auch Hormone spielen eine Rolle. Eines da-
von ist Leptin. Es wird von Fettzellen abgesondert und mindert
den Appetit. Ghrelin wird im Magen freigesetzt und steigert den
Appetit. Je mehr Fettablagerungen man besitzt, desto mehr den
Appetit ziigelnde Hormone sondert der Organismus ab. Wenn
Thr Magen eine linger anhaltende Leere registriert, dann son-
dert er Hormone zur Steigerung des Appetits ab. Einfach, nicht
wahr? Leider nicht. Man kann je nach Nahrungsbediirfnis einen
erhohten Spiegel eines dieser Hormone aufweisen, das Gehirn
kann sich aber schnell daran gewoéhnen und ignoriert solche
Steigerungen effektiv, wenn sie zu lange bestehen bleiben. Eine
der hervorstechendsten Fihigkeiten des Gehirns ist es, alles zu
ignorieren, was zu berechenbar, geldufig, vertraut oder alltig-
lich wird, egal, wie wichtig dies sein mag. Das ist der Grund
dafiir, dass Soldaten mitten in einer Kampfzone ein Nickerchen

machen konnen.
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Ist Thnen aufgefallen, dass Sie immer »noch ein Eckchen fiir
Nachtisch frei« haben? Es kann sein, dass Sie gerade einen hal-
ben Ochsen verdriickt haben oder eine Ladung Pasta mit Kase-
sahnesof3e, die eine Gondel zum Sinken bringen koénnte. Trotz-
dem werden Sie noch mit dem Karamellpudding oder dem
ippigen Eisbecher fertig. Wieso? Und vor allem: wie? Wenn Ihr
Magen voll ist, miisste es doch schon rein physisch unméglich
sein, mehr zu essen. Doch es geht, und zwar vor allem, weil Thr
Gehirn eine Entscheidung trifft — namlich die, dass noch genug
Platz da ist. Der siil3e Geschmack von Desserts liefert uns eine Be-
lohnung, die das Gehirn erkennt und haben will (siche Kapitel 8).
Es bringt daher den Magen zum Schweigen, der sagt: »Alles voll
hier.« Anders als im Fall der Reisekrankheit tiberstimmt der Neo-
kortex in dieser Situation das protoreptilische Gehirn.

Warum genau das so ist, ist unklar. Es mag darauf zuriickzu-
fithren sein, dass wir Menschen auf eine komplexe, vielschich-
tige Kost angewiesen sind, um in Topform zu bleiben, dass wir
uns also nicht einfach auf unsere grundlegenden metabolisti-
schen Systeme verlassen und das essen konnen, dessen wir hab-
haft zu werden vermogen, sondern dass das Gehirn einschreiten
und versuchen muss, unsere Ernahrungsweise besser zu regulie-
ren. Das wire auch gut so, wenn es alles wire, was das Gehirn
tut. Aber es belédsst es nicht dabei. Und das ist gar nicht gut.

Erlernte Assoziationen sind unglaublich wirksam, wenn es
ums Essen geht. Man kann ein gro3er Fan beispielsweise von
Torte sein und jahrelang ohne Probleme Torte essen. Dann, eines
Tages, fiithrt man sich wieder ein Stiick zu Gemiite, und es wird
einem tibel. Kann es sein, dass die Creme, mit der sie gefiillt
ist, sauer geworden ist? Oder dass sie eine Zutat enthilt, gegen
die man allergisch ist? Oder ist es vielleicht so — und das ware
das Argerlichste —, dass einen irgendetwas ganz anderes krank ge-
macht hat, kurz nachdem man die Torte gegessen hat? Von jenem
Zeitpunkt an stellt das Gehirn die Verbindung zwischen »Torte

essen« und »Ubelkeit empfinden« her, und Torte ist in Zukunft
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fiir einen tabu. Es reicht schon, welche anzuschauen, um Brech-
reiz zu verspiiren. Diese »Ekel«-Assoziation ist eine besonders
starke. Sie hat sich ausgebildet, um uns davon abzuhalten, gif-
tige oder verdorbene Dinge zu essen, und es kann sehr schwer
sein, sich wieder von ihr zu befreien. Es spielt keine Rolle, dass
Thr Korper die als ekelhaft empfundene Sache vorher Dutzende
von Malen ohne Probleme konsumiert hat: Das Gehirn sagt Nein!
Und man kann kaum etwas dagegen ausrichten.

Es muss sich aber nicht um so etwas Extremes wie Ubelkeit
handeln. Das Gehirn mischt sich bei fast jeder Entscheidung ein,
die etwas mit Essen zu tun hat. Sie kennen sicher den Spruch
»Das Auge isst mit«. Ein grofSer Teil unseres Gehirns, sage und
schreibe 65 Prozent von ihm, hat mit dem Sehen zu tun, viel we-
niger mit Schmecken.® Unser Gesichtssinn liefert die malRgeb-
lichen sensorischen Informationen fiir das menschliche Gehirn.
Der Geschmackssinn geht ihm gegeniiber in beinahe peinlicher
Weise unter. Wir werden das in Kapitel 5 sehen. Wenn ihnen
die Augen verbunden und die Nasenlocher verstopft werden, ist
es durchaus moglich, dass Versuchspersonen eine Kartoffel, in
die sie beiBen, fir einen Apfel halten.” Die Augen iiben eindeu-
tig einen grofReren Einfluss auf das aus, was wir wahrnehmen,
als unsere Zunge. Wie unsere Nahrung aussieht, wirkt sich also
sehr stark darauf aus, wie gut sie uns schmeckt. Das ist auch der
Grund fiir den Aufwand, den man in schicken Lokalen mit der
Prisentation der Mahlzeiten betreibt.

Auch Routine kann sich drastisch auf unsere Essgewohnhei-
ten auswirken. Denken Sie einmal tiber das Wort »Essenszeit«
nach. Wann ist Essenszeit? Die meisten wiirden sagen: zwischen
zwolf und zwei Uhr. Warum eigentlich? Wenn Nahrung um der
Energiezufuhr willen benotigt wird, warum sollten dann alle
Menschen, egal, ob sie als Stralenarbeiter oder Holzfiller eine
anstrengende korperliche Tatigkeit ausiiben oder als Schriftstel-
ler und Programmierer einen Schreibtischjob haben, ihr Mittag-

essen zur selben Zeit zu sich nehmen? Weil wir alle vor langer
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Zeit Uibereingekommen sind, dass das die allgemeine Essenszeit
ist und das kaum jemals infrage gestellt wird. Sobald man sich
einmal an diese zeitliche Einteilung gewohnt hat, erwartet Thr
Gehirn, dass sie eingehalten wird, und Sie werden Hungerge-
fihle verspiiren, weil es Zeit ist zu essen, und nicht merken, dass
es Zeit ist zu essen, weil Sie hungrig sind. Das Gehirn halt Logik
anscheinend fiir eine kostbare Ressource, die man sparsam ver-
wenden muss.

Gewohnheiten pragen unser Essverhalten in hohem Maf,
und sobald unser Gehirn anfingt, etwas zu erwarten, zieht der
Korper rasch nach. Es ist schon und gut, wenn man einem tiber-
gewichtigen Menschen sagt, dass er einfach disziplinierter sein
und weniger essen muss. Doch so einfach ist das nicht. Wie es
iberhaupt dazu gekommen ist, dass jemand zu viel gegessen hat,
kann auf mehrere Faktoren zuriickzufiihren sein — wie zum Bei-
spiel darauf, dass er im Essen Trost gesucht hat. Wenn man trau-
rig oder deprimiert ist, dann sendet das Gehirn Signale an den
Korper, dass man miide und erschopft ist. Und wenn man miide
und erschopft ist, was braucht man dann? Richtig: Energie. Und
wo bekommt man Energie her? Richtig: aus Essen. Stark kalori-
enhaltige Nahrung kann auch das Belohnungssystem, das uns
im weitesten Sinn Vergniigen oder Lust empfinden lasst, in un-
serem Gehirn aktivieren.® Das ist der Grund dafiir, dass man
kaum jemals von einem »Trostsalat« hort: Es muss schon etwas
Gehaltvolleres sein.

