
WHITEPAPER
Angewandte Neurowissenschaft für Führung & Arbeitswelt

Dein Gehirn baut ein Leben lang
neue Nervenzellen
Warum nicht deine Gene allein entscheiden – sondern wie du lebst, lernst und führst

Eine verständliche Aufbereitung der Studie von Disouky et al. (2026), Nature – eingeordnet 
in 25 Jahre Hirnforschung und in die Frage: Was bedeutet das für Menschen, Teams und 
Organisationen?

Dr. Orell Mielke
Der Business-Neurologe  |  hirndoc.de

Neurohacking Community  |  skool.com/neurohacking

Stand: Mai 2026  |  Lesedauer: ca. 45 Minuten



Dein Gehirn baut ein Leben lang – Dr. Orell Mielke

Inhalt

1.  Executive Summary..........................................................................................................3

2.  Detaillierte Übersicht: Worum geht es?..........................................................................5

3.  Methodik: Wie wurde geforscht?.....................................................................................7

4.  Die wichtigsten Ergebnisse..............................................................................................9

5.  Diskussion & Einordnung..............................................................................................12

6.  Praktische Umsetzung im Arbeitsalltag........................................................................14

7.  Do's und Don'ts...............................................................................................................18

8.  Zitate für Keynotes & Workshops..................................................................................19

9.  Grenzen und Ehrlichkeit.................................................................................................21

10. Fazit.................................................................................................................................23

11. Quellenverzeichnis.........................................................................................................24

Anhang: Glossar & FAQ......................................................................................................26

hirndoc.de  |  Neurohacking Community        Seite 2



Dein Gehirn baut ein Leben lang – Dr. Orell Mielke

1.  Executive Summary

Die Kernaussage in drei Sätzen

Eine große Studie aus dem Fachjournal Nature (Disouky und Kolleginnen, 2026) zeigt mit 
modernster Technik: Das erwachsene menschliche Gehirn bildet bis ins hohe Alter neue 
Nervenzellen – und ob es das gut tut, hängt vor allem davon ab, welche genetischen Schalter 
im Laufe des Lebens an- oder ausgeschaltet wurden (Epigenetik).

Menschen mit außergewöhnlich gutem Gedächtnis im hohen Alter (sogenannte SuperAger) 
tragen eine erkennbare „Widerstandskraft-Signatur“ in genau diesen Schaltern.

Das heißt: Nicht die Gene allein entscheiden über ein leistungsfähiges Gehirn, sondern die 
Umgebung, in die wir es bringen – Bewegung, Lernen, Stressverarbeitung, Sinn und 
psychologische Sicherheit. Damit wird Gehirngesundheit zu einem Führungs- und 
Organisationsthema.

Warum dieses Thema relevant ist

Jahrzehntelang galt der Satz: „Was weg ist, ist weg.“ Man glaubte, das Gehirn eines 
Erwachsenen baue keine neuen Nervenzellen mehr – es könne nur verlieren. Diese 
Vorstellung war bequem und beruhigend zugleich: bequem, weil man nichts ändern musste; 
bedrückend, weil sie jeden Versuch sinnlos erscheinen ließ, das alternde Gehirn aktiv zu 
schützen.

Die neue Forschung dreht diese Geschichte um. Sie zeigt nicht nur, dass im Hippocampus – 
der Gedächtniszentrale des Gehirns – lebenslang neue Zellen entstehen können. Sie zeigt 
vor allem, woran es liegt, ob das gut oder schlecht funktioniert. Und die Antwort lautet 
überraschend oft: an der Lebensführung, nicht am Erbgut.

Für alle, die mit Menschen arbeiten – Führungskräfte, HR, Trainerinnen, Coaches – ist das 
keine ferne Laborfrage. Es ist eine direkte Aussage über Arbeitsplätze: Eine Umgebung aus 
Dauerstress, Angst und Sinnlosigkeit wirkt auf das Gehirn wie ein karger Käfig. Eine 
Umgebung aus Lernen, Bewegung, Verbundenheit und psychologischer Sicherheit wirkt wie 
ein reicher Lebensraum. Beides hinterlässt Spuren – bis hinunter zu den Schaltern auf der 
DNA.

Was Sie in diesem Whitepaper erfahren

• Was im Gehirn passiert, wenn neue Nervenzellen gebildet werden – Schritt für Schritt 
und in Alltagssprache erklärt.

• Warum die Studie von Disouky et al. (2026) besonders ist – und warum sie trotzdem 
NICHT die erste ist, die zeigt, dass wir lebenslang Neuronen bilden (die ehrliche 
Einordnung kommt früh und deutlich).

• Was Epigenetik genau bedeutet – mit einem Bild, das auch eine 14-Jährige sofort 
versteht.

• Welche Lebensfaktoren laut Forschung Neuroplastizität fördern oder bremsen: 
Bewegung, Ernährung, Stress, Sinn, soziale Verbundenheit, emotionale Intelligenz.
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• Wie sich das auf Führung und Teams übertragen lässt – mit der Brücke zu Amy 
Edmondsons psychologischer Sicherheit und Googles Projekt Aristotle.

• Konkrete, umsetzbare Schritte – und eine ehrliche Liste dessen, was die Daten NICHT 
hergeben.

Hinweis zur Ehrlichkeit (gilt für das ganze Dokument)

Wissenschaftliche Redlichkeit ist hier kein Beiwerk, sondern Prinzip. Überall dort, wo dieses 
Whitepaper von der Hirnzellen-Studie zu Aussagen über den Arbeitsplatz springt, ist das eine 
begründete Übertragung – kein direkter Beweis aus der Studie. Solche Stellen sind 
ausdrücklich als solche gekennzeichnet. Goldene Kästen wie dieser markieren im gesamten 
Text die ehrliche Einordnung.
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2.  Detaillierte Übersicht: Worum geht es?

Auf einen Blick

Der Hippocampus ist die Gedächtniszentrale des Gehirns. In einem kleinen Bereich davon (dem 
Gyrus dentatus) entstehen auch bei Erwachsenen neue Nervenzellen – das nennt man adulte 
Neurogenese.

Ob das gut funktioniert, wird stark von der Epigenetik gesteuert: von Schaltern, die festlegen, 
welche Gene gerade gelesen werden – und die durch Lebensstil und Umgebung gestellt 
werden.

Die zentrale Botschaft: Das Gehirn ist auf Veränderung gebaut – wenn man es in die richtige 
Umgebung bringt.

Der Hippocampus: das Tor zum Gedächtnis

Stell dir das Gehirn wie eine riesige Stadt vor. Mitten in dieser Stadt liegt ein kleines, 
seepferdchenförmiges Gebäude (der Name Hippocampus kommt vom griechischen Wort für 
Seepferdchen). Dieses Gebäude ist die Posteingangsstelle für neue Erinnerungen. Wer 
einen Namen lernt, sich einen Weg merkt oder ein Gespräch behalten will, dessen 
Information läuft zuerst durch den Hippocampus. Ist er beschädigt – etwa bei Alzheimer – 
kommen neue Erinnerungen schlicht nicht mehr an.

In einem winzigen Teilbereich des Hippocampus – dem Gyrus dentatus (sprich: Gürus 
dentatus, eine zahnförmige Zellschicht) – sitzt etwas Besonderes: ein kleiner Vorrat an 
Stammzellen. Stammzellen sind so etwas wie unausgebildete Nachwuchskräfte: Sie haben 
noch keinen festen Beruf, können aber zu fertigen Nervenzellen „ausgebildet“ werden.

Neurogenese: Wie aus einer Stammzelle ein Neuron wird

Der Fachbegriff für „Geburt neuer Nervenzellen“ lautet Neurogenese (von „neuro“ = Nerv und 
„genese“ = Entstehung). Bei Erwachsenen spricht man von adulter Neurogenese (adult = 
erwachsen). Der Weg von der Nachwuchskraft zur fertigen Nervenzelle läuft in Stufen ab – 
man kann es sich wie eine Ausbildung mit mehreren Lehrjahren vorstellen:

1. Neurale Stammzelle (NSC – neural stem cell): die Nachwuchskraft ohne festen Beruf. 
Sie kann sich teilen und Nachschub liefern.

2. Neuroblast: die Auszubildende. Sie hat sich entschieden, Nervenzelle zu werden, ist 
aber noch nicht fertig.

3. Unreifes Körnerzell-Neuron (immature neuron): die Berufsanfängerin. Sie ist fast fertig, 
knüpft erste Kontakte, ist aber noch besonders form- und lernfähig.

4. Reifes Körnerzell-Neuron (mature granule neuron): die erfahrene Fachkraft, voll in die 
Schaltkreise des Gedächtnisses eingebaut.

Genau diese „jungen“, noch unreifen Neuronen sind im Tiermodell besonders wichtig für das 
Lernen: Sie sind anpassungsfähiger als alte Zellen – ähnlich wie eine motivierte 
Berufsanfängerin oft flexibler ist als jemand, der seit dreißig Jahren dieselbe Routine fährt.
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Epigenetik: das Bild mit dem Bücherregal

Jetzt kommt der Kern dieses Whitepapers – und das wichtigste Bild. Bitte einmal kurz 
festhalten:

Genetik vs. Epigenetik – das Rezeptbuch und der Koch

Genetik ist das Rezeptbuch. In jeder deiner Zellen steckt dasselbe vollständige Buch (die 
DNA). Es ändert sich ein Leben lang praktisch nicht. Du hast es von deinen Eltern bekommen.

Epigenetik entscheidet, welche Rezepte heute tatsächlich gekocht werden. Manche Seiten des 
Buches liegen aufgeschlagen auf der Küchenzeile (das Gen wird gelesen und benutzt). Andere 
sind in einem verschlossenen Schrank weggesperrt (das Gen ist stumm).

In der Fachsprache heißt das Chromatin-Zugänglichkeit (englisch: chromatin accessibility). 
Chromatin ist die Verpackung, in der die DNA aufgewickelt ist. Offen verpackt = lesbar. Dicht 
verpackt = weggesperrt. Der Buchstabentext bleibt gleich – nur der Zugriff ändert sich.

Das Entscheidende: Welche Seiten offen liegen, hängt stark davon ab, wie wir leben. 
Bewegung, Schlaf, Stress, Ernährung und Erfahrungen wirken wie Hände, die Seiten 
aufschlagen oder zuklappen.

Diese Unterscheidung ist die Brücke zur ermutigenden Botschaft: Dein Rezeptbuch 
kannst du nicht umschreiben. Aber welche Rezepte gekocht werden, beeinflusst du 
jeden Tag mit – und genau dort setzt die neue Studie an.

Warum das die Zielgruppe direkt betrifft

Wer Veranstaltungen plant, Keynote-Speaker bucht oder ein Unternehmen führt, fragt zu 
Recht: Was hat eine Studie über Hirnzellen mit meiner Arbeitswelt zu tun? Sehr viel – wenn 
man die Kette zu Ende denkt:

• Leistung beginnt im Hippocampus. Lernen, Erinnern, sich an Neues anpassen – all 
das hängt an genau der Hirnregion, um die es hier geht. Ein Team, das nicht lernt, ist 
ein Team mit gebremster Gedächtniszentrale.

• Die Umgebung formt die Biologie. Wenn Umgebung die epigenetischen Schalter 
mitstellt, dann ist Arbeitsumgebung kein weiches Wohlfühlthema, sondern ein harter 
Hebel – für Konzentration, Entscheidungen, Innovationskraft.

• Prävention ist planbar. Demenz beginnt Jahrzehnte vor der Diagnose. Was 
Organisationen heute für „Hirnfreundlichkeit“ tun, ist Investition in die kognitive Reserve 
ihrer Belegschaft von morgen.

„Es geht nicht nur um Genetik oder einen Teil der Persönlichkeit. Es geht um die 
Umgebung des Gehirns, die dafür sorgt, dass ein Leben lang Nervenzellen gebildet 
werden.“

Kerngedanke dieses Whitepapers
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3.  Methodik: Wie wurde geforscht?

Auf einen Blick

Untersucht wurde Hirngewebe von 38 verstorbenen Menschen aus fünf Gruppen – von jungen 
Erwachsenen bis zu Alzheimer-Patienten und „SuperAgern“.

Mit zwei modernen Verfahren wurde jede einzelne Zelle vermessen: einmal, welche Gene sie 
gerade benutzt (RNA), und einmal, welche DNA-Abschnitte zugänglich sind (die epigenetischen 
Schalter).

Insgesamt wurden über 355.000 Zellkerne analysiert – eine außergewöhnlich große molekulare 
Landkarte.

Die fünf untersuchten Gruppen

Die Forschenden verglichen Hippocampus-Gewebe aus fünf sorgfältig definierten Kohorten 
(eine Kohorte ist eine Gruppe von Menschen mit einem gemeinsamen Merkmal). Das 
Gewebe stammt von bereits verstorbenen Spenderinnen und Spendern, die zu Lebzeiten 
eingewilligt hatten – man nennt das post mortem (lateinisch: nach dem Tod).

Gruppe Beschreibung & Stichprobengröße

YA – Young Adults Junge Erwachsene, 20–40 Jahre, geistig gesund. n = 8 (85.977 
Zellkerne).

HA – Healthy Agers Gesund Gealterte, ohne kognitive Einschränkungen. n = 8 (73.093 
Zellkerne).

PCI – Preclinical Vorstufe: erste krankhafte Ablagerungen, möglicher Übergang Richtung 
Alzheimer. n = 6 (58.281).

AD – Alzheimer's Diagnostizierte Alzheimer-Demenz. n = 10 (87.209 Zellkerne).

SA – SuperAger 80 Jahre oder älter, Gedächtnis so gut wie bei 50–60-Jährigen. n = 6 
(51.437).

Besonders spannend ist die SuperAger-Gruppe (Begriff aus dem Northwestern SuperAging 
Program): Menschen über 80, deren Gedächtnisleistung im verzögerten Worttest auf dem 
Niveau von 50- bis 60-Jährigen liegt. Sie sind sozusagen die „Spitzensportler“ des Alterns – 
und das Vorbild, von dem man lernen will.

Die zwei Messverfahren – mit Alltagsvergleich

Das Herzstück der Studie ist eine Technik namens multiomische Einzelzell-Sequenzierung. 
Klingt furchteinflößend, ist aber ein einfacher Gedanke: Statt das Hirngewebe als Brei zu 
vermessen, schaut man sich jede einzelne Zelle einzeln an – und zwar gleich auf zwei 
Ebenen.

Verfahren 1: snRNA-seq – was tut die Zelle gerade?
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snRNA-seq steht für single-nucleus RNA sequencing (Einzelkern-RNA-Sequenzierung). RNA 
sind Arbeitskopien der Gene – man kann sich RNA wie Notizzettel vorstellen, die die Zelle 
gerade aktiv benutzt.

Bild: Man geht durch ein großes Büro und liest bei jeder Person, welche Dokumente gerade auf 
dem Schreibtisch liegen. Daraus erkennt man, woran die Person arbeitet – also welchen „Beruf“ 
die Zelle hat (Stammzelle? Neuroblast? fertiges Neuron?).

Verfahren 2: snATAC-seq – welche Schalter sind gestellt?

snATAC-seq steht für single-nuclei assay for transposase-accessible chromatin (Einzelkern-
Verfahren für zugängliches Chromatin). Es misst, welche DNA-Abschnitte offen verpackt und 
damit lesbar sind – also die epigenetischen Schalter aus Kapitel 2.

Bild: Statt nur zu schauen, was heute auf dem Schreibtisch liegt, prüft man, welche 
Aktenschränke überhaupt aufgeschlossen sind. Das verrät, was die Zelle grundsätzlich tun 
KÖNNTE – ihr Potenzial, nicht nur ihre Tagesarbeit.

Der Clou: Beide Messungen erfolgten an denselben Zellkernen. So ließ sich Aktivität (RNA) 
und Potenzial (offene Schalter) direkt verknüpfen. Aus diesen Daten rekonstruierten die 
Forschenden mit Hilfe von Computermodellen sogenannte Genregulationsnetzwerke 
(englisch: gene regulatory networks, GRNs) – Schaubilder, die zeigen, welche „Chef-Gene“ 
(Transkriptionsfaktoren) welche anderen Gene an- oder abschalten.

Zwei wichtige Fachbegriffe der Ergebnisse

• DEGs (differentially expressed genes – unterschiedlich aktive Gene): Gene, die in einer 
Gruppe stärker oder schwächer benutzt werden als in einer anderen. Das ist die 
Tagesarbeit-Ebene.

• DARs (differentially accessible regions – unterschiedlich zugängliche Regionen): DNA-
Abschnitte, deren Verpackung sich zwischen den Gruppen unterscheidet. Das ist die 
Schalter-Ebene – die Epigenetik. Diese Abkürzung wird gleich in Kapitel 4 
entscheidend.

Stärken und Schwächen der Methode

• Stärke: enorme Auflösung. Über 355.000 Einzelzellen, zwei Ebenen gleichzeitig, fünf 
klar definierte Gruppen – das ist eine der detailliertesten Karten der menschlichen 
Neurogenese, die es gibt.

• Stärke: rasche Gewebeentnahme (Zeitfenster unter 12 Stunden nach dem Tod) und 
gezielte Herauslösung des Gyrus dentatus – das adressiert genau die methodischen 
Probleme, die frühere Studien angreifbar machten.

• Schwäche: kleine Stichproben (6–10 Personen pro Gruppe) und große Unterschiede 
zwischen einzelnen Menschen. Die Forschenden sagen das selbst sehr offen – mehr 
dazu in Kapitel 9.

• Schwäche: Es ist eine Momentaufnahme von verstorbenem Gewebe. Sie zeigt 
Zusammenhänge, aber sie kann nicht beweisen, dass ein bestimmter Lebensstil die 
gefundenen Muster verursacht hat.
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4.  Die wichtigsten Ergebnisse

38
Spenderinnen & Spender

355.997
analysierte Zellkerne

2,5-fach
mehr junge Neuronen bei 

SuperAgern

7.058
aktivierte Schalter (SA)

Ergebnis 1: Der komplette Bauplan der Neurogenese – im Menschen

Bei den jungen Erwachsenen fanden die Forschenden alle Stationen der „Ausbildung“ aus 
Kapitel 2: Stammzellen, Neuroblasten und unreife Neuronen, mit einem klaren 
Entwicklungsfluss von der Nachwuchskraft zur Fachkraft. Mit einer Methode namens RNA-
Velocity (sie schätzt aus dem Verhältnis frischer und reifer RNA-Notizzettel, in welche 
Richtung sich eine Zelle entwickelt) ließ sich dieser Weg sichtbar machen.

Damit bestätigt die Studie auf molekularer Ebene: Im erwachsenen menschlichen 
Hippocampus existiert ein vollständiger Nachschub-Pfad für neue Nervenzellen. (Wichtig: 
dass es ihn gibt, war nicht neu – siehe die ehrliche Einordnung gleich. Neu ist die molekulare  
Tiefe.)

Ergebnis 2: Es sind die SCHALTER, nicht die Gene selbst

Das ist die wichtigste Erkenntnis der Studie für dieses Whitepaper. Als die Forschenden 
verglichen, was sich zwischen gesunden, vorerkrankten und Alzheimer-Gehirnen 
unterscheidet, fanden sie:

• Auf der Gen-Aktivitäts-Ebene (DEGs) gab es überraschend wenige Unterschiede. 
Beispiel: Zwischen Alzheimer und gesund Gealterten unterschieden in den Stammzellen 
nur 172 Gene; zwischen Alzheimer und Vorstufe sogar nur 6.

• Auf der Schalter-Ebene (DARs) gab es dagegen massive Unterschiede. Der größte 
Teil der alters- und krankheitsbedingten Veränderungen zeigte sich in der Chromatin-
Zugänglichkeit – also in der Epigenetik.

Im Klartext: Ob ein Gehirn geistig widerstandsfähig bleibt oder abbaut, lässt sich genauer am 
Zustand der epigenetischen Schalter ablesen als an den Genen, die gerade aktiv sind. Die 
Forschenden formulieren es so, dass epigenetische Unterschiede die „definitiveren 
Signaturen“ des kognitiven Alterns sind.

„Nicht das Rezeptbuch unterscheidet das resiliente vom abbauenden Gehirn – sondern 
welche Seiten offen liegen.“

Sinngemäße Zusammenfassung des Kernbefunds (Disouky et al., 2026)

Ergebnis 3: Die „Widerstandskraft-Signatur“ der SuperAger

Die SuperAger – über 80, aber mit dem Gedächtnis von Mittfünfzigern – trugen ein eigenes 
molekulares Muster, das die Forschenden als resilience signature (Resilienz- oder 
Widerstandskraft-Signatur) bezeichnen:
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• Sie hatten mehr junge, unreife Neuronen. Selbst nachdem ein einzelner Ausreißer-
Datensatz entfernt wurde, blieb ein 2,5-facher Anstieg der unreifen Neuronen 
gegenüber der Alzheimer-Gruppe bestehen.

• Dieser Unterschied beruhte vor allem auf den Schaltern, nicht auf den Genen: 7.058 
epigenetische Regionen in unreifen Neuronen und 674 in Neuroblasten waren bei 
SuperAgern besonders zugänglich (aktiviert).

• Unter den hochgeregelten Genen war BDNF (brain-derived neurotrophic factor – ein 
körpereigener „Dünger“ für Nervenzellen, der Wachstum und Reifung fördert). BDNF ist 
die Brücke zur Praxis – es taucht in Kapitel 6 wieder auf.

Wichtige Ehrlichkeit zu diesem Ergebnis

Der 2,5-fache Anstieg gilt im Vergleich zur Alzheimer-Gruppe und war statistisch belastbar. 
Gegenüber den gesund Gealterten, den Jungen und der Vorstufe lag der Anstieg bei etwa dem 
Doppelten – war dort aber NICHT statistisch signifikant. Grund: sehr kleine Gruppe (n = 6) und 
große Schwankung zwischen Personen. Die Richtung ist eindeutig, die Zahl ist mit Vorsicht zu 
lesen.

Ergebnis 4: Frühwarnzeichen Jahre vor der Diagnose

In der Vorstufen-Gruppe (PCI – Menschen mit ersten Ablagerungen, aber noch ohne 
Demenz) zeigten sich Veränderungen zuerst in den Schaltern – bevor sich die Gen-Aktivität 
änderte. Epigenetische Verschiebungen gehen den messbaren mRNA-Veränderungen also 
voraus. Das macht die Epigenetik zu einem potenziellen Frühwarnsystem: Sie „zuckt“, bevor 
der Schaden sichtbar wird.

Betroffen waren vor allem Schalter für synaptische Plastizität (die Fähigkeit von 
Nervenzellen, ihre Verbindungen zu verstärken oder zu lösen – die körperliche Grundlage 
des Lernens) und für die Signalübertragung zwischen Zellen.

Ergebnis 5: Die Kreuzung zwischen gutem und schlechtem Altern

Die Forschenden fanden auch, dass nicht nur die jungen Neuronen zählen, sondern das 
Zusammenspiel mit zwei weiteren Zelltypen: den CA1-Neuronen (eine wichtige 
Ausgangsstation des Hippocampus) und den Astrozyten (sternförmige Stützzellen, früher 
unterschätzt, heute als aktive Mitspieler bekannt). Das Signalsystem dazwischen läuft über 
Glutamat – den wichtigsten „Los-geht's“-Botenstoff des Gehirns.

Wo dieses glutamaterge Gespräch erhalten blieb (bei SuperAgern und gesund Gealterten), 
blieb auch die kognitive Leistung erhalten. Wo es verstummte (Vorstufe, Alzheimer), kippte 
die Entwicklung. Die Forschenden nennen das eine mögliche „Kreuzung“ zwischen 
erfolgreichem und nicht erfolgreichem Altern – und einen denkbaren Angriffspunkt für 
künftige Prävention.

Zwischenfazit Kapitel 4

Das erwachsene Gehirn hält einen Nachschub-Pfad für neue Neuronen bereit. Ob er gut läuft, 
steht weniger in den Genen als in den epigenetischen Schaltern. SuperAger tragen eine 
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erkennbare Widerstandskraft-Signatur. Und Veränderungen kündigen sich epigenetisch an, 
bevor sie sichtbar werden. Genau hier wird Lebensstil interessant – das ist Thema von Kapitel 5 
und 6.
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5.  Diskussion & Einordnung

Ist das wirklich der erste Beweis? Die ehrliche Antwort: Nein.

Diese Frage ist zentral – und die ehrliche Antwort ist wichtiger als jede Schlagzeile. Die Idee, 
dass Erwachsene neue Nervenzellen bilden, ist NICHT neu. Sie hat eine lange, streitbare 
Geschichte:

Jahr & Studie Was sie beigetragen hat

1960er, Altman u.a. Erste Hinweise im Nagetier – damals stark kritisiert, weil die 
Methoden noch nicht überzeugten.

1997/2002, Kempermann, 
Gage u.a.

Anregende Umgebung steigert Neurogenese bei Mäusen – 2002 
sogar fünffach bei ALTEN Mäusen.

1998, Eriksson u.a. (Nature 
Medicine)

ERSTER direkter Nachweis beim Menschen – an Gewebe von 
Krebspatienten mit BrdU-Markierung.

2013, Spalding u.a. (Cell) C-14-Datierung an 55 Menschen: ca. 700 neue Neuronen pro Tag 
und Hippocampus, ~1,75 %/Jahr Austausch.

2018, Sorrells u.a. (Nature) Gegenposition: Neurogenese falle bis ins Erwachsenenalter auf 
nicht nachweisbar – der große Streit.

2018/2019, Boldrini; Moreno-
Jiménez

Widerlegen das: tausende junge Neuronen bei Gesunden bis ins 9. 
Lebensjahrzehnt, weniger bei Alzheimer.

2022/2025, Zhou; Dumitru 
(Science)

Molekulare Bestätigung; teilungsfähige Vorläuferzellen im 
erwachsenen Hippocampus nachgewiesen.

2026, Disouky u.a. (Nature) Diese Studie: bislang detaillierteste molekulare + epigenetische 
Karte, plus die Resilienz-Signatur.

Ehrliche Einordnung: Was an Disouky 2026 wirklich neu ist

Neu ist NICHT die Erkenntnis, dass Erwachsene Neuronen bilden – das ist seit Eriksson 1998 
belegt und seit Spalding 2013 quantifiziert (und blieb bis ~2019 heiß umstritten).

Neu und einzigartig ist die Tiefe: Erstens die schiere Auflösung (355.997 Zellen, zwei Ebenen 
gleichzeitig). Zweitens der Befund, dass die Epigenetik der entscheidende Hebel ist, nicht die 
Gene selbst. Drittens die Resilienz-Signatur der SuperAger. Viertens die Verbindung von 
Neurogenese zu kognitiver Widerstandskraft gegenüber Abbau.

Kurz: Die Studie beweist nicht, DASS wir lebenslang Neuronen bilden – sie erklärt erstmals so 
genau, WORAN es hängt, ob wir es gut tun.

Wie passt das ins größere Bild?

Die Studie steht nicht allein. Sie schlägt eine Brücke zu einem großen Forschungsfeld: der 
Frage, warum manche Gehirne trotz Alter und sogar trotz krankhafter Ablagerungen geistig 
fit bleiben. Der Fachbegriff dafür ist kognitive Reserve – man kann sie sich wie einen 
Notgroschen fürs Gehirn vorstellen: ein Polster, das Schäden eine Zeit lang abfedert.
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Bemerkenswert: Einer der Mitautoren der Studie, David A. Bennett vom Rush Alzheimer's 
Disease Center, leitet seit Jahrzehnten große Studien, die genau dieses Polster erforschen – 
darunter Arbeiten, die zeigen, dass ein starkes Gefühl von Sinn im Leben mit deutlich 
geringerem Alzheimer-Risiko einhergeht (mehr dazu in Kapitel 6). Die molekulare Studie und 
die Lebensstil-Forschung kommen also buchstäblich aus derselben Forschungsfamilie.

Was ist Konsens, was noch umstritten?

• Weitgehend Konsens: Im erwachsenen menschlichen Hippocampus existieren 
Vorläuferzellen und unreife Neuronen; bei Alzheimer ist ihre Zahl reduziert; Epigenetik 
spielt eine zentrale regulierende Rolle.

• Noch umstritten / offen: wie viele funktionsfähige neue Neuronen pro Tag wirklich 
entstehen, wie stark die Rate im hohen Alter sinkt, und – am wichtigsten – wie direkt 
sich beim Menschen Lebensstil in messbare Neurogenese übersetzt.

• Klare Wissenslücke: Die kausale Kette „Verhalten → Epigenetik → mehr Neurogenese 
→ bessere Kognition“ ist im Tiermodell gut belegt, beim lebenden Menschen aber 
größtenteils erschlossen, nicht bewiesen. Das ist die ehrlichste und wichtigste Grenze 
dieses ganzen Themas.

„Die Daten sind stark. Die Übertragung auf den einzelnen Menschen ist plausibel – aber 
bleibt eine Interpretation, keine Garantie.“

Wissenschaftliche Grundhaltung dieses Whitepapers
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6.  Praktische Umsetzung im Arbeitsalltag

Die Logik dieses Kapitels

Tierversuche zeigen seit über 25 Jahren sehr robust, welche Lebensfaktoren Neurogenese 
fördern oder bremsen. Beim Menschen sind die Belege teils direkt (Bewegung), teils indirekt 
(Sinn, Verbundenheit).

Die Übertragung auf den Arbeitsplatz – über Amy Edmondsons psychologische Sicherheit – ist 
eine begründete Brücke zwischen Forschungsfeldern, kein direkter Studienbefund. Sie ist als 
solche gekennzeichnet.

Die Grundidee: Käfig oder Spielplatz

Das stärkste Bild der gesamten Neurogenese-Forschung stammt aus dem Tierlabor und ist 
1997 von Kempermann, Kuhn und Gage geprägt worden: das Konzept der angereicherten 
Umgebung (englisch: enriched environment). Mäuse in einem kargen Standardkäfig bilden 
wenige neue Neuronen. Dieselben Mäuse in einem Käfig mit Laufrad, Tunneln, Spielzeug 
und Artgenossen bilden deutlich mehr – bei alten Mäusen wurde 2002 sogar eine fünffache 
Steigerung gemessen.

Zerlegt man die „reiche Umgebung“ in ihre Bestandteile, ergeben sich genau die 
Stellschrauben, die auch im Arbeitsleben existieren – Bewegung, geistige Herausforderung, 
soziale Verbundenheit und die Abwesenheit von chronischem Stress. Die folgenden fünf 
Hebel sind danach geordnet.

Hebel 1: Bewegung – der am besten belegte

Im Tiermodell ist körperliche Aktivität der stärkste Einzelfaktor: Bei van Praag und Kollegen 
(1999) verdoppelte freiwilliges Laufen die Neubildung von Zellen im Hippocampus von 
Mäusen. Beim Menschen gibt es einen der seltenen direkten Belege: In einer randomisierten 
kontrollierten Studie (RCT – der Goldstandard, bei dem Teilnehmende per Zufall zwei 
Gruppen zugeteilt werden) von Erickson et al. (2011) mit 120 älteren Erwachsenen wuchs 
der vordere Hippocampus nach einem Jahr Ausdauertraining um etwa 2 % – das entsprach 
einer Rückdrehung des altersbedingten Schrumpfens um ein bis zwei Jahre. Vermittelt 
wurde der Effekt unter anderem über BDNF – jenen Nervenzell-Dünger, der auch bei den 
SuperAgern in Disouky et al. (2026) hochgeregelt war.

Praxis: Bewegung in den Arbeitstag bauen

Geh-Meetings statt Sitzungsraum für Zweiergespräche – nicht als Wellness-Geste, sondern als 
Hirnstrategie.

Bewegung VOR kognitiv anspruchsvollen Blöcken terminieren, nicht danach als „Belohnung“.

Organisatorisch: Steharbeitsplätze, Treppen sichtbarer als Aufzüge, Schrittpausen kulturell 
normalisieren (Vorbild Führung).

Grenze: Die 2 % Hippocampus-Wachstum stammen aus einer Studie mit älteren Erwachsenen 
über ein Jahr – kein Versprechen für jede Person und jeden Zeitraum.
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Hebel 2: Stress richtig verarbeiten

Chronischer Stress ist der Gegenspieler. Das Stresshormon Cortisol hemmt bei dauerhafter 
Ausschüttung die Neubildung von Nervenzellen – das ist im Tiermodell sehr robust gezeigt 
(u.a. Gould 1994; Übersicht bei Snyder et al. 2011 in Nature). Umgekehrt scheinen neu 
gebildete Neuronen selbst die Stressachse zu dämpfen: Sie wirken wie ein Puffer gegen 
Stress und depressive Reaktionen. Es ist also ein Kreislauf – und der kann in beide 
Richtungen laufen.

Entscheidend ist nicht die Belastung an sich, sondern der erlebte Kontrollverlust. Eine 
fordernde, aber beeinflussbare Aufgabe wirkt anders als dieselbe Aufgabe ohne jeden 
Handlungsspielraum. Das ist der direkteste Anknüpfungspunkt zur Führung.

Praxis: Stress als Führungsthema

Kontrollspielräume vergrößern: Wo immer möglich das Wie, das Wann oder die Reihenfolge an 
die Mitarbeitenden zurückgeben.

Erholung schützen wie eine Ressource – echte Pausen, klare Nicht-Erreichbarkeit, 
Regeneration nicht als Schwäche framen.

Vorsicht vor Symbolpolitik: Ein Achtsamkeits-Workshop ersetzt keine Reduktion struktureller 
Dauerüberlastung.

Hebel 3: Soziale Verbundenheit & psychologische Sicherheit

Ein bemerkenswerter Tierbefund (Stranahan, Khalil & Gould, 2006, Nature Neuroscience): 
Sozial isolierte Ratten zeigten den positiven Effekt von Bewegung auf die Neurogenese 
NICHT – Einsamkeit hat den Trainingsnutzen ausgelöscht. Verbundenheit ist also kein 
nettes Extra, sondern offenbar eine Voraussetzung dafür, dass andere Schutzfaktoren 
überhaupt wirken.

Brücke zur Arbeitswelt – bitte als Interpretation lesen

Hier verbinden wir zwei Forschungsfelder: die Tier-/Grundlagenforschung zur Neurogenese und 
die Organisationsforschung zu psychologischer Sicherheit. Die Verbindung ist plausibel und in 
der Richtung konsistent – aber sie ist nicht in einer einzigen Studie am Menschen so 
durchgemessen worden. Wir kennzeichnen sie deshalb klar als begründete Übertragung.

Amy Edmondson (Harvard) prägte 1999 den Begriff psychologische Sicherheit: die geteilte 
Überzeugung in einem Team, dass man Fragen stellen, Fehler zugeben und Bedenken 
äußern kann, ohne bloßgestellt oder bestraft zu werden. Ihre kontraintuitive 
Ausgangsbeobachtung in Krankenhausteams: Die besseren Teams meldeten MEHR Fehler 
– nicht weil sie mehr Fehler machten, sondern weil sie sich sicher genug fühlten, sie offen 
anzusprechen.

Googles Projekt Aristotle (2012–2015) untersuchte 180 Teams und über 250 Variablen. Das 
überraschende Ergebnis: Nicht WER im Team ist, war entscheidend, sondern WIE das 
Team zusammenarbeitet – und psychologische Sicherheit war mit Abstand der stärkste 
Einzelfaktor für Teameffektivität, vor Verlässlichkeit, Struktur, Sinn und Wirkung. Eine 
begleitende Untersuchung (Edmondson/Detert) fand zudem, dass rund 85 % der 
Beschäftigten schon einmal wichtige Informationen aus Angst vor Konsequenzen 
zurückgehalten haben.
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Die Verbindung beider Welten: Ein Klima aus Angst, Bloßstellung und Isolation gleicht dem 
kargen Käfig – chronischer sozialer Stress, der im Tiermodell Neurogenese bremst. Ein 
Klima aus Sicherheit, echtem Austausch und Lernen gleicht der angereicherten Umgebung. 
Führung gestaltet damit – biologisch gesprochen – den Lebensraum, in dem das 
Gehirn der Mitarbeitenden täglich steht.

Hebel 4: Sinn & sinnerfüllte Arbeit

Hier schließt sich der Kreis zum Mitautor David A. Bennett. Studien aus dem Rush Memory 
and Aging Project zeigen: Menschen mit einem ausgeprägten Gefühl von Sinn im Leben 
hatten ein deutlich geringeres Alzheimer-Risiko (Boyle et al., 2010, Archives of General 
Psychiatry, über 900 Teilnehmende). Eine Folgeanalyse (Boyle et al., 2012, 246 Personen 
mit späterer Hirnautopsie) fand: Sinn pufferte die Wirkung krankhafter Ablagerungen auf die 
Denkleistung – bei gleicher Pathologie blieben Menschen mit mehr Sinn geistig 
leistungsfähiger.

Wichtige Ehrlichkeit zu „Sinn“

Das sind Beobachtungsstudien (Kohortenstudien). Sie zeigen einen starken Zusammenhang 
(Korrelation), aber keinen Beweis, dass Sinn die Ursache ist. Es bleibt möglich, dass z.B. eine 
frühe, noch unbemerkte Erkrankung gleichzeitig das Sinnerleben senkt. Die Richtung ist 
konsistent – die Kausalität ist nicht gesichert.

Praxis: Sinn organisational ankoppeln

Linie sichtbar machen: vom konkreten Beitrag zur Wirkung beim Kunden/in der Gesellschaft – 
regelmäßig, nicht nur im Leitbild.

Autonomie und Meisterschaft ermöglichen – beides speist Sinnerleben stärker als Appelle.

Stärkenorientierung: Menschen dort einsetzen, wo Beitrag und Fähigkeit sich treffen.

Hebel 5: Ernährung & geistige Herausforderung

Zur Ernährung ist die Lage gemischt. Beobachtungsstudien verbinden mediterrane bzw. die 
sogenannte MIND-Ernährung mit langsamerem kognitivem Abbau. Aber: Eine große 
randomisierte kontrollierte Studie (Barnes et al., 2023, New England Journal of Medicine) 
fand über drei Jahre KEINEN signifikanten kognitiven Vorteil der MIND-Diät gegenüber einer 
milden Kalorienreduktion. Das ist ein wichtiger Dämpfer – und ein Beispiel für den 
Unterschied zwischen Korrelation und kausalem Nachweis.

Ehrliche Einordnung Ernährung

Eine generell gesunde, pflanzenbetonte Ernährung schadet nicht und ist herz-kreislauf-sinnvoll 
– was indirekt auch dem Gehirn hilft. Aber konkrete Versprechen zu „mehr Neurogenese durch 
Lebensmittel X“ beim Menschen sind nicht belastbar belegt. Geistige Herausforderung (Neues 
lernen) ist im Tiermodell ein klarer Faktor für das Überleben neuer Neuronen; beim Menschen 
stützt die Reserve-Forschung diese Richtung.
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Schritt-für-Schritt: Eine „hirnfreundliche“ Organisation in drei Phasen

Phase 1 – Vorbereitung (Standortbestimmung)

5. Psychologische Sicherheit messen – z.B. anonym mit Edmondsons validierter Skala. 
Ohne Messung kein ehrlicher Ausgangspunkt.

6. Stress-Landkarte erstellen: Wo ist Belastung hoch UND Kontrolle niedrig? Genau diese 
Kombination ist der biologische Risikofaktor.

7. Bewegungs- und Erholungsrealität erfassen – nicht das Angebot, sondern die gelebte 
Praxis.

Phase 2 – Durchführung (die Umgebung umbauen)

8. Mit Verhalten der Führung beginnen: Fehler zugeben, Fragen modellieren, Neugier 
zeigen. Edmondsons drei Hebel – Arbeit als Lernproblem rahmen, eigene Fehlbarkeit 
anerkennen, viel fragen.

9. Kontrollspielräume strukturell vergrößern (Wie/Wann/Reihenfolge zurückgeben).

10. Bewegung und echte Erholung in Strukturen verankern, nicht in Appellen.

11. Sinn-Linie regelmäßig sichtbar machen (Beitrag → Wirkung).

Phase 3 – Nachbereitung (dranbleiben)

12. Nach 3–6 Monaten erneut messen – Einmal-Workshops verpuffen, das ist gut belegt 
(Transferproblem).

13. An harten Kennzahlen koppeln: Fehlzeiten, Fluktuation, Engagement, gemeldete 
Fehler (mehr gemeldete Fehler können ein gutes Zeichen sein).

14. Erwartungen ehrlich halten: Es geht um kognitive Reserve über Jahre, nicht um eine 
Quartals-Kennzahl.

Möglichkeiten UND Grenzen – zusammengefasst

Möglich: Organisationen können die Umgebung gestalten, die nach allem, was wir wissen, 
Neuroplastizität eher fördert – über Bewegung, Kontrolle, Verbundenheit, Sinn.

Nicht möglich: zu garantieren, dass dadurch beim einzelnen Menschen messbar mehr 
Neuronen entstehen. Die Kette ist plausibel, nicht bewiesen. Genau diese Ehrlichkeit ist der 
Markenkern – und sie macht die Botschaft stärker, nicht schwächer.
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7.  Do's und Don'ts

Acht Gegenüberstellungen für Führungskräfte, HR und alle, die Arbeitsumgebungen 
gestalten. Jede mit kurzer Begründung aus der Forschung.

EMPFOHLEN VERMEIDEN

Umgebung aktiv gestalten

Das Gehirn ist auf Veränderung gebaut, wenn die 
Umgebung stimmt – Umgebung ist ein Hebel, kein 
Hintergrund.

Auf „gute Gene“ verlassen

Epigenetik, nicht Genetik allein, unterscheidet 
resiliente von abbauenden Gehirnen (Disouky 
2026).

Bewegung in den Arbeitstag bauen

Best belegter Einzelfaktor; beim Menschen +2 % 
Hippocampus in einem RCT (Erickson 2011).

Bewegung als Privatsache abtun

Wer sie auslagert, verschenkt den am besten 
gesicherten Schutzfaktor.

Kontrollspielräume geben

Erlebter Kontrollverlust, nicht Belastung an sich, 
treibt den schädigenden Dauerstress.

Mikromanagen

Maximiert genau den Kontrollverlust, der Cortisol 
dauerhaft hochhält.

Psychologische Sicherheit aufbauen

#1-Faktor für Teameffektivität (Projekt Aristotle, 180 
Teams).

Fehler bestrafen / bloßstellen

85 % halten dann wichtige Infos zurück 
(Edmondson/Detert) – das Team verlernt.

Verbundenheit ernst nehmen

Soziale Isolation löschte im Tiermodell den 
Bewegungs-Nutzen für Neurogenese aus.

Isolation zulassen

Einsamkeit kann andere Schutzfaktoren 
neutralisieren – kein Nebenthema.

Sinn-Linie sichtbar machen

Mehr Sinn – geringeres AD-Risiko, puffert 
Pathologie (Boyle/Bennett, Rush).

Sinn nur ins Leitbild schreiben

Plakate ohne erlebten Beitrag erzeugen keinen 
Effekt – Symbolpolitik.

Mehrmals über Zeit ansetzen

Transferproblem: Einmal-Workshops sind nach 
einer Woche verpufft.

Auf den Einmal-Event setzen

Eine Keynote zündet – Wirkung entsteht erst durch 
Wiederholung & Struktur.

Ehrlich über Grenzen reden

Wissenschaftliche Redlichkeit schafft Vertrauen und 
ist ein Differenzierungsmerkmal.

Überversprechen / Heilsversprechen

„Lebensmittel X macht schlauer“ ist nicht belegt (vgl. 
MIND-RCT 2023) – und beschädigt 
Glaubwürdigkeit.

hirndoc.de  |  Neurohacking Community        Seite 18



Dein Gehirn baut ein Leben lang – Dr. Orell Mielke

8.  Zitate für Keynotes & Workshops

15 zitierfähige Aussagen, thematisch gruppiert. Sie geben den Forschungsstand sinngemäß 
wieder – es sind pointierte Formulierungen, keine wörtlichen Studienzitate. Quellenbezug 
jeweils in grau.

Das Phänomen erklären

„Dein Gehirn baut ein Leben lang – die Frage ist nicht ob, sondern unter welchen 
Bedingungen.“

nach Disouky et al., 2026; Spalding et al., 2013

„Die Gene sind das Rezeptbuch. Welche Rezepte gekocht werden, entscheidet dein 
Leben.“

Bildsprache zur Epigenetik / Chromatin-Zugänglichkeit

„Nicht das Erbgut trennt das fitte vom abbauenden Gehirn – sondern welche Schalter 
umgelegt wurden.“

nach Disouky et al., 2026

„SuperAger sind die Spitzensportler des Alterns – und sie tragen eine Widerstandskraft-
Signatur in den Schaltern.“

nach Disouky et al., 2026

„Die Epigenetik zuckt, bevor der Schaden sichtbar wird.“

nach Disouky et al., 2026 (Frühsignaturen in der Vorstufe)

Für Führungskräfte

„Führung gestaltet – biologisch gesprochen – den Lebensraum, in dem das Gehirn deiner 
Leute täglich steht.“

Brücke: enriched environment (Kempermann 1997) + psychologische Sicherheit

„Ein Klima aus Angst ist ein karger Käfig. Psychologische Sicherheit ist ein Spielplatz.“

Interpretation; Edmondson 1999; Google Projekt Aristotle

„Wenn 85 Prozent aus Angst schweigen, verlernt deine Organisation in Echtzeit.“

nach Edmondson & Detert

„Psychologische Sicherheit war nicht EIN Faktor für Teamleistung – sie war mit Abstand 
DER Faktor.“

Google Projekt Aristotle, 2012–2015, 180 Teams

„Brain Health ist kein Wellness-Thema. Es ist Organisationsdesign.“

Kernthese dieses Whitepapers
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Provokant & einprägsam

„Was weg ist, ist weg? Diese Geschichte ist seit 1998 widerlegt – wir haben sie nur lange 
geglaubt.“

Eriksson et al., 1998; Spalding et al., 2013

„Einsamkeit kann den Nutzen von Sport fürs Gehirn auf null setzen.“

Stranahan, Khalil & Gould, 2006

„Sinn ist kein Poster an der Wand – er puffert messbar krankhafte Ablagerungen im 
Gehirn.“

Boyle, Bennett et al., Rush Memory and Aging Project

„Die ehrlichste Schlagzeile ist die stärkste: Nicht die erste Studie – aber die, die endlich 
erklärt, woran es hängt.“

Einordnung Disouky et al., 2026

Tipps zur Nutzung der Zitate im Vortrag

Immer mit der ehrlichen Einordnung kombinieren – das „Nicht die erste, aber...“ ist selbst ein 
starker Spannungsbogen.

Das Rezeptbuch-Bild visuell unterstützen: ein offenes und ein verschlossenes Buch – es bleibt 
hängen.

Bei B2B-Publikum den Käfig-vs-Spielplatz-Vergleich an einer konkreten Teamsituation 
festmachen, nicht abstrakt lassen.

Eine Provokation pro Bogen reicht – danach sofort die Auflösung liefern, sonst kippt es ins 
Reisserische.
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9.  Grenzen und Ehrlichkeit

Dieses Kapitel ist Absicht, nicht Pflichtübung. Wer die Grenzen kennt, kann das Wissen 
richtig einsetzen – und bleibt glaubwürdig.

Methodische Einschränkungen der Hauptstudie

• Kleine Stichproben: 6 bis 10 Personen pro Gruppe. Die Forschenden betonen selbst, 
dass die hohe Schