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Neues wagen, Grenzen ausloten:

das mentale Immunsystem der
Menschheit

Text — PD Dr. med. Michael Nehls*
Bilder—Alex Jung, Deagreez
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Unter «artgerechten» Lebensbedingungen ist das physische und psychische Re-
generationspotential des menschlichen Kérpe.cg_gﬂorm. Korperlich aktiv zu sein,
eine gesunde, mangelfreie Erndhrung, Schlaf und ein anregendes Sozialleben
sind Aspekte davon. Korperliche Aktivitat fihrt dazu, dass der Hippocampus und
damit unser Erfahrungsschatz wachst — und das lebenslang bis ins hochste
Alter. Die neu entstehenden hippocampalen Nervenzellen wirken wie ein wahrer
mentaler Jungbrunnen.



Das menschliche Gehirn ist eine hocheffiziente Lernma-
schine mit einem klaren Ziel: mittels Erfahrungswissen die
Wahrscheinlichkeit zu erh6hen, zum notwenigen Zeitpunkt
den richtigen Weg einzuschlagen. Vielleicht ist gerade deshalb
unsere autobiografische Erinnerungszentrale, aufgrund ihrer
anatomischen Form Hippocampus (Seepferdchen) genannt,
auch der einzige Ort in unserem Gehirn, der lebenslang neue
Nervenzellen bilden kann. Deren Funktion ist unabdingbar mit
unserer Fahigkeit verbunden, die mentale Energie und Leis-

tungsfahigkeit zu haben, Neues zu denken und Neues zu wagen.

Die nachts im Tiefschlaf entstehenden Nervenzellen sind das
neuronale Korrelat der menschlichen Neugier, Ursprung psy-
chischer Widerstandskraft und Durchhaltevermégens und zu-
gleich grundlegend fiir die Entwicklung von Individualitdt und
Kreativitédt. Evolutionsbiologisch betrachtet ergibt es durchaus
Sinn, dass diese auch noch beim Erwachsenen stattfindende
Produktion neuer Nervenzellen im Hippocampus, deshalb als
adulte hippocampale Neurogenese bezeichnet, insbesondere
dann aktiviert wird, wenn wir uns auf neue Wege begeben bzw.
korperlich aktivwerden. Die Logik ist einfach: Wer in der Alt-
steinzeit die Hohle verliess, machte mit grosserer Wahrschein-
lichkeit lebenswichtige neue Erfahrungen. Deshalb sorgen
auch heute noch iiber ein Dutzend hormoneller Botenstoffe,
die bei korperlicher Aktivitét freigesetzt werden dafiir, dass der
Hippocampus und damit unser Erfahrungsschatz wichst, und
das lebenslang bis ins héchste Alter. Zugleich wirken die neu
entstehenden hippocampalen Nervenzellen wie ein wahrer
mentaler Jungbrunnen.

Das enorme Regenerationspotential des Kérpers

Die Wirkung dieses «mentalen Verjiingens» spiirte ich zum
ersten Mal als Manager eines Biotechnologieunternehmens.
Wir erforschten dort die genetischen Grundlagen von vererbten
Krankheiten, um neue Wirkmechanismen zu entdecken, mit
deren Hilfe wir hofften, die typischen Zivilisationskrankheiten
wie Diabetes, Ubergewicht und Demenz in den Griff zu bekom-
men. Es dauerte einige Jahre, bis ich die Ironie erkannte, dass
ich bei diesem Unterfangen meine eigene Gesundheit opferte.
So entschloss ich mich, iibergewichtig und herzinfarktgeféhr-
det, ein Fahrrad zu besorgen und abzuspecken. Mit jeder Rad-
tour verbesserte sich meine korperliche wie auch geistige Fit-
ness. Nach etwa einem halben Jahr regelméssiger korperlicher
Ertiichtigung fragte mich mein Hausarzt bei einem Routine-
Check-up, obich in einen Jungbrunnen gefallen wére. Diese
Frage brachte mich ins Griibeln und durch sie sollte sich mein
Leben grundlegend verdndern. Ich begann durch ein intensives
Literaturstudium zu erforschen, was mit mir passiert war. Dabei
fand ich etwas heraus, was man uns im gesamtem Medizinstu-
dium nicht beigebracht hatte: Wie enorm das physische und
psychische Regenerationspotential des menschlichen Korpers
unter Lebensbedingungen wiére, die ich mittlerweile schlicht-
weg als «artgerecht» bezeichne. Korperlich aktiv zu sein ist ein
Aspekt davon. Eine gesunde, mangelfreie Erndhrung, Schlaf
und ein anregendes Sozialleben sind weitere Faktoren, die den
Hippocampus bzw. unser autobiografisches Gedachtnis stetig
wachsen lassen.