Sobald Ihr Gehirn und Ihr Korper sich auf die Aufnahme
einer bestimmten Menge von Kalorien eingestellt haben, ist es
sehr schwer, diese zu reduzieren. Sie haben sicher schon einmal
Kurzstrecken- oder Marathonldufer gesehen, die sich nach einem
Rennen kriimmen und nach Luft ringen. Haben Sie sie jemals als
Oxygen-Vielfrale, als hemmungslose Sauerstoff-Schlucker an-
gesehen? Haben Sie jemals erlebt, dass jemand diesen Sportlern
vorwarf, es mangele ihnen an Disziplin, sie lieRen sich gehen

oder seien gierig? Ahnlich verhilt es sich mit der Nahrungsauf-
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nahme: Der Korper wandelt sich dahingehend, dass er die ge-
steigerte Kalorienzufuhr erwartet, und in Folge davon wird es
schwerer, mit dieser aufzuhéren. Warum jemand mehr zu essen
beginnt, als er benotigt, und sich dann daran gewohnt, ldsst sich
nicht genau sagen, da es viele Moglichkeiten gibt. Man konnte
aber geltend machen, dass es unvermeidlich dazu kommen muss,
wenn man einer Spezies unbegrenzte Mengen von Essen verfiig-
bar macht, die sich im Lauf der Evolution so entwickelt hat, dass
sie jede Art von Nahrung zu sich nimmt, derer sie habhaft wer-
den kann, wann immer sie es kann.

Wenn man einen weiteren Beweis dafiir benotigt, dass das
Gehirn unsere Essgewohnheiten kontrolliert, braucht man nur
an solche Storungen wie Anorexie oder Bulimie zu denken. Dem
Gehirn gelingt es, den Korper davon zu iiberzeugen, dass seine
dullere Erscheinung, das Bild, das er abgibt, wichtiger ist als
seine Ernahrung, dass er also keine Nahrung bendétigt. Das ist so,
als wiirde man ein Auto davon iiberzeugen, dass es ohne Benzin
fahren kann. Es ist weder logisch noch ungefahrlich, und doch
kommt es mit besorgniserregender RegelmiRigkeit dazu. Be-
wegung und Essen, zwei menschliche Grundbediirfnisse, wer-
den zu unnotig komplexen Prozessen, weil unser Gehirn sich
einmischt. Essen gehort aber zu den grofSen Vergniigungen, die
wir kennen, und wenn wir es einfach so »vollzogen, als ob wir
Kohle in einen Ofen schaufelten, wire unser Leben moglicher-
weise viel freudloser. Vielleicht weil$ das Gehirn ja doch, was

es tut.
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Schlafen! Vielleicht auch traumen....
oder sich in Krdmpfen winden, ersticken
oder schlafwandeln

Das Gehirn und die komplizierten Eigenschaften
des Schlafs

Schlafen bedeutet, nichts zu tun, sich hinzulegen und ohne Be-
wusstsein zu sein. Wie kompliziert kann Schlafen also sein?

Sehr! Uber Schlafen, den tatsichlichen Prozess, wie es zu
ihm kommt und was dabei vor sich geht, denkt man nicht allzu
oft nach. Logischerweise ist es sehr schwer, iiber das Schla-
fen nachzudenken, wahrend es dazu kommt — wegen dieser
»Bewusstlossein«-Geschichte. Das ist schade, weil Schlaf fiir
viele Wissenschaftler ein ritselhaftes Phanomen ist und wir es,
wenn mehr Menschen dariiber nachdachten, vielleicht eher ver-
stehen wiirden.

