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Lie be Le se rin, lie ber Le ser,
das Wort »Pro fes sor« kommt vom la tei ni schen »prof essio« 
und meint ein öf fent li ches Be kennt nis. In die sem Buch gibt es 
ein gro ßes Be kennt nis. Es lau tet: Das Al ter ist eine Be rei che-
rung für das Le ben je des Ein zel nen und für die Ge sell schaft.

Dass dies oft an ders ge se hen wird, müs sen wir hier nicht 
be to nen. Dem öf fent li chen Vor ur teil ste hen al ler dings mo-
der ne Er kennt nis se aus der Hirn for schung so wie Er fah run-
gen aus Jahr tau sen den ge gen über. Sie alle be sa gen: Äl te re 
Men schen ha ben ge gen über den jun gen auch vie le Vor tei le. 
Al ler dings müs sen sich die Men schen an stren gen, wenn sie 
in den Ge nuss die ser Vor tei le kom men möch ten. Dies ist – 
ne ben der po si ti ven Sicht wei se auf das Al ter – un se re zwei-
te Bot schaft.

Das Buch ent hält zehn Ka pi tel, von dem je des ei ner be-
stimm ten Aus sa ge ge wid met ist, zum Bei spiel, dass man auch 
als äl te rer Mensch noch ler nen oder gut aus se hen kann. In 
je dem Fall geht es da rum, wa rum sich das Le ben mit zu-
neh men dem Al ter durch aus ver bes sert. Die ser ein lei ten den 
The se folgt ein For schungs be richt, für den die Ko au to rin des 
Bu ches, die Me di zin jour na lis tin, die Funk ti on ei ner Chro-
nolo gin ein nimmt und dem Erst au tor, dem for schen den Pro-
fes sor, über die Schul ter schaut und in sein Le ben Ein blick 
nimmt. Die Ver knüp fung von (Ge hirn-)For schung und Le-
bens ge schich te spielt da bei eine wich ti ge Rol le, denn The-
sen und Ideen ent ste hen nicht aus dem Nichts, son dern sind 
im mer mit dem Le ben ver knüpft, auch in der Wis sen schaft.
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Vorwort

Der For schungs be richt wird je weils durch eine Selbst refl e-
xi on des Er stau tors er gänzt, um zu zei gen, ob die auf ge stell-
ten The sen auch prak tisch um setz bar sind. Da mit es Ih nen 
leich ter fällt, die wert vol len Er kennt nis se in Ihr ei ge nes Le-
ben zu in teg rie ren, schlie ßen sich konk re te Tipps an die Be-
rich te und Refl e xi o nen an. Ab schlie ßend wur de eine Per sön-
lich keit des öf fent li chen Le bens dazu ein ge la den, sich zum 
je wei li gen The ma be zie hungs wei se zum The ma »Äl terwer-
den« all ge mein zu äu ßern. So wer den alle Ka pi tel durch in-
di vi du el le Sicht wei sen auf das Al ter ab ge run det.

Ap ro pos ab ge run det: Die zehn Ka pi tel ste hen nicht al lein 
für sich, son dern sie schlie ßen sich zu ei nem Kreis und re prä-
sen tie ren so auch den Le bens lauf des Men schen: Das Le ben 
be ginnt, und wir müs sen ler nen. Wir er ken nen die Ge gen-
wart und den Mo ment. Wir le gen Wert auf un se re Er schei-
nung und er wei tern durch Ta ten und Er zäh lun gen un se re 
Le bens zeit. Nicht al les ge lingt uns, aber in dem wir ler nen, 
uns selbst zu ak zep tie ren, ge lingt es uns auch, mit dem Schei-
tern um zu ge hen. Wir stau nen und set zen ei ge ne Maß stä be. 
Und mit all die sen Fä hig kei ten wer den wir even tu ell so gar 
wei se. Aber da mit ist das Buch nicht be en det, son dern es folgt 
noch Ka pi tel zehn: et was Neu es be gin nen. In je dem Al ter. 
Und so mit geht das letz te Ka pi tel wie der in Ka pi tel eins über. 
Die sen Kreis lauf des Le bens er ken nen wir im Al ter, so mit 
nen nen wir ihn ein fach sa lopp: das Al ten-Rad, aus dem – so 
hof fen wir – ein Al ten-Rat wird.
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Vorwort

Lebenslang lernen

1.

6.

Sich selbst akzeptieren 

2. Die Gegenwart erkennenNeues beginnen 10.

3. Gründlich denken Weise werden 9.

4. Erscheinung pflegen
Eigene 

Maßstäbe setzen 
8.

5. Lebenszeit erweitern Staunen können 7. 

In die sem Sin ne wün schen wir Ih nen eine kurz wei li ge und 
er kennt nis rei che Lek tü re.

Ernst Pöp pel und Be a tri ce Wag ner
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1
Ich wer de äl ter und ler ne 

im mer noch dazu

»Ich wer de alt – und ler ne im mer noch dazu«, sag te So lon, 
ei ner der sie ben Wei sen der An ti ke, und das gilt heu te noch. Er geb nis se 

der Hirn for schung zei gen, dass wir auch mit 100 Jah ren noch ler nen 
kön nen; wir müs sen uns nur ein Ziel set zen. Das Ge hirn macht mit.
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16

FoR SchuNG –   
Vom wan dern den Pro jek til zum Ge hirn trai ning

Es war ein küh ler, reg ne ri scher Som mer im Jahr 1974. Deutsch-
land war da mals noch zwei ge teilt. Franz Be cken bau er, Gerd 
Mül ler, Sepp Maier und Hel mut Schön hie ßen die Hel den 
der »BRD«, denn sie hat ten das Land zum Welt meis ter ti tel 
im Fuß ball ge führt. Aber ab ge se hen da von gab es nicht so viel 
Grund zur Freu de. Die Nach wir kun gen der Öl kri se wa ren 
zu spü ren, sie ver stärk ten die Wirt schafts kri se und führ ten zu 
Kurz ar beit, Ar beits lo sig keit und In sol ven zen von Un ter neh-
men. Es war auch ein Jahr der Rück trit te: In den USA trat Prä-
si dent Ri chard Ni xon auf grund der Wa ter gate-Af fä re zu rück, 
in Is ra el Golda Meir we gen des Jom-Kip pur-Krie ges. Und bei 
uns stol per te Wil ly Brandt über die Guil laume-Af fä re, den be-
deu tends ten deutsch-deut schen Spi o na ge fall.

Aus der Stö rung lernt man das Nor ma le

Doch all die se Nach rich ten dran gen kaum bis in die dunk-
le Ver suchs kam mer des Max-Planck-Ins ti tuts für Psy chi at-
rie in Mün chen durch. Hier war ein jun ger For scher tä tig, 
der im mer wie der mit ei nem Ge fühl des Schau derns an ei-
nen be stimm ten Pa ti en ten den ken muss te. Die ser Pa ti ent, ein 
ehe ma li ger Sol dat, hat te seit dem Zwei ten Welt krieg ein Pro-
jek til in sei nem Kopf spa zie ren ge tra gen. Es schmerz te nicht 
und stör te nicht. So hat te man es da mals im Kopf be las sen. 
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Dann aber, 30 Jah re spä ter, be gann das Pro jek til zu wan dern 
und hin ter ließ eine Spur der Zer stö rung. Wo auch im mer es 
hin drück te, wur den Neu ro nen zer quetscht und Blut ge fä ße 
ver letzt. Der Ver such, es he raus zu ho len, hät te den so for ti-
gen Tod zur Fol ge ge habt. So leb te der Ex-Sol dat mit sei nem 
lang sam wan dern den Ge schoss im Kopf wei ter und stell te 
sich in sei nen letz ten Le bens mo na ten der Wis sen schaft zur 
Ver fü gung. Da das Pro jek til vor al lem die Seh bahn streif-
te, führ te der jun ge Wis sen schaft ler im mer wie der Seh tests 
mit dem Pa ti en ten durch. Und nach dem die ser ver stor ben 
war, wur de schließ lich sein Ge hirn se ziert. Das be deu tet, der 
Schä del wur de ge öff net, das Ge hirn he raus ge nom men und 
in Schei ben ge schnit ten. Auch das hat te der jun ge For scher 
mit er lebt und weit rei chen de Er kennt nis se da raus ge won nen.

