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Buch

Antriebslosigkeit, Konzentrationsschwierigkeiten und das unangenehme
Gefiihl, nicht mehr klar denken zu kénnen: Viele, auch junge und korper-
lich gesunde Menschen leiden unter »Brain Fog«, werden aber aufgrund
der unklaren Symptomatik von ihrem Arzt oft nicht ernst genommen.
Dabei wird uns »Gehirnnebel« als eines der hdufigsten Long-Covid-
Symptome auch als Gesellschaft zunehmend beschiftigen. Die renom-
mierte Neurowissenschaftlerin Sabina Brennan hat mit diesem Buch den
ersten umfassenden Ratgeber zu diesem noch wenig erforschten Krank-
heitsbild verfasst. Sie beschreibt leicht zugénglich, wie unser Gehirn funk-
tioniert, woher der nebul6se Zustand kommt und wie wir tiber einfach
umzusetzende Strategien in kurzer Zeit wieder zu mehr Klarheit, Energie
und Lebensfreude finden.
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Einleitung

Wenn man »Brain Fog« googelt, was viele von Ihnen sicher-
lich bereits getan haben, erhélt man in Sekundenschnelle un-
zahlige Treffer. Doch wir alle wissen: Bei medizinischen Fra-
gen ist Google nicht die beste Adresse. Lieber vertraut man
gleich einer verldsslichen Quelle, wie etwa der Internetseite des
National Health Service (NHS), wo man zuverldssig Informa-
tionen rund um das Thema Gesundheit findet. Allerdings er-
gibt die Suche nach »Brain Fog« auf der NHS-Seite null Treffer:
»Keine Ergebnisse gefunden«. Wenn Sie jedoch IThren Freun-
den, Bekannten oder Kollegen erzihlen, dass Sie unter Brain
Fog oder Gehirnnebel leiden, dann werden Sie merken - so
ging es mir auch -, dass viele von ihnen in bestimmten Phasen
ihres Lebens ebenfalls jenen nebeligen Zustand der Antriebs-
losigkeit, Miidigkeit, Bewusstseinstriibung oder Vergesslichkeit
kennen.

Brain Fog bezeichnet mehrere Symptome, die zum Verlust
der geistigen Klarheit und zu ungenauem Denken fiithren. Lei-
det man unter Brain Fog, so bleiben diese Symptome beste-
hen, sie treten regelméflig auf und beeintrachtigen unsere Le-
bensqualitat, unsere Beziehungen zu anderen Menschen und
unsere Arbeit. Wir denken langsamer, kénnen uns kaum kon-
zentrieren. Zudem mag es uns schwerer fallen, uns zu erinnern
und neue Dinge zu erlernen. Auch unser Sprachvermégen wird
beeintrichtigt, sodass wir zum Beispiel Probleme haben, das
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richtige Wort zu finden. Einige Menschen mit Brain Fog be-
richten von Schwierigkeiten, sich rdumlich zu orientieren - so
schitzen sie beispielsweise die Entfernung von sich selbst zu
anderen Objekten falsch ein, laufen gegen Gegenstande und
beschreiben sich selbst als »tollpatschig.

Brain Fog ist keine Diagnose, Krankheit oder Stérung, son-
dern vielmehr ein Anzeichen oder Symptom eines gesundheit-
lichen Problems, eine Nebenwirkung eines bestimmten Arznei-
mittels, das Resultat hormoneller Veranderungen oder die Folge
einer neuen Erndhrungsweise oder eines neuen Lebensstils.

Wihrend Mediziner sich des Phanomens Brain Fog bewusst
sind, sorgen sie sich vordergriindig jedoch um die - mentale
oder physische - Vorerkrankung, das hormonelle Ungleichge-
wicht oder um die Méngel, die Gehirnnebel-Symptome her-
vorrufen konnen. Vielleicht haben Sie selbst schon Thren Arzt
oder Thre Arztin aufgesucht und festgestellt, dass Brain Fog nur
wenig Aufmerksamkeit geschenkt wird. Selbst wenn man an
einer Erkrankung mit mehreren Symptomen leidet, kann Brain
Fog durchaus das am schwierigsten zu behandelnde und somit
herausforderndste Symptom sein. Denn der Gehirnnebel be-
eintrachtigt unsere Lebensqualitdt, unsere tagtiglichen Aktivi-
titen und letzten Endes unser Menschsein. Er reduziert unsere
Produktivitdt, unsere Fahigkeit zu arbeiten, einen Haushalt zu
fithren und zwischenmenschliche Beziehungen zu pflegen.
Fallt es schwer, einen klaren Gedanken zu fassen, dann erschei-
nen ganz alltagliche Aufgaben als kaum zu bewiltigen. Doch so
muss es nicht sein. Dieses Buch steckt voller praktischer Tipps,
die Thnen dabei helfen, die Auswirkungen von Brain Fog auf
Ihr Leben zu reduzieren, wenn nicht sogar den Gehirnnebel
komplett loszuwerden.
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Mein Ziel ist es, die akademischen, wissenschaftlichen und
medizinischen Belege in einfache, verstandliche, praktische
Informationen zu verpacken, mit deren Hilfe Sie Thre Symp-
tome reduzieren oder eliminieren kénnen. Ich méchte, dass
die Millionen Menschen mit Brain Fog auf der ganzen Welt
Zugang zu wissenschaftlich belegten, verldsslichen Ratschlagen
bekommen.

Brain Fog ist ein Warnsignal, dass etwas falsch lauft und Sie
handeln miissen. Doch er kann Sie genauso gut ldhmen: Sie
sind unentschlossen, wissen nicht, was Sie im Supermarkt kau-
fen sollen, konnen komplexe Informationen nicht aufnehmen
oder sich nicht entscheiden, welchem der Tausenden von Tipps
im Internet Sie vertrauen sollen.

Da ich selbst unter Gehirnnebel gelitten habe, weifd ich, wie
herausfordernd das sein kann. Ich weif}, wie es sich anfuhlt,
wenn man Panik bekommt, dass diese Symptome auf einen
lebensbedrohlichen Hirntumor oder Demenz hindeuten kénn-
ten. Ich verstehe, wie schwierig es ist, diese Sorgen laut auszu-
sprechen. Also versteckt man sie lieber vor den anderen aus
Angst, jemand konnte meinen, man selbst sei nicht mehr in
der Lage zu arbeiten oder sich um die eigenen Kinder zu kiim-
mern. Ich danke jedem, der seine personliche Geschichte zu
diesem Thema mit mir geteilt hat. Aus Diskretion habe ich die
Namen gedndert und die Erfahrungen dieser Menschen in die-
sem Buch zusammengefasst dargestellt.

