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K ennen Sie das auch? Den Wunsch, 
die möglichst optimale Leistung aus 
seinem eigenen Gehirn herauszu-
holen? Wäre es nicht schön, wenn 

es hierzu eine Methode gäbe, die es ohne lästiges 
oder anstrengendes Training ermöglichen würde, 
das Gehirn in einen Zustand bestmöglicher Leis-
tungsfähigkeit zu versetzen? Aber was wäre das 
eigentlich für ein Zustand?
Die wohl älteste Methode zur Messung der Hirn- 
aktivität ist das Elektroenzephalogramm (EEG). 
Dabei werden mittels auf die Kopfhaut aufgesetz-
ter Elektroden elektrische Felder gemessen, die 
die Nervenzellen der Großhirnrinde produzieren. 
Da eine einzelne Zelle freilich nur extrem schwa-
che Felder zu produzieren in der Lage ist, kann 
das EEG nur dann etwas registrieren, wenn Tau-
sende von Zellen gleichzeitig aktiv sind. Aus die-
ser summierten Aktivität ergeben sich dann auch 
die verschiedenen Wellen des EEG: Je mehr Zellen 
gleichzeitig „feuern“, also Aktionspotentiale gene-
rieren, desto stärker ist das gemessene Feld und 
desto langsamer die Schwankungen des Feldes 
– ein Zustand, wie er etwa im Tiefschlaf auftritt. 
Hier zeichnet das EEG große, langsame (unter 
vier pro Sekunde) Feldpotenziale auf, sogenannte 
Deltawellen. Das gleichzeitige Feuern sehr vieler 
Zellen bedeutet aber auch, dass zwischen diesen 
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Die elektrische Hirntätigkeit lässt 
sich mittels EEG messen. Dies  
erlaubt Rückschlüsse über den  
Aktivitätszustand des Gehirns und 
Möglichkeiten zur Manipulation.

 
Brainwaves

»Wie kann  
ich mein Gehirn  
optimieren?«

kaum Kommunikation und damit Informationsverarbeitung statt-
finden kann. Im Zustand höchster Konzentration und geistiger 
Arbeit, in der das Gehirn viel „verrechnen“ muss, findet sich daher 
auch ein viel differenzierteres Aktivitätsmuster der Nervenzellen 
und weniger gleichzeitiges Feuern. Entsprechend zeigen sich im 
EEG dann Gammawellen, die sich durch eine kleine Amplitude 
und viel höhere Frequenz (über 30 pro Sekunde) auszeichnen. Nun 
findet zwischen den Nervenzellen reger Informationsaustausch 
statt und das Gehirn ist zu seinen anspruchsvollsten Leistungen 
fähig. Diesen Zustand zu erreichen wäre also wünschenswert, nur 
leider ist er willentlich kaum herbeizuführen, da wir unsere Hir-
naktivität ja nicht „spüren“. Allerdings kann das EEG dazu dienen, 
sich die eigenen Hirnzustände bewusst zu machen und dann mit-
tels Neurofeedbackverfahren gezielt zu verändern. Die Idee dabei: 
Wenn ich lernen kann, mein Gehirn gezielt zur Produktion von 
mehr Gammawellen zu bringen, dann sollte ich mich dadurch in 
einen Zustand höherer geistiger Leistungsfähigkeit versetzen kön-
nen. Tatsächlich haben Studien gezeigt, dass ein solches Vorge-
hen zu einer Verbesserung von Versuchspersonen bei bestimmten 
visuellen Aufgaben und Intelligenztests führen kann. Doch seien 
Sie wachsam, wenn Sie selbst versuchen wollen, Ihre Hirnaktivi- 
tät zu beeinflussen: Nicht 
jede Methode scheint da- 
für geeignet, für das soge- 
nannte  „Brainwave- 
Entrainment“-Verfahren 
etwa steht der Beweis der 
Wirksamkeit noch aus. 
Auch sollten Personen mit 
neurologischen Vorbe- 
funden vorsichtig sein und 
die Verfahren nur unter 
Anleitung von geschultem 
Fachpersonal durchführen 
– aber das denken Sie sich 
ja sicher auch … ■
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