Er war da mals 34 Jah re alt. Zu vor hat te er in Cam bridge 
am Mas sa chu setts Ins ti tu te of Techno logy (MIT) ge ar bei tet 
und sich dann in der Sin nes phy si o lo gie ha bi li tiert. Jetzt war 
er Lei ter ei ner Ar beits grup pe Neuro psy cho lo gie in Mün chen. 
Hier hat te er ent deckt, dass das Ge sichts feld in ei nen zent ra-
len und ei nen pe ri phe ren Be reich auf ge teilt ist. Je der kennt 
das von sich: Der zent ra le Be reich ist da für zu stän dig, et was 
ge nau in den Blick zu neh men und Ob jek te zu er ken nen. 
Die Pe ri phe rie des Ge sichts fel des dient der Ori en tie rung im 
Raum, hier er kennt man die Ge gen stän de nur sche men haft, 
der Blick kann dann aber dort hin ge zo gen wer den. Das Ge-
hirn des ehe ma li gen Sol da ten zeig te, dass der zent ra le und 
der pe ri phe re Be reich in ver schie de nen Re gi o nen des Ge hirns 
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ver ar bei tet wer den. »Die nor ma len Funk ti o nen des Ge hirns 
lernt man nur von Pa ti en ten, die Funk ti ons aus fäl le ha ben. 
Aus der Stö rung lernt man das Nor ma le, Pöp pel«, re de te der 
For scher vor sich hin. Er hat te näm lich die merk wür di ge An-
ge wohn heit, laut zu den ken und sich da bei selbst mit sei nem 
Nach na men anzu re den. (Sei ne Mit ar bei ter freu te die An ge-
wohn heit, so konn ten sie selbst un ge niert vom »Pöp pel« re-
den.) Manch mal er in ner te er sich auch in der drit ten Per son 
an sich selbst: »Das hat doch der Pöp pel neu lich pub li ziert.« 
Aus der Er kennt nis über die un ter schied li che Ver ar bei tung 
des zent ra len und pe ri phe ren Se hens war ein au ßer or dent lich 
kont ro vers dis ku tier ter wis sen schaft li cher Ar ti kel ent stan-
den, den Pöp pel in der Zeit schrift NAT URE ver öf fent lich-
te, wo je der For scher ger ne als Au tor ver tre ten sein möch te. 
Wohl auf grund die ses Ar ti kels wur den ihm im mer wie der 
Pa ti en ten mit in te res san ten Seh stö run gen ins La bor ge bracht.

Seh be hin dert nach ei nem Schlag an fall

Ein mal war es ein auf den ers ten Blick so fort sym pa thisch wir-
ken der äl te rer Herr, der hilfl os am Arm ei nes Be glei ters das 
La bor be trat. Der Herr war kor rekt ge klei det und freund lich. 
Aber er wirk te ver un si chert, weil ihm nie mand glaub te, dass 
er nach sei nem Schlag an fall fast nichts mehr se hen konn te. 
Es galt aus zu schlie ßen, dass der Pa ti ent wo mög lich nur si mu-
lier te, um von der Ver si che rung Geld zu be kom men. Dass die 
Un ter su chung die ses Man nes letzt lich aber die Ge burts stun-
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de der Neuro-Re ha bi li ta ti on des Se hens bil den wür de, hat in 
dem Mo ment si cher nie mand ge ahnt. Und auch nicht, dass 
»H. H.« – un ter die sem Kür zel ging der Pa ti ent in die wis sen-
schaft li che Li te ra tur ein – den Be weis da für er brin gen wür de, 
dass die Fä hig keit des Ler nens le bens lang in ei nem ho hen Um-
fang er hal ten blei ben, aber auch un wi der rufl ich ver lo ren ge-
hen kann. Je nach dem, ob man sein Ge hirn trai niert oder nicht.

Der Schlag an fall hat te die bei den Ge hirn hälf ten im hin-
te ren Be reich ge trof fen. Hier be fin det sich un ter an de rem 
der vi su el le Kor tex, der Teil der Groß hirn rin de, der die op-
ti schen In for ma ti o nen ver ar bei tet. H. H. hat te des halb eine 
star ke Seh be hin de rung, ob wohl sei ne Au gen ge sund wa ren. 
Al les, was er noch se hen konn te, war auf ein stark re du zier-
tes Ge sichts feld be schränkt, so, als wür de er durch eine Kü-
chen rol le hin durch schau en. Rechts und links der Öff nung 
herrsch te blin des Nichts. »Das klei ne Licht am Ende des lan-
gen Tun nels, das ist un se re Hoff nung«, dach te sich Pöp pel. 
Aber zu erst muss te das An lie gen der Kran ken kas se er füllt 
wer den. He raus zu fin den, ob H. H. si mu lier te oder nicht, ging 
mit ei nem ein fa chen Ex pe ri ment. Pöp pel zeig te ihm Ge gen-
stän de in zwei ver schie de nen Dis tan zen. Je mand, der si mu-
lie ren möch te, wür de ver mut lich da von aus ge hen, dass man 
den Ge gen stand in ei nem klei nen Ge sichts feld schlech ter se-
hen wür de, wenn er et was wei ter weg ist, und ent spre chend 
ant wor ten. Doch das Ge sichts feld ver hält sich nach den ein-
fa chen ge o met ri schen Re geln des Strah len sat zes: Ein ge ge be-
ner Win kel führt zu ei ner grö ße ren Flä che, wenn die se wei-
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ter weg ist. Es ist so, als gin gen vom Auge zwei Strah len aus, 
die ei nen be stimm ten Win kel ein schlie ßen, zum Bei spiel von 
zehn Grad. Ein Grad ent spricht etwa der Brei te des Dau mens 
auf Ar mes län ge. Zehn Grad sind also zehn ü ber ei nan der ge-
leg te Dau men brei ten. Wenn man die zehn ü ber ei nan der ge-
leg ten Dau men aus ei nem Me ter Ab stand misst, dann ist die 
Flä che nur halb so groß, als wenn man sie aus ei nem Ab stand 
von zwei Me tern misst. Ge nau da nach hat te Pöp pel den Pa ti-
en ten ge fragt – und der hat te rich tig ge ant wor tet. H. H. war 
also kein Si mu lant, bei ihm lag tat säch lich eine Stö rung mit 
ei ner ext re men Ein en gung des Ge sichts fel des vor.