Um es ganz klar zu sagen: Wir wissen immer noch nicht, wo-
fiir der Schlaf gut ist! Schlaf ist (wenn man eine ziemlich allge-
meine Definition zugrunde legt) bei nahezu jeder Art von Le-
bewesen beobachtet worden, sogar bei den einfachsten, wie
Nematoden beispielsweise, weit verbreiteten primitiven para-
sitiren Fadenwiirmern.’ Bei einigen Tieren wie Quallen und
Schwimmen lassen sich keine Anzeichen fiir Schlaf erkennen,
doch sie besitzen noch nicht einmal Gehirne, also kann man
nicht davon ausgehen, dass sie iiberhaupt irgendetwas tun.
Schlaf im Sinne einer regelmif3igen Periode von Inaktivitdt kann
man jedoch bei einer Vielzahl von voéllig unterschiedlichen Spe-
zies beobachten. Er ist also mit Sicherheit wichtig, und seine Ur-
spriinge liegen evolutionsgeschichtlich weit zuriick. Im Wasser
lebende Saugetiere haben eine spezielle Methode des Schlafens
entwickelt, bei der nur eine Hilfte des Gehirns inaktiv wird,

denn bei volliger Bewusstlosigkeit wiirden sie keine Schwimm-
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bewegungen mehr machen, in die Tiefe sinken und ertrinken.
Schlaf ist so wichtig, dass er einen hoheren Stellenwert hat als
»Nicht-Ertrinken«, und doch wissen wir nicht, warum.

Es gibt viele Theorien — wie die, dass Schlaf »heilsam« ist.
Man hat nachgewiesen, dass Ratten, denen man Schlaf vorent-
hilt, sich viel langsamer von Verletzungen erholen und allge-
mein nicht annihernd so lange leben wie Artgenossen, die ge-
niigend Schlaf bekommen.!® Eine andere Theorie geht davon aus,
dass Schlaf die Signalstiarke schwacher neurologischer Verbin-
dungen reduziert, sodass sie leichter zu léschen sind." Wieder
eine andere besagt, dass Schlaf das Abklingen negativer Emotio-
nen fordert.!?

Einer der bizarreren Theorien zufolge entwickelte Schlaf sich
im Lauf der Evolution als Mittel, uns davor zu bewahren, von
Raubtieren gefressen zu werden.” Viele unserer Fressfeinde sind
nachtaktiv, und Menschen sind nicht auf vierundzwanzigstiin-
dige Aktivitidt angewiesen, um sich am Leben zu erhalten. Schlaf
schenkt ihnen daher lingere Perioden, in denen sie im Wesent-
lichen unbeweglich verharren und nicht die Signale von sich ge-
ben oder Spuren hinterlassen, die ein Raubtier nutzen kénnte,
um sie aufzuspiiren.

Mancher mag iiber die Ratlosigkeit moderner Wissenschaft-
ler spotten. Es scheint doch klar: Schlaf dient der Erholung. Er
schenkt unserem Koérper und unserem Gehirn Zeit, sich auszuru-
hen und nach den Anstrengungen des Tages aufzutanken, neue
Krifte zu sammeln. Und es stimmt: Wenn wir etwas besonders
Anstrengendes getan haben, dann ist eine langere Periode der
Inaktivitat hilfreich, damit unsere Systeme sich erholen kénnen.

Doch wenn Schlaf ausschlieBlich der Erholung dient, warum
schlafen wir dann fast immer gleich lange, egal, ob wir Ziegel-
steine geschleppt oder im Schlafanzug vor dem Fernseher rum-
gelungert und uns Zeichentrickfilme angesehen haben? Diese
beiden so unterschiedlichen Tatigkeiten kénnen doch nicht eine

gleich lange Erholungszeit erfordern? Und die Stoffwechselakti-
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vitat des Korpers sinkt wahrend der Schlafphase nur um 5 bis 10
Prozent. Das kommt lediglich einem leichten »Nachlassen« oder
Entspannen gleich. Die Geschwindigkeit von 80 auf 70 Stunden-
kilometer zu senken, wenn der Motor des Autos zu qualmen be-
ginnt, wiirde ja auch nicht viel bringen.

Erschopfung bestimmt nicht unsere Schlafmuster, was der
Grund dafiir ist, dass man selten einschlift, wihrend man einen
Marathon absolviert. Das Eintreten von Schlaf und seine Dauer
werden vielmehr von den circadianen Rhythmen bestimmt, die
von spezifischen inneren Ablaufen vorgegeben werden. Im Ge-
hirn gibt es die Zirbeldriise, die unser Schlafmuster iiber die
Ausschiittung eines als Melatonin bekannten Hormons regelt. Es
bewirkt, dass wir uns entspannt und schlifrig fiihlen. Die Zirbel-
drise reagiert auf die unterschiedliche Starke des Lichts. Unsere
Netzhaute registrieren Licht und senden Signale an die Zirbel-
driise. Je mehr Signale diese empfingt, desto weniger Melatonin
gibt sie ab (sie produziert das Hormon aber immer noch in gerin-
gerem Mal3). Der Melatoninspiegel in unserem Korper steigt im
Lauf des Tages nach und nach an und erhoht sich schneller, so-
bald die Sonne untergeht. Unsere circadianen Rhythmen stehen
also in Beziehung zum Tageslicht. Deswegen sind wir gewohnlich
am Morgen wach und bei Nacht miide.

Das ist auch der Mechanismus, der sich hinter dem Phanomen
des Jetlags verbirgt. Von einer Zeitzone in eine andere zu reisen
bedeutet, dass man einer ganz anderen Abfolge der Lichtver-
hiltnisse ausgesetzt wird. Man kann ein fiir elf Uhr vormittags
typisches Tageslicht wahrnehmen, wihrend das Gehirn meint,
es sei acht Uhr abends. Unsere Schlafzyklen sind praizise einge-
stellt, und dieses Durcheinandergeraten unseres Melatoninspie-
gels stort sie. Es ist aullerdem miihsamer, Schlaf »nachzuholenc,
als man glauben méchte. Gehirn und Korper unterliegen der cir-
cadianen Rhythmik, es ist daher schwierig (wenn auch nicht un-
moglich), Schlaf zu einer Zeit herbeizuzwingen, in der dieser

nicht erwartet wird. Ein paar Tage Gewohnung an den neuen

30



zeitlichen Ablauf der Lichtverhiltnisse, und die Rhythmen pas-
sen sich an.

Sie konnten sich fragen, warum kiinstliches Licht sich nicht
auf unseren Schlafzyklus auswirkt, wenn dieser so empfindlich
auf unterschiedliche Lichtstirken reagiert. Aber das tut es eben
doch. Die Schlafmuster von uns Menschen haben sich in den letz-
ten Jahrhunderten, das heift, seitdem kiinstliches Licht gang
und gdbe wurde, drastisch verandert. Schlafmuster unterscheiden
sich zudem von Kultur zu Kultur."* Solche mit weniger Zugang zu
kiinstlichem Licht oder andersgearteten Tageslichtablaufen (da sie
beispielsweise im hohen Norden beheimatet sind) zeigen Schlaf-
muster, die sich den dulSeren Umstdnden angepasst haben.

Die Kerntemperatur unseres Korpers kann sich ebenfalls
dhnlichen Rhythmen entsprechend dndern, sie kann zwischen
37 Grad und 36 Grad liegen (fiir ein Sdugetier ist das eine be-
trachtliche Variationsbreite). Am hochsten ist sie nachmittags,
wenn es auf den Abend zugeht, nimmt sie ab. Sobald sie die
Mitte zwischen dem hochsten und dem niedrigsten Punkt er-
reicht hat, gehen wir fiir gewohnlich zu Bett. Wir schlafen also
bereits, wenn sie den tiefsten Stand erreicht. Das erklart die Nei-
gung des Menschen, sich im Schlaf mit Decken zu isolieren: Un-
ser Korper ist dann kalter als im Wachzustand.

Die Annahme, dass Schlaf mit Ruhe und Energiesparen zu
tun hat, wird weiter durch Beobachtungen infrage gestellt, die
man an Tieren angestellt hat, welche im Winterschlaf liegen, also
bereits bewusstlos sind.’®> Winterschlaf ist nicht das Gleiche wie
Schlaf: Der Stoffwechsel verlangsamt sich wesentlich starker,
und die Korpertemperatur sinkt viel tiefer. Au3erdem dauert er
deutlich langer: Er kommt schon fast einem Koma gleich. Doch
manche Tiere, die Winterschlaf halten, unterbrechen ihn kurz-
zeitig und treten wieder in den Zustand eines normalen Schlafes
ein, in dem sie mehr Energie verbrauchen als vorher im Win-
terschlaf. Schlaf kann demnach nicht nur der Erholung dienen.