Das Ziel gesiinder erreichen

Mit jedem Radkilometer, so schien es mir, wuchs meine
Neugier und Bereitschaft, meine Grenzen weiter auszuloten.
Ich wollte allerdings nicht schneller werden, nur immer weiter
fahren, ganz so, als wollte meine Gedédchtniszentrale mich dazu
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bewegen herauszufinden, was sich hinter der nachsten Berg-
kuppe befand. Neugier, Durchhaltevermégen wuchsen, aber
auch Kreativitdt. Wahrend ich mich vom infarktgefahrdeten
Manager ganz allméhlich zum Hobby-Radsportler entwickelte,
griibelte ich jedoch stdndig weiter iiber die Jungbrunnen-Frage
meines Arztes. Wenn eine evolutionsbiologisch betrachtet «art-
gerechtere» Lebensweise einen derart profunden Effekt hatte,
dann war der Stein des Weisen zu mentaler und kérperlicher
Gesundheit, den ich mit meiner Firma im menschlichen Erbgut
finden wollte, anderswo zu suchen. Dies stellte meine bisherige
berufliche Zielsetzung vollig in Frage. Mir wurde klar, dass un-
ser Verhalten bzw. unsere Art zu leben wesentlich intensiver
und nachhaltiger unser genetisches Programm beeinflusst als
ein Medikament es jemals konnte. Als ich 2008 zum ersten Mal
beim sogenannten Race Across America (RAAM) teilnahm, tes-
tete ich diese Theorie. Beim RAAM handelt es sich um ein etwa
4800 Kilometer langes Einzelzeitfahren quer durch die USA, bei
dem bis dahin diejenigen den gréssten Erfolg hatten, die na-
hezu vollig auf Schlaf verzichteten. Diese Rennstrategie wider-
sprichtjedoch einer artgerechten Verhaltensweise und ist zu-
gleich der Grund dafiir, weshalb in der Regel die Hélfte der Teil-
nehmer das Ziel nicht erreicht. Unter wissenschaftlich-medizi-
nischer Beobachtung testete ich meine artgerechte Strategie
mit ausreichend Schlaf ausgeruht etwas schneller fahren zu
konnen mit Erfolg: Die publizierte Studie offenbarte, dass man
das Ziel gesiinder und mit grosserer Wahrscheinlichkeit erreicht.
Natiirliches Wachstum schiitzt

Das RAAM zeigte mir im Zeitraffer, was fiir das gesamte Le-
ben gilt. Allerdings muss man keinen Extremsport betreiben,
um die autobiografische Gedédchtniszentrale lebenslang wach-
sen zu lassen (dieses natiirliche Wachstum ist iibrigens auch
der einzige Schliissel dafiir, vor Alzheimer geschiitzt zu sein,
wie ich spiter zeigen konnte): Nicht Medikamente, sondern nur
eine artgerechte Lebensweise ldsst den Hippocampus dauer-
haft wachsen.Von da an suchte ich nach Wegen, diese lebens-
rettende Erkenntnis zu verbreiten. Denn leider schrumpft der
Hippocampus bei den meisten Menschen in unseren moder-
nen Gesellschaften, anstatt zu wachsen, wie es natiirlich wére.
Der mit diesem hippocampalen Schrumpfen einhergehende,
tagtégliche Verlust an Individualitét ist nicht nur die grésste Ge-
fahr fiir unsere individuelle Freiheit, weil sie auf Dauer in der
Alzheimer-Demenz miindet, sondern auch fiir unsere gesell-
schaftliche. Individualitdt als Basis menschlicher Kreativitét
kann und muss als das «mentale Inmunsystem» einer Gesell-
schaft betrachtet werden. Schrumpft der Hippocampus, verlie-
ren wir unsere Individualitdt und werden leicht Opfer von In-
doktrination und Freiheitsverlust, was ich in meinem neuesten
Buch «Das indoktrinierte Gehirn» ebenso aufzeige wie die Mog-
lichkeiten, dieser gefédhrlichen Entwicklung entgegenzuwirken -
nicht nur zum Schutz fiir uns selbst, sondern auch fiir den uns
nachfolgenden Generationen.
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