Ein bahn bre chen der Ver such

Nun be gann die ei gent li che Ar beit. Es war ja of fen bar noch 
et was Hirn subs tanz vor han den. Das Bild des to ten Sol da ten 
mit sei nem Pro jek til war plötz lich wie weg ge wischt. Hier 
stand ein le ben der Pa ti ent, dem Pöp pel hel fen konn te. Es 
müss te doch mög lich sein, hier mehr Seh leis tung raus zu ho-
len. An ge regt wur de Pöp pel durch die Er fah rung mit Tie ren, 
de ren Seh funk ti on er nach ei ner Ver let zung an der Seh rin-
de tat säch lich wie der ver bes sern konn te. H. H. aber wäre der 
ers te Mensch, bei dem dies je ver sucht wür de. Bis lang dach-
ten die For scher, dass ein ge schä dig ter Hirn be reich für im-
mer funk ti ons un tüch tig sei und im bes ten Fall an de re Hirn-
be rei che manch mal de ren Auf ga ben über neh men könn ten. 
»Wenn Sie mit ma chen, dann kön nen wir es ge mein sam schaf-
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fen, Ihr Au gen licht zu rück zu ho len. Ich will et was ganz Neu-
es ver su chen«, er klär te der Wis sen schaft ler sei nem Pa ti en ten. 
Sei ne Idee: Wenn Baum kro nen be schnit ten wer den, sprie-
ßen da nach jun ge dün ne Zwei ge nach. Nach ei nem Schlag-
an fall fin det im Ge hirn eben falls ein Nach sprie ßen statt, das 
so ge nann te ax on ale Spros sen oder sprou ting. Da bei ver grö ßert 
sich der Dend ri ten baum ei ner je den ein zel nen Ner ven zel le – 
Dend ri ten sind die »An ten nen« der Ner ven zel le, mit wel chen 
sie he rein kom men de Sig na le auf nimmt. Al ler dings war es 
noch un ge wiss, ob die jun gen Spros sen oder Dend ri ten je eine 
an de re Syn apse, also die Kon takt stel le zwi schen den Ner ven-
zel len, er rei chen wür den; nur dann könn te näm lich auch eine 
In for ma ti ons ü ber tra gung statt fin den. »Von al lei ne ge schieht 
dies je den falls nicht, nur durch sys te ma ti sches Trai ning. Und 
das ist an stren gend. Es er for dert viel Dis zip lin.« H. H. soll te 
über Mo na te hin weg na he zu täg lich trai nie ren. Dazu muss-
te er den Kopf so still wie mög lich hal ten und wäh rend der 
ge sam ten Übungs dau er ei nen be stimm ten Punkt an star ren, 
um die Au gen nicht zu be we gen. Dass er die Au gen wirk lich 
auf den Punkt ge rich tet hielt, kont rol lier te Pöp pel mit ei nem 
Pe ri me ter, ei nem Ge rät, das zur Ver mes sung des Ge sichts-
fel des dient. Mit dem Com pu ter wäre die Kont rol le da mals 
noch nicht mach bar ge we sen. Doch das hat te auch et was Gu-
tes: Die In ter ak ti on mit Pöp pel mo ti vier te den Pa ti en ten sehr 
stark, bei den an stren gen den Übun gen mit zu ma chen. Der 
Trick be stand nun da rin, Licht sig na le aus zu sen den, und zwar 
dort hin, wo H. H. ge ra de noch mit viel An stren gung et was 
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er ken nen konn te. Da mit woll te Pöp pel die Ver bes se rung der 
In for ma ti ons ver ar bei tung im neu rona len Netz ge zielt in eine 
be stimm te Rich tung lo cken. H. H. durf te erst dann mit dem 
Üben auf hö ren, wenn er rich tig er schöpft war. Denn beim 
Neu ro nen trai ning muss sich ge nau wie beim Mus kel trai ning 
in ner halb ei ner Übungs stun de eine zent ra le Er schöp fung ein-
stel len. Da mit wer den Mus keln wie auch Neu ro nen an den 
Rand ih rer Leis tungs fä hig keit ge bracht und so mit – bild lich 
aus ge drückt – in E xis tenz not zum Auf bau neu er Subs tanz 
ani miert. Das heißt, H. H. muss te in ei ner Übungs ein heit so 
lan ge trai nie ren, bis sei ne Leis tun gen merk lich nach lie ßen. 
Erst dann durf te er wie der ge hen.