Das trifft vor allem auf das Gehirn zu, welches wihrend
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des Schlafs komplizierte Verhaltensweisen an den Tag legt.
Man unterscheidet, kurz gesagt, derzeit vier Schlafphasen: die
REM- oder »rapid-eye-movement«-Phase, die durch schnelle
Augenbewegungen charakterisiert ist, und drei NREM oder
»non-rapid-eye-movement«-Phasen, in denen sich keine solche
Bewegungen feststellen lassen. Neurowissenschaftler bezeich-
nen sie als NREM Phase 1, 2 und 3, ein schones Beispiel dafiir,
wie sehr sie darum bemiiht sind, alles auch fiir den Nichtfach-
mann verstindlich zu halten. Die drei NREM-Phasen unterschei-
den sich durch die Art der Aktivitit, die das Gehirn wihrend
jeder von ihnen aufweist.

Hiufig synchronisieren die verschiedenen Gehirnregionen
ihre Aktivititsmuster, was etwas zum Ergebnis hat, das man
brainwaves, also »Gehirnwellen« nennen konnte. Wenn die Ge-
hirne anderer Menschen auch beginnen, sich diesen Aktivi-
tatsmustern anzupassen, ergibt das eine Art zerebraler La-Ola-
Welle.” Es gibt mehrere Typen von Gehirnwellen, und in jeder
NREM-Phase kommt es zu ganz spezifischen.

In NREM-Phase 1 lassen sich vor allem »Alpha«-Wellen im
Gehirn registrieren; in NREM-Phase 2 kommt es zu sonderbaren
Aktivitatsmustern, die »Spindeln« oder auch »Schlafspindeln«
genannt werden, wahrend in NREM-Phase 3 »Delta«-Wellen vor-
herrschen. Wenn Sie die einzelnen Schlafphasen nacheinander
durchlaufen, kommt es zu einer allmihlichen Abnahme Threr
Gehirnaktivitat, und je weiter Sie vorangekommen sind, desto
schwerer fillt es, Sie aufzuwecken. Wahrend der NREM-Phase 3,
der »Tiefschlafphase«, ist man viel weniger empfanglich fiir au-
Bere Stimuli, wie zum Beispiel eine Stimme, die briillt: »Los, hoch
mit dir, unser Haus brennt!«, als in Phase 1. Doch das Gehirn
schaltet sich nie ganz ab, zum einen deswegen, weil es mehr als
eine Rolle bei der Erhaltung des Schlafzustands spielt, aber auch
deswegen, weil wir sterben wiirden, wenn es sich ausknipste.

*

Das ist ein Scherz! Vorlaufig noch.
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In der REM-Schlafphase ist unser Gehirn genauso aktiv, wenn
nicht sogar aktiver, wie in der Zeit, in der wir wach und wach-
sam sind. Ein interessantes (manchmal auch erschreckendes)
Merkmal des REM-Schlafs ist die REM-Atonie, eine Erschlaffung
der Muskulatur. Das Gehirn verliert die Fahigkeit, mithilfe von
Motoneuronen unsere Bewegungen zu steuern. Diese Funktion
wird buchstablich ausgeschaltet, sodass wir uns nicht mehr zu
rithren vermogen. Wie genau das vor sich geht, ist nicht klar. Es
konnte sein, dass bestimmte Neuronen die Aktivitidt des motori-
schen Kortex hemmen oder dass die Empfindlichkeit der fiir un-
sere Motorik zustindigen Gehirnareale reduziert wird, sodass
sich Bewegungen viel schwerer ausldsen lassen. Doch egal, wie
es geschieht, es geschieht.

Und das ist auch gut so. In der REM-Phase stellen sich
Traume ein. Wenn das motorische System noch voll in Betrieb
ware, wiirden wir das, was wir in unseren Triumen tun, tatsach-
lich korperlich ausagieren. Und wenn Sie sich noch an einige
der Handlungen erinnern, die Sie in Traumen vollzogen haben,
wird Thnen sofort einleuchten, dass es besser ist, wenn Sie sie
nicht physisch realisieren. Wenn Sie sich im Schlaf hin- und her-
werfen oder wild um sich schlagen, kann das fiir Sie oder die
Person, die das Pech hat, neben Thnen zu liegen, ganz schon
gefahrlich werden. Natiirlich ist das Gehirn nicht hundertpro-
zentig zuverlassig, es gibt also Fille, in denen das Verhalten in
der REM-Phase gestort ist. Es kann sein, dass die motorische
Paralyse nur unvollstindig eintritt und jemand tatsiachlich das,
was er im Traum tut, in der Realitit nachvollzieht. Und das kann
riskant sein. Unter anderem kann es sich in einem Phinomen
wie dem Schlafwandeln niederschlagen, mit dem wir uns gleich
beschiftigen werden.

Es kommt auch zu kleineren, nicht so gravierenden Stérun-
gen, die den meisten von uns vermutlich vertrauter sind. Es gibt
die sogenannte Einschlafzuckung der Gliedmalien, zu der es

plotzlich und unerwartet kommt, wenn man dabei ist, in den
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Schlaf zu gleiten. Sie ist von dem Gefiihl zu stolpern oder zu
fallen begleitet, und man erleidet oft einen Krampf. Bei Kin-
dern kommt das sehr haufig vor und tritt dann mit dem Alter-
werden immer seltener auf. Man hat Einschlafzuckungen mit
Angst, Stress, Schlafstorungen und anderem in Zusammenhang
gebracht, doch insgesamt gesehen scheinen sie eher nicht auf
eine konkrete Ursache zuriickzufiihren zu sein, sondern sich
quasi »zufillig« zu manifestieren. Einigen Theorien zufolge tre-
ten sie auf, weil das Gehirn »Einschlafen« mit »Sterben« ver-
wechselt und verzweifelt versucht, uns wachzuriitteln. Das er-
gibt aber wenig Sinn, da das Gehirn ja an unserem Einschlafen
beteiligt ist. Einer anderen Theorie zufolge handelt es sich um
ein Uberbleibsel aus einer fritheren Phase unserer Evolution, als
wir noch auf Biumen schliefen, und das plotzlich eintretende
Gefiihl zu kippen oder zu schwanken mit der Gefahr assoziiert
war, herunterzufallen, sodass das Gehirn in Panik geriet und
uns aufweckte. Doch kénnte die Ursache noch eine ganz andere
sein. Dass das Phanomen bei Kindern besonders haufig auftritt,
ist vielleicht darauf zuriickzufiihren, dass deren Gehirne sich im
Entwicklungsstadium befinden, in dem Verbindungen erst noch
geschaltet und Prozesse und Funktionen noch geklart werden.
In mehrfacher Hinsicht werden wir die vielen kleinen »Webfeh-
ler«, die in so komplizierten Systemen wie denen, auf die unser
Gehirn zurtickgreift, vorhanden sind, nie ganz los. Einschlafzu-
ckungen bleiben uns also bis ins Erwachsenenalter erhalten. Sie
sind zwar ein wenig irritierend, im Grunde aber harmlos.'®
Ebenfalls in Wesentlichen harmlos, wenn auch erschreckend,
ist die Schlafparalyse oder Schlafstarre. Aus irgendeinem Grund
vergisst das Gehirn manchmal, das motorische System erneut
einzuschalten, wenn wir das Bewusstsein wiedererlangen. Keine
der Theorien dariiber, wie und warum das passiert, konnte bis-
her bestitigt werden, die vorherrschende Annahme ist aber,
dass es mit einer Stérung der Organisation der einzelnen Schlaf-

stadien zu tun hat. Jedes Schlafstadium wird von verschiede-
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