Selbst wenn Sie sich getraut haben, mit Threm Arzt oder
Threr Arztin iiber Brain Fog zu sprechen, werden Thre Sor-
gen vielleicht nicht ernst genommen, da Sie keine physischen
Symptome aufweisen, und dadurch fithlen Sie sich woméglich
verloren und verunsichert. Es ist ebenso frustrierend, wenn
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Thre Symptome richtigerweise auf Stress, Erschopfung oder
»Hormone« zuriickgefithrt werden, man Thnen jedoch keine
Hilfsmittel, Behandlungsoptionen oder praktische Tipps zur
Verfiigung stellt.

Dieses Buch gibt Thnen beides an die Hand: eine wissen-
schaftliche Erklarung und diverse potentielle Losungen.

Wenn Sie das Gefiihl haben, Ihr Arzt nehme Ihre Symptome
nicht ernst, dann hilft Thnen Brain Fog - der Nebel im Gehirn
dabei, die notigen Informationen fiir Thren nachsten Termin
zusammenzustellen, sodass man Sie anhort und, sofern nétig,
weiter untersucht und/oder behandelt. Auf3erdem finden Sie
mithilfe dieses Buches heraus, welche Faktoren in Threm All-
tagsleben den Gehirnnebel hervorrufen oder verschlimmern.
Indem Sie Gewohnheiten entwickeln, die Thre Gehirngesund-
heit férdern, kénnen Sie mit Brain Fog besser umgehen und
seine Auswirkungen minimieren beziehungsweise ganzlich be-
seitigen.

Die gute Nachricht: Bis auf wenige Ausnahmen kann Brain
Fog relativ einfach bekdmpft und beseitigt werden. Ich selbst
bin der festen Uberzeugung: Wissen ist Macht, und ich weifs,
Sie konnen Thre Zukunft maf3geblich verbessern, wenn Sie die
Kraft Thres Gehirns nutzen. Lesen Sie weiter und erfahren Sie,
wie Sie lernen konnen, schneller, schirfer und besser zu den-
ken.



Wie dieses Buch aufgebaut ist

Das Wissen (Teil 1), das ich Thnen in diesem Buch vermittle,
gibt Thnen die Kraft (Teil 2) fiir Verédnderung (Teil 3) und fiir
eine Zukunft (Teil 4) ohne Brain Fog.

Teil 1 - Wissen

1 - Den Feind kennen: Brain Fog

Je mehr Sie tiber Brain Fog wissen, desto besser sind Sie ausge-
stattet, gegen ihn zu kdmpfen und ihn zu besiegen. Sie werden
in diesem Teil lernen, die spezifischen Symptome auseinander-
zuhalten und sie den entsprechenden Hirnfunktionen und kog-
nitiven Bereichen zuzuordnen.! Mit diesem erlangten Wissen
und den Einblicken, die Sie durch die Selbsttests in diesem Kapi-
tel erhalten, erstellen Sie ein personliches Brain-Fog-Profil und
verstehen so besser Thre einzigartigen personlichen Symptome.

2 - Den Feind kennen: Strategie

Dieses Kapitel steckt voller praxisorientierter Strategien, mit
deren Hilfe Sie Ihre mentale Leistungsfahigkeit maximieren.
Das in Kapitel 1 erstellte personliche Profil hilft Thnen, die
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richtigen, auf Thre Symptome abgestimmten Strategien auszu-
wihlen.

3 - Sich selbst kennen: lhr Gehirn

Lernen Sie in diesem Teil den Aufbau, die Funktionen und die
Kommunikationssysteme Ihres Gehirns kennen. Mit diesem
Wissen verstehen Sie besser, was eigentlich in Threm Kopf pas-
siert, wenn Sie unter Brain Fog leiden, und welche spezifischen
Strategien und Entscheidungen dazu beitragen, Thre Symptome
zu reduzieren oder den Brain Fog komplett zu besiegen.

4 - Sich selbst kennen: lhre Hormone

Darf ich vorstellen: Thre Hormone. Diese chemischen Boten-
stoffe machen Sie als Mensch aus und spielen eine entschei-
dende Rolle bei der Bildung Ihres »Selbst«. Geraten sie ins Un-
gleichgewicht, fiihlen Sie sich ganz einfach nicht mehr wohl,
nicht mehr wie Sie selbst. Wenn Sie verstehen, wie IThre Hor-
mone arbeiten und wie sie Brain Fog beeinflussen, dann kon-
nen Sie die erforderlichen Schritte ergreifen.

5 - Sich selbst kennen: lhre Abwehrkrafte

Die Natur ist leider nicht schon tiberschaubar und geordnet.
In Wirklichkeit interagieren die Systeme in Ihrem Gehirn und
Threm Korper auf komplexe Art und Weise miteinander, und
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bereits eine minimale Unausgewogenheit kann einen Domino-
effekt auslosen, der letzten Endes zu Brain Fog fithrt. Anstelle
eines ausfiihrlichen Uberblicks iiber die biologischen Vorginge
in Korper und Hirn konzentriere ich mich in diesem Kapitel
auf Thr Immunsystem und die Darm-Hirn-Achse, denn Ent-
ziindungen, Infekte, Schmerzen und andere Beschwerden Ihres
Verdauungstrakts konnen Brain Fog hervorrufen. Auflerdem
beschiftigt sich dieses Kapitel mit Arzneimitteln, die Gehirn-
nebel auslosen oder dessen Symptome verstarken konnen.

Teil 2 — Kraft

6 - Kraft: Ein gesundes Gehirn

Gewohnheiten, die ein gesundes Gehirn fordern, sind die
starkste Waffe gegen Brain Fog. In diesem Teil des Buches er-
klare ich Thnen die wissenschaftlichen Grundlagen fiir ein ge-
sundes Gehirn, damit Sie begreifen, wie derartige Gewohn-
heiten dazu beitragen koénnen, Brain Fog vorzubeugen, ihn
abzuschwichen oder gar zu besiegen, unabhingig von Vorer-
krankungen oder anderen Ursachen.

Teil 3 - Veranderung
Wenn Sie Thre Gewohnheiten nur in den vier folgenden Berei-

chen Thres Lebens verdndern, steigern Sie IThre Gehirngesund-
heit und bekdmpfen Brain Fog.
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7 - Veranderung: Schlaf

Schlafen Sie auf Dauer zu wenig oder schlecht, dann kann das
zu Brain Fog fithren. In diesem Kapitel erhalten Sie praktische
Tipps, wie Sie Thren Schlaf verbessern konnen.

8 — Veranderung: Stress

Stress per se ist nicht unbedingt schédlich, doch der falsche
Umgang mit chronischem Stress kann Brain Fog hervorrufen.
Zum Gliick gibt es viele pragmatische Losungen zum richtigen
Umgang mit Stress.

9 - Veranderung: Bewegung

Bewegung ist entscheidend fiir ein gesundes Gehirn. Mithilfe
von kérperlicher und mentaler Starke halten Sie Brain Fog in
Schach.

10 - Veranderung: Ernahrung

Was Sie essen, wirkt sich unmittelbar auf IThr Gehirn und des-
sen Leistungsfahigkeit aus. Mit dem richtigen Essen verbessern
Sie Thre Hirnfunktionen.
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Teil 4 — Zukunft

11 - Das 30-Tage-Programm

Hier lernen Sie, wie Sie gesunde, IThrem Gehirn dienliche Ge-
wohnheiten pflegen, damit sich der Nebel in Threm Gehirn lich-
tet und Thr Leben sich wandelt. Haben Sie diesen Schritt erst
einmal geschafft, gibt es nichts, was Sie nicht schaffen konnen.
Indem Sie die tdglichen Routinen dieses 30-Tage-Programms
einhalten, tun Sie ganz automatisch und miihelos etwas Gutes
fir Thr Gehirn und stirken es. Ihr Denken wird schneller und
schirfer und besser.

Nachwort

Ein kurzer Ausblick auf die Behandlungsmoglichkeiten von
Gehirnnebel in der Zukunft.






Teil eins

WISSEN






1

Den Feind kennen: Brain Fog

Was ist Brain Fog?

Nebel, der:
(Substantiv, maskulin) dichter, weifSer Dunst
iitber dem Erdboden; fiir das Auge undurchdringliche Triibung
der Luft (durch Konzentration kleinster Wassertropfchen)

DUDEN

Natiirlich erschwert Nebel das Sehen. Doch Nebel macht noch
viel mehr mit uns. Er kriecht. Wabert langsam, umbhillt uns
feucht und unangenehm. Nebel macht uns langsamer oder
stoppt uns auf unserer Bahn. Die weiflen Nebelschwaden ver-
wandeln alles, was uns vertraut ist. Nichts fiihlt sich mehr so
an wie gewohnt, wir fithlen uns nicht mehr sicher. Wir sehen
Umrisse, aber erkennen nicht, um was es sich dabei handelt.
Wir werden panisch. Horen Schritte. Sie klingen seltsam. Wir
konnen nicht sagen, woher sie kommen, drehen uns nach der
Stimme ohne Korper. Das alles wirkt wie eine Szene aus einem
Schwarz-Weif3-Film, nur dass die Tonspur dumpf klingt und
alles verschwommen ist. Wir wissen nicht mehr, wo Norden
oder Siiden ist. Der Nebel umgibt uns. Wir fithlen uns verloren.
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Wahrend Worterbiicher nuitzliche Definitionen von »Nebel«
liefern, verraten sie wenig dartiber, wie sich das Phanomen tat-
sachlich anfiihlt.

Brain Fog:

Umgangssprachlich in Bezug auf Long-COVID und chronisches
Fatigue-Syndrom genutzte Umschreibung fiir verschiedene
Storungen der Kognition. Brain Fog umfasst u. a. verlangsamtes
Denken, Verminderung von Wachheit und Aufmerksambkeit
und Konzentrationsstorungen.

Pschyrembel

Meine Freundin Joanne vertraute sich mir an: »Es fiihlt sich
so an, als hatte ich mich selbst im Gehirnnebel verloren.« Ich
wusste genau, was sie meinte. Aber mir war auch bewusst, dass
in den Ohren all derer, die noch nie unter Gehirnnebel gelit-
ten hatten, ihre Worte leicht tiberdramatisiert klingen kénnten.
Dabei kann ich nur bestdtigen, dass das von Joanne geschil-
derte Gefiihl die Erfahrungen vieler anderer mit Brain Fog,
mich eingenommen, sehr gut widerspiegelt.

Verhaltensmuster bestimmen, wer wir sind, denn wir Men-
schen sind nun einmal Gewohnbheitstiere. Diese Berechenbar-
keit macht unsere Personlichkeit aus.

»Patsy ist immer so geduldig und gutmiitig.«

»John ist der Dreh- und Angelpunkt jeder Party, er steckt
einfach voller Energie.«

»Olive ist so geistreich und scharfsinnig.«

»Amanda ist einfach ein Naturtalent in allem, was sie an-
packt.«
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Brain Fog kann jene Muster, die unsere Personlichkeit aus-
machen, storen, sodass unser Verhalten weniger vorhersehbar
wird. Verhalten wir uns nicht mehr unserem Charakter ent-
sprechend, verlieren wir gegeniiber uns selbst und gegeniiber
anderen unseren Wiedererkennungswert. Fiir manche dufSert
sich das in dem Gefiihl, sich selbst zu verlieren, wie es bei mei-
ner Freundin Joanne der Fall war. Auch unsere Beziehungen
konnen darunter leiden, denn die Menschen, die uns nahe-
stehen, ob zu Hause oder im beruflichen Umfeld, versuchen,
unser verandertes Verhalten, jene neuen Muster, jene neuen
Personen, zu denen wir geworden sind, zu verstehen.

Patsy mag nicht die Person, in die sie sich verwandelt hat.
Sie sagt: »Mir fehlt inzwischen die Geduld. Ich bin immer ge-
reizt und schlecht gelaunt.« Amanda fiihlt sich ausgelaugt, leer:
»Ich schaffe es gerade noch, mich aufrecht zu halten, zu allem
anderen fehlt mir die Energie.«

Olives Freund, der sie seit ihrer Jugend kennt, erzahlte mir,
dass Olive ihren Sinn fiir Humor verloren habe. Ich kenne die
beiden, seit sie Kinder waren, und kann dieser Beobachtung
nur zustimmen. Es bricht einem das Herz, wenn man sieht, wie
bestiirzt Olive liber den Verlust dieser von ihr so geschitzten
Eigenschaft ist. Sie war einfach brillant in Wortgeplankeln und
stolz auf ihre Schlagfertigkeit. »Immer war ich die Erste, die
eine witzige Bemerkung auf Lager hatte. Doch jetzt fiihle ich
mich einfach langsam, teils dumm. Wenn ich den Witz endlich
verstanden habe, ist der Moment fiir einen geistreichen Konter
schon vorbei.«

Fir Frances, eine ehemalige Kollegin von mir, geht es
um eine subtilere Erfahrung: »Ich fithle mich einfach etwas
komisch. So, wie wenn ich in meinem Auto sitze, nachdem je-
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mand anders es gefahren hat. Das Auto ist noch immer das-
selbe, aber irgendwas passt nicht. Vielleicht ist der Sitz zu weit
nach hinten geschoben oder zu tief gestellt oder die Lehne
nicht aufrecht genug. Vielleicht sind auch nur die Riickspiegel
minimal anders eingestellt. Das ist schwer zu erkldren. Alles
funktioniert noch, aber eben nicht so wie zuvor. Ich kann mein
Auto zwar noch fahren, doch es fiihlt sich anders an, so als
hitte ich es ein bisschen weniger unter Kontrolle als vorher.«

Mit Brain Fog fiihlt man sich komisch, weil das Gehirn nicht
richtig funktioniert. Es arbeitet nicht mehr so wie gewohnt.
Deshalb verhalt man sich auch nicht so wie gewohnt. Natiirlich
fithlt sich das seltsam an, denn wahrscheinlich brauchten Sie
sich bis jetzt nicht damit auseinanderzusetzen, wie Ihr Gehirn
arbeitet. Das tat es einfach. Ganz automatisch und problemlos.
Doch jetzt kosten so viele Dinge Kraft, sind mithsam, langsam,
mechanisch, aus dem Gleichgewicht geraten. Das alles gehort
zum Gehirnnebel.

Was sind die Symptome von Brain Fog?

Brain Fog ist eine allgemeine Bezeichnung fiir verschiedene
Symptome. Die hdufigsten darunter sind: Verlust der mentalen
Klarheit, Konzentrationsunfahigkeit, Probleme beim Lernen
und Erinnern, langsames Denken, Sprachschwierigkeiten oder
Probleme bei der Wortfindung, Beeintrachtigung der raumli-
chen Wahrnehmung, was viele Menschen als Tollpatschigkeit
bezeichnen wiirden. Litten Sie jemals unter Brain Fog, dann
kommen Thnen folgende Aussagen bekannt vor:
»Ich kann einfach nicht klar denken.«
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»Ich kann mich nicht konzentrieren.«

»Mein Gehirn scheint trage zu sein.«

»Ich kann mich nicht genau daran erinnern, was ich gestern
gemacht habe.«

»Es fallt mir schwer, das richtige Wort zu finden.«

»Ich bin zu miide zum Denken.«

»Ich renne stindig gegen Objekte oder Mobel. «

Die meisten Menschen haben viele, wenn nicht alle dieser
Symptome irgendwann einmal in ihrem Leben erfahren. Tat-
sichlich treten derartige Probleme héufig auf, wenn man zu
lange wach war, der Nachtschlaf unterbrochen wurde, man
lange gearbeitet hat oder unter Stress leidet. Sobald man den
Schlaf nachholt, weniger arbeitet oder die stressbehaftete Situa-
tion {iberstanden hat, verschwinden diese Symptome norma-
lerweise wieder von allein.

Brain Fog jedoch ist da anders.

Im Gegensatz zu den erwdhnten kurzzeitigen Storungen
treten die Symptome von Brain Fog regelméflig auf. Sie beein-
trachtigen Thre Lebensqualitit, Thre Beziehungen und/oder Thre
Arbeit. Andauernde Symptome deuten darauf hin, dass etwas
nicht stimmt, und signalisieren Thnen: Sie miissen handeln. Ein
erster praktischer Schritt ist die Lektiire dieses Buches.

Je nach Kontext, in dem die Symptome auftreten, werden
sie mit folgenden Begriffen bezeichnet: »Baby Brain«, »Chemo-
Hirn«, »Chemo-Nebel, »krebsbedingte kognitive Beeintréch-
tigung«, »kognitive Storung«, »Bewusstseinstritbbung«. Man-
che beschreiben Brain Fog als mentale Erschopfung, wihrend
andere Letztere zu den Symptomen von Brain Fog zihlen.
Burnout ist eine anerkannte Erkrankung mit vielen dhnlichen
Symptomen. Ich gebrauche die Bezeichnung »Brain Fog« als
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Sammelbegriff fiir simtliche Symptome, mentale Erschépfung
eingeschlossen, ganz egal, in welchem Kontext sie auftreten
oder welche bestimmte Ursache oder Ursachen sie haben.

Brain Fog kann bei unterschiedlichen Menschen unterschied-
lich aussehen und ihr Leben ganz unterschiedlich beeintrachti-
gen. Das Spektrum reicht von leichten Symptomen bis hin zu
sehr schweren, von permanenten bis hin zu regelmaflig wieder-
kehrenden. Brain Fog kann einige Tage dauern oder auch meh-
rere Jahre, er kann nur einen Teil des kognitiven Denkens schwi-
chen oder mehrere. Brain Fog lsst sich nicht messen. Was nicht
bedeutet, es gibe ihn beziehungsweise die Symptome nicht. Die
Beeintrachtigungen der kognitiven Fahigkeiten bei Menschen
mit Brain Fog sind von diversen Wissenschaftlern unter einer
ganzen Bandbreite von Bedingungen dokumentiert und von
Arzten anerkannt worden. Es handelt sich folglich um reale, die
Betroffenen schwichende oder beeintrichtigende Symptome.

In diesem Kapitel mochte ich Sie beruhigen: Ganz egal, was
Sie gerade durchmachen, Sie werden weder sich selbst verlieren
noch verriickt werden. Und: Sie sind nicht allein. Auch wenn
es keine Statistiken zur Verbreitung von Brain Fog gibt, schitzt
man, dass weltweit etwa 600 Millionen Menschen unter kog-
nitiven Funktionsstorungen (der klinischen Umschreibung fiir
Brain Fog) leiden.

In diesem Kapitel lernen Sie, die spezifischen Hirnfunktionen,
mit denen Sie zu kimpfen haben, klar zu benennen. Denn wenn
Sie das konnen, fillt es viel leichter, die angemessenen Strategien
zu finden und anzuwenden, um Thre Symptome zu reduzieren
oder etwaige Verluste einzelner Funktionen zu kompensieren.

Brain Fog zeichnet sich durch eine Reihe kognitiver Sym-
ptome aus. In der Psychologie unterteilen wir die kogniti-
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ven Funktionen in Bereiche. Jeder Bereich ist fiir bestimmte
Verhaltensweisen zustandig. Die kognitiven Bereiche, die am
starksten durch Brain Fog beeintrichtig werden, sind:

o Exekutive Funktion: komplexe mentale Vorginge, die
wir beispielsweise fiir Problemldsung, Entscheidungsfin-
dung, Organisieren, Planen und zielorientiertes Handeln
gebrauchen.

o Aufmerksamkeit: Unsere kognitiven Ressourcen kon-
zentrieren sich bewusst auf etwas Bestimmtes, sodass wir
selektive Informationen aus unserer Umgebung verarbei-
ten konnen.

o Verarbeitungsgeschwindigkeit: die Zeit, die wir brauchen,
um Informationen in unserer Umgebung zu identifizie-
ren, zu verarbeiten und auf sie zu reagieren. Dabei wer-
den die meisten kognitiven Funktionen aktiviert, auch
unsere Fihigkeit des Lernens und Erinnerns.

o Lernen und Erinnern: Lernen heifdt, eine neue Informa-
tion oder Fahigkeit zu erwerben. Die Funktion des Er-
innerns ist hochkomplex, doch im Grunde geht es dabei
um Thre Fahigkeit, sich an eine Information oder die Re-
prasentation einer vergangenen Erfahrung tiber einen be-
stimmten Zeitraum hinweg zu erinnern. Denn so kdnnen
Sie auf Informationen oder die Reprisentation von etwas
(etwa ein Bild, ein Geruch oder ein Gefiihl) zuriickgreifen
oder sie wieder reaktivieren (zum Beispiel eine Tatsache
oder Erlebnisse innerhalb eines Lebensabschnitts).

o Sprache: unsere Fihigkeit, Gedanken, Gefiihle und Ideen
zu verstehen, auszudriicken oder zu vermitteln — mithilfe
von Lauten, Schrift oder Gesten.
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o Visuell-rdumliche Funktion: unsere Fahigkeit, mithilfe
der Sinne Informationen beziiglich der Beziehung zweier
Objekte zueinander oder des Aussehens eines einzelnen
Objekts, einer Figur oder eines Menschen im dreidimen-

sionalen Raum zu verarbeiten.

Selbst minimale Beeintrachtigungen eines dieser Kognitions-
bereiche kénnen starke Auswirkungen auf unser Leben haben.

Indem Sie Thre Symptome mit diesen Bereichen verkniip-
fen, werden Sie in der Lage sein, die beeintrichtigten neuro-
kognitiven Fahigkeiten eindeutig zu benennen und herauszu-
finden, welche Verdnderungen oder Hilfestellungen in Threm
Fall am besten geeignet sind. Je nachdem, welche Bereiche be-
troffen sind, kann Thr Hirn mude, erschopft oder gereizt sein.
Verarbeitet Thr Gehirn Informationen langsamer, dann wer-
den andere Aspekte Threr Kognition in Mitleidenschaft gezo-
gen.

Erstellen Sie lhr personliches Brain-Fog-Profil

Aufgabe: Symptomprofil

Jetzt wird es personlich. Thre personlichen Symptome zu be-
stimmen ist der erste Schritt auf dem Weg zu einer positiven
Verdnderung. Unten sehen Sie eine Liste mit typischen Sym-
ptomen von Brain Fog. Kreuzen Sie all die Symptome an, an
denen Sie regelméflig leiden oder die Thre Leistungsfahigkeit
im Alltag oder Thre Lebensqualitit im letzten Monat beein-
trachtigt haben. Kreuzen Sie nur die Punkte an, bei denen eine
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Abweichung von Ihren normalen oder gewohnten Fahigkeiten
vorliegt. Wir alle haben unterschiedlich ausgepragte Fahigkei-
ten. Manche sind von Natur aus etwas abwesender, unorgani-
sierter oder verfiigen {iber eine relativ kurze Aufmerksamkeits-
spanne. Wichtig bei Brain Fog ist, dass Sie erkennen, ob eine
Abweichung von Threm normalen Level der beschriebenen
Fahigkeiten vorliegt.

EXEKUTIVE FUNKTION

Ich habe Schwierigkeit, Entscheidungen zu treffen.
Ich habe Schwierigkeiten, Probleme zu lsen.

Ich habe Schwierigkeiten, etwas zu planen.

Ich bin ungewohnt unorganisiert oder zerstreut.

ooooa

Ich habe Schwierigkeiten mit Multitasking.

R S

Ich habe Schwierigkeiten, einen klaren Gedanken

a

zu fassen, mein Kopf fiihlt sich nebelig an.
7. Ich bin verwirrt. O

Wenn Sie eine der Fragen 1 - 7 mit Ja beantworten, dann ist
der Bereich Exekutive Funktion von Threm Brain Fog betroffen.

AUFMERKSAMKEIT

8. Ich habe Konzentrationsschwierigkeiten. O
9. Es fillt mir schwer, meine Aufmerksamkeit

auf eine Sache zu richten. O
10. Meine Aufmerksamkeitsspanne ist kurz. d
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Wenn Sie eine der Fragen 8 — 10 mit Ja beantworten, dann ist
der Bereich Aufmerksamkeit von Threm Brain Fog betroffen.

VERARBEITUNGSGESCHWINDIGKEIT

11. Ich denke langsamer.

12. Ich lerne langsamer.

13. Ich verarbeite Informationen langsamer.
14. Meine Reaktionen sind langsamer.

ooooa

15. Ich fithre routinemaflige Aktivititen langsamer aus.

Wenn Sie eine der Fragen 11 - 15 mit Ja beantworten, dann ist
der Bereich Geschwindigkeit der Informationsverarbeitung von
Threm Brain Fog betroffen.

LERNEN UND ERINNERN

16. Ich habe Schwierigkeiten mit meinem verbalen
Gedichtnis (zum Beispiel, mich an ein Gespriach
zu erinnern). O
17. Ich habe Schwierigkeiten mit meinem visuellen
Gedichtnis (zum Beispiel, mich an ein Bild
Zu erinnern). O
18. Ich bin vergesslich. O
19. Ich habe Schwierigkeiten mit meinem Kurzzeit-
gedichtnis (zum Beispiel, mich an eine begrenzte
Informationsmenge zu erinnern, etwa nach 10 bis

30 Sekunden an eine kurze Einkaufsliste). O
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20. Mir féllt es schwer, neue Dinge zu lernen. O

Wenn Sie eine der Fragen 16 — 20 mit Ja beantworten, dann ist
der Bereich Lernen und Erinnern von Ihrem Brain Fog betrof-
fen.

SPRACHE

21. Ich habe Schwierigkeiten, Gedanken auszudriicken
oder sprachliche Auflerungen zu verstehen. O
22. Mir fallt es schwer, das richtige Wort zu finden. O

Wenn Sie eine der Fragen 21 -22 mit Ja beantworten, dann ist
der Bereich Sprache von Threm Brain Fog betroffen.

VISUELL-RAUMLICHE ORIENTIERUNG

23. Ich habe Schwierigkeiten mit raumlicher

Orientierung (zum Beispiel laufe ich gegen Objekte). O
24.Ich habe Schwierigkeiten, Formen

wiederzuerkennen oder zu zeichnen. d

Wenn Sie eine der Fragen 23 — 24 mit Ja beantworten, dann
ist der Bereich Visuell-rdumliche Orientierung von Threm Brain
Fog betroffen.
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ERSCHOPFUNG UND REIZBARKEIT

25. Mein Gehirn ist schnell ermiidet. O
26.Ich bin mental erschopft. O
27.1ch bin gereizt. O

Wenn Sie eine der Fragen 25 -27 mit Ja beantworten, dann ist
der Bereich Erschopfung von Threm Brain Fog betroffen.

Was ist Kognition?

Wenn Sie nicht gerade Neurowissenschaften oder Psychologie
studiert haben oder sich besonders fiir das menschliche Gehirn
interessieren, ist es eher unwahrscheinlich, dass Sie vertiefte Er-
kenntnisse iiber die Kognition des Menschen haben. Ich selbst
wusste lange Zeit lediglich, dass Kognition irgendetwas mit
»Wissen« zu tun hat. Denn schliefllich ist das kein typisches
Small-Talk-Thema, das einem tagtiglich begegnet. Was seltsam
ist, wenn man sich erst einmal klarmacht, dass Kognition die
Grundlage von ziemlich allem ist, was wir im Leben tun. Erst als
ich mit Anfang vierzig mein Psychologiestudium aufnahm, er-
fuhr ich, dass Kognition viel mehr umfasst als faktisches Wissen.

Kognition beschreibt jegliche Art der Informationsverar-
beitung, Denkprozesse und intellektuelle Aktivititen. Dazu
gehoren: Erinnern, Denken, Zuhoren, Uberlegen, Beurteilen,
Vorstellen, Lernen, Wahrnehmen?, Begreifen und Probleme
16sen. Kognition ermdglicht es uns, iiber vergangenes Verhal-
ten nachzudenken, zukiinftiges Verhalten zu planen und im-
pulsives Verhalten auszuschalten. Sie verleiht uns die Féhig-
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keit, unser Wissen kreativ anzuwenden, Fakten, Ideen oder
andere Informationen, die anscheinend nichts miteinander zu
tun haben, zusammenzubringen, um zu neuen, innovativen
Losungen zu gelangen. Dank Kognition kénnen wir die sich
stindig wandelnde Welt um uns herum verstehen und uns mit
ihr aktiv auseinandersetzen, wir konnen Informationen aus-
wihlen, aufnehmen, verwandeln, speichern, abrufen und wei-
terentwickeln. Auflerdem beinhaltet Kognition den Aspekt des
»eigenen Selbst«, den Joanne meint verloren zu haben. Kogni-
tion ist die Basis so vieler unserer tagtiglichen Handlungen.
Wenn also unsere Kognition beeintrichtigt ist, dann betrifft
das auch unsere Fahigkeit, all diese Handlungen auszufiihren.

Brain-Fog-Profil

Aufgabe: Brain-Fog-Profil

Brain Fog ist fiir jeden Einzelnen anders. Ein oder mehrere ko-
gnitive Bereiche konnen mehr oder weniger stark beeintrich-
tigt sein, von leicht bis schwer.

In der Tabelle unten koénnen Sie Ihr Brain-Fog-Profil ver-
vollstindigen. Entsprechend Thren Antworten in der vorange-
gangenen Aufgabe (Symptomprofil) geben Sie an, welche Be-
reiche Thre Symptome betreffen. Anschlieflend schitzen Sie
auf einer Skala von 1 bis 5 ein, wie hdufig diese Symptome bei
Thnen auftreten.

1 - selten (weniger als einmal pro Monat)
2 — gelegentlich (mindestens einmal pro Monat)
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3 - regelmiflig (mindestens einmal pro Woche)
4 - héufig (drei oder mehr Mal pro Woche)
5 - permanent (tdglich)

Geben Sie dann die Intensitét Threr Symptome auf einer Skala
von 1 bis 5 an, wobei 1 »leicht« und 5 »schwer« bedeutet.

Bereich Ja/Nein | Haufigkeit | Intensitat

Exekutive Funktion

Aufmerksamkeit

Verarbeitungsgeschwindigkeit

Lernen und Erinnern

Sprache

Visuell-raumliche Orientierung

Erschopfung

Am Ende des Buches finden Sie eine Seite zum Thema Symp-
tome. Dort erfahren Sie, wie Sie Threm Arzt diese Informatio-
nen prasentieren sollten.

Sie sollten schnellstmoglich einen Arzttermin vereinbaren,
wenn Sie:

+ andere Symptome haben, die auf eine Vorerkrankung
hindeuten,

o bemerken, dass Thr Gehirnnebel plétzlich aufgetreten ist
oder sich massiv verschlimmert hat,

o keine Verbesserungen feststellen konnen, obwohl Sie Thre
Lebensweise entsprechend dem 30-Tage-Programm ver-
andert haben.
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Exekutive Funktion

Mit diesem Begriff bezeichnet man diverse Fahigkeiten, dank
derer Sie in der Lage sind, sich selbst zu kontrollieren, sich Ver-
anderungen anzupassen und sich Ziele zu setzen, sie zu ver-
folgen und zu erreichen. Diese exekutive Funktion, auch exe-
kutive Kontrolle oder kognitive Kontrolle genannt, ermdglicht
es Thnen, Plane zu machen, kritisch zu denken, Probleme zu
16sen, Entscheidungen zu treffen, Ihre Impulse zu kontrollie-
ren, aktiv zu werden und die Auswirkungen Ihres Verhaltens
zu verstehen sowie zu antizipieren. Sie dient nicht ausschlief3-
lich den intellektuellen Handlungen; tatsachlich benotigen Sie
die exekutive Funktion fiir soziale, emotionale und organisato-
rische Aspekte Thres Lebens. Bleibt Thr Auto beispielsweise auf
dem Weg zu einem Vorstellungsgesprach liegen und Sie haben
Schwierigkeiten, Ihre Emotionen zu kontrollieren, dann drgern
Sie sich moglicherweise so sehr, dass Sie unfahig sind, einen al-
ternativen Plan zu entwerfen.

Wir Menschen verfiigen {iber die wunderbare Fihigkeit,
Handlungen auszufiihren, ohne aktiv oder bewusst iiber sie
nachzudenken. Diese Handlungen nennen wir Gewohnheiten
oder gewohnliche Verhaltensweisen; Untersuchungen zufolge
bestehen mehr als vierzig Prozent unserer taglichen Handlun-
gen aus Gewohnbheiten. So kann unser Gehirn bei Routineauf-
gaben energiesparend arbeiten. Mein Nachbar Tim gief3t zum
Beispiel jeden Morgen Milch auf seine Cornflakes, ohne da-
ritber nachzudenken. Seit zehn Jahren fahrt er immer densel-
ben Weg zur Arbeit, er schaltet dabei wahrhaftig auf Autopilot.
Noch nie hatte er einen Unfall; ein paar Mal hat er sich er-
schreckt, hat sich jedoch immer wieder gefasst, sich rechtzeitig
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wieder auf die Strafle konzentriert, um einem Radfahrer auszu-
weichen oder bei einer roten Ampel anzuhalten.

Natiirlich gibt es viele Situationen, in denen jenes unreflek-
tierte, gewohnheitsméflige Verhalten unangebracht, ungenii-
gend, unmoglich oder schlichtweg gefahrlich ist. Doch zum
Gliick sind wir dank der kognitiven Kontrolle in der Lage, diese
automatischen, unbewussten Verhaltensweisen auszuschalten,
um angemessen auf die sich stindig wandelnde Welt um uns
herum zu reagieren. Letzte Woche musste Tim beispielsweise
in der Frith niichtern zu einem Blutzuckertest. Als er am Mor-
gen den Kiihlschrank 6ffnete, um wie immer nach der Milch-
tiite zu greifen, schaltete sich seine exekutive Funktion ein, un-
terbrach seine gewohnte Verhaltensweise und erinnerte ihn
daran, dass er niichtern bleiben musste. Sie sorgte auch dafiir,
dass er aufmerksamer und bewusster zum Krankenhaus fuhr,
anstatt auf Autopilot zu seiner Arbeitsstitte.

Amanda, Hausfrau und Mutter, war wirklich erstaunt, als sie
merkte, wie sehr sie auf ihre exekutive Funktion angewiesen war.
Mittwochs bereitete sie fiir ihre Familie stets ein selbst gekoch-
tes Essen ohne Rezept zu (exekutive Funktion = Motivation).
Sie selber entschied, was sie kochte (Entscheidungsfindung). Sie
kaufte die Zutaten ein, recherchierte die Reihenfolge der Ar-
beitsschritte und die verschiedenen Zubereitungszeiten (Pla-
nung und Organisation). Sie achtete auf den Kochtopf auf dem
Herd (Uberwachung). Sie merkte, dass das Essen im Topf unten
anzuhaften begann, reduzierte die Hitze etwas und rithrte um
(flexibles Denken). Wiahrend das Essen leicht kochelte, raumte
sie hier und da auf, beschiftigte sich mit den sozialen Medien,
ohne das Essen und die noch zu erledigenden Arbeitsschritte
aus den Augen zu verlieren (Wechseln zwischen mehreren Auf-
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gaben). Auflerdem widerstand sie ihrem Drang, zwischendurch
einen Keks zu naschen (Triebunterdriickung, Selbstkontrolle).

Probleme mit unserer exekutiven Funktion kénnen selbst
die einfachsten Aufgaben erschweren. Seit Amanda an Brain
Fog leidet, muss sie sich jeden einzelnen Arbeitsschritt laut vor-
sprechen, wenn sie Spaghetti bolognese kocht, obwohl sie die-
ses Gericht seit fiinf Jahren jede Woche fiir ihre Familie zube-
reitet hat.

Ist bei Ihnen der Bereich Exekutive Funktion betroffen,
dann kann es gut sein, dass Sie weniger produktiv sind. Je nach
Schwere Threr Symptome kann das Ihre Arbeit beeinflussen.
Vielleicht stellen Sie fest, dass Ihre Beziehungen zu anderen
weniger harmonisch sind als zuvor, insbesondere wenn Ihr
Verhalten stark divergiert oder Sie emotional iiberreagieren.
Wenn Sie sich tiberessen, zugenommen haben oder impulsiver
geworden sind, dann kann die Beeintrachtigung Ihrer kogniti-
ven Kontrolle diese Verdnderungen hervorgerufen haben. Bei
solchen Entwicklungen kann man leicht nachvollziehen, dass
Ihre Lebensqualitat darunter leidet.

Ihre Féhigkeit zu planen, zu organisieren, Probleme zu lsen
und Entscheidungen zu treffen, wird von drei zentralen Funkti-
onen gesteuert, die gemeinsam aktiviert werden: inhibitorische
Kontrolle3, Arbeitsgedachtnis* und kognitive Flexibilitét®.

Inhibitorische Kontrolle

Im Wesentlichen sind wir Gewohnbheitstiere, die impulsiv auf
sensorische Informationen in ihrer Umgebung reagieren. Egal,
wo wir hingehen: Sensorische Informationen prasseln auf unser
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Gehirn ein. Gehen wir eine Strafle entlang oder fahren wir mit
der Straflenbahn, fallt uns vielleicht ein attraktives Gesicht auf,
eine ungewohnliche Frisur, ein Tattoo, ausgepragte Bauchmus-
keln, ein klingelndes Telefon, Gesprichsfetzen oder der Geruch
nach Zigaretten, Parfiim oder etwas anderem. Die inhibitori-
sche Kontrolle ermoglicht es Thnen, impulsive Reaktionen, die
womoglich unangemessen wiren, in bestimmten Kontexten zu
unterdriicken.

Fiir das soziale Uberleben ist es wichtig, dass Sie Thre im-
pulsiven Reaktionen (ob verbal oder physisch) unter Kontrolle
haben. Wenn Thr Gehirn inhibitorische Kontrolle iber Thre Im-
pulse ausiibt, dann schiitzt es Sie dadurch. Das Aussprechen
von ungefilterten Gedanken oder unreflektiertes, impulsives
Handeln kann Sie in Schwierigkeiten bringen. Dem Kellner
beispielsweise ins Gesicht zu sagen, dass seine Periicke nieman-
dem was vormachen kann, wird sicherlich nicht gut ankom-
men. Und egal, wie einladend und weich der Busen der Frau
neben Thnen aussieht, Sie konnen sich da nicht einfach anleh-
nen und wihrend Ihrer langen Zugfahrt ein Schldfchen halten.

Die inhibitorische Kontrolle sorgt dafiir, dass Sie Ihr Ver-
halten, Ihre Gefiihle, Ihr Denken und Thre Aufmerksamkeit
steuern kénnen. Dass Sie all den auditiven, visuellen und olfak-
torischen Reizen, die das moderne Leben bereithalt, widerste-
hen konnen. Das kostet Miihe, und dieses Bemithen um Kont-
rolle beansprucht die verarbeitenden Ressourcen Ihres Gehirns
enorm. Inhibition hilft Thnen nicht nur dabei, Thr Verhalten zu
regulieren, sondern gibt Ihnen auch die Méglichkeit zu wih-
len, und das bedeutet, Ihr Verhalten zu dndern. Sie kann Thnen
helfen, alte, hinderliche oder ungesunde Gewohnheiten abzu-
legen und sich neue, gesunde zu eigen zu machen. So kann die
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inhibitorische Kontrolle dazu beitragen, Verhaltensweisen los-
zuwerden, die Gehirnnebel verursachen oder verstirken.

Interferenzkontrolle ist eine bestimmte Art der inhibito-
rischen Kontrolle. Katy und Jim schaffen es regelmif3ig, sich
zu unterhalten, wihrend laut Zeichentrickfilme im Fernsehen
laufen und ihre Jungs um sie herum toben. Das gelingt ihnen,
da ihre Interferenzkontrolle es ihnen erlaubt, Irrelevantes (den
Fernseher) auszublenden, sich den relevanten Dingen (ihrer
Unterhaltung) zuzuwenden und sich auf das von ihnen Ausge-
wihlte zu konzentrieren (die Unterhaltung und nicht den Fern-
seher oder die spielenden Kinder).

Kognitive Kontrolle, eine weitere Unterkategorie der inhi-
bitorischen Kontrolle, sorgt dafiir, dass Sie ungewollte Gedan-
ken, Erinnerungen oder Bilder im Zaum halten konnen. Diese
Fahigkeit hilft nicht nur beim Ablegen alter Gewohnbheiten,
sondern auch beim Umgang mit Stress, Angstzustanden, De-
pressionen und traumatischen Erfahrungen.

Selbstkontrolle bezeichnet Thre Fihigkeit, Ihre Gefiihle und
Thr Verhalten zu kontrollieren, und ist ebenfalls ein Teil der in-
hibitorischen Kontrolle. Sie hilft Thnen, simtlichen Versuchun-
gen zu widerstehen, die Threr Gesundheit, Thren Beziehungen
oder Threr Reputation schaden konnten. Selbstkontrolle sorgt
zum Beispiel dafiir, dass Sie zugunsten Thres Gewichts auf den
Verzehr eines Donuts verzichten. Sie dient Threr Partnerschaft,
wenn sie Sie davon abhilt, Thren Ehemann oder Thre Ehefrau
mit einem Kollegen oder einer Kollegin zu betriigen. Wir alle
verlassen uns auf unsere Selbstkontrolle, wenn es darum geht,
sich innerhalb der gesellschaftlich akzeptierten Normen zu be-
wegen. Ohne diese Art der Kontrolle wiirden Sie Threm Chef
womdglich ins Gesicht sagen, dass Sie ihn sterbenslangweilig
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finden, oder Threr Partnerin, dass ihr Hintern in dem einen
Kleid ziemlich gewaltig aussieht.

Ihre Selbstkontrolle schaltet sich ebenfalls ein, wenn Sie bei
einer Thnen aufgetragenen Aufgabe bleiben, auch wenn Sie viel
lieber etwas essen oder tratschen wiirden.

Gemma leidet seit mehreren Jahren unter Brain Fog, und sie
empfindet es als iberaus frustrierend, eine Aufgabe nicht mehr
abschlieflen zu konnen. Sie gehorte immer zu den Menschen,
die zielstrebig ein Projekt zu Ende brachten, und verstand jene
Kollegen nicht, die Dinge halbfertig liegen lieflen. Daher ist
diese Erfahrung fiir sie nicht nur frustrierend, sondern wider-
spricht im Grunde auch einem wichtigen Aspekt ihrer Person-
lichkeit, wie sie sich selber definiert. Fiir Gemma ist das sehr
schmerzhaft, und sie fiithlt sich schuldig.

Arbeitsgedachtnis

Arbeitsgeddchtnis und inhibitorische Kontrolle sind eng mit-
einander verbunden. Das Arbeitsgedachtnis dient der kurz-
zeitigen Informationsspeicherung, damit Sie mithilfe dieser
Information eine Aufgabe erledigen kénnen. Kopfrechnen ist
ein gingiges Beispiel, um das Funktionieren des Arbeitsge-
ddchtnisses zu veranschaulichen. Und genau das fillt Amanda
extrem schwer, wenn sie an Brain Fog leidet. »Es ist mir pein-
lich und schmerzt, wenn ich auf dem Handy nachrechnen
muss, ob ich genug Bargeld bei mir habe fiir einen Einkauf, der
aus drei Dingen besteht.«

Das Arbeitsgedéchtnis ist unabdingbar, wenn es um das Be-
folgen von Anweisungen, das Uberwachen von Prozessen oder