Die Neuro-Re ha bi li ta ti on des Se hens

Die ers te Zeit war frust rie rend: kei ne Ver än de rung, kei ne 
Ver bes se rung. Das tun nel ar ti ge Ge sichts feld blieb eng und 
klein, der um ge ben de tote Raum groß und de pri mie rend. Im-
mer wie der sprach Pöp pel sei nem Pa ti en ten Mut zu. Da H. H. 
frü her ein mal sport lich ge we sen war, er in ner te er sich, dass 
auch beim Mus kel trai ning al ler An fang schwer ist. Aber das 
Ge hirn ar bei tet doch nicht wie ein Mus kel. Oder doch?

Die Wen de trat nach etwa drei Wo chen ein. Als Pöp pel an 
die sem Tag H. H.s Ge sichts feld neu aus maß, stell te sich he-
raus: Es war deut lich grö ßer ge wor den! Das be deu te te, dass 
sich das Ge hirn tat säch lich wie ein Mus kel ver hält: Wenn man 
es or dent lich stra pa ziert und be nutzt, wird es leis tungs fä hi ger, 
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sprich, es wer den die sy nap ti schen Kon tak te zu an de ren Ner-
ven zel len deut lich ge stärkt. Das be deu te te wei ter, dass ver mut-
lich neue Dend ri ten wach sen und mög li cher wei se auch die Ak-
ti vi tät der Ner ven bo ten stof fe er höht wird. Jetzt ging es berg auf! 
In der da rauf fol gen den Übungs stun de setz te H. H. be reits auf 
ei nem hö he ren Le vel ein. Er lern te, im mer mehr zu se hen. Als 
er nach drei Mo na ten sein ur sprüng li ches ein ge schränk tes Ge-
sichts feld ver drei facht hat te, ver sprach er dem Hirn for scher, 
von nun an täg lich zu Hau se al lein wei terzu üben.

Lei der nahm die per sön li che Ge schich te von H. H. ein 
nicht so er folg rei ches Ende. Als er näm lich zur Nach un ter-
su chung nach drei Mo na ten wie der sei nen Fuß in die Tür 
zum Max-Planck-Ins ti tut setz te, be nahm er sich wie ein Blin-
der. Er hat te ei nen Stock bei sich, mit dem er sich vor an tas-
te te. Und als Pöp pel ihn an sprach, konn te H. H. ihm nicht in 
die Au gen se hen. Das täg li che ei ser ne Trai ning war ihm zu 
an stren gend ge wor den, und so hat er es be en det.

Von dem Mo ment an schrumpf te sein Ge sichts feld wie der 
zu sam men. Bei der Nach un ter su chung war es wie der ge nau-
so klein wie zu Be ginn des Trai nings. Und da ran hat sich zu 
Leb zei ten nichts mehr ge än dert, auch nicht durch den zwei-
ten Ver such ei ner The ra pie. Denn mitt ler wei le war zu viel 
Zeit ver stri chen, die Hirn funk ti o nen las sen sich am bes ten 
so schnell wie mög lich nach ei nem Schlag an fall oder ei nem 
Ge hirn trau ma wie der auf bau en. ›Schon wie der ein un glück-
li ches Pa ti en ten schick sal‹, muss te  Pöp pel sich ein ge ste hen. 
Doch für die Wis sen schaft war der Fall H. H. von gro ßem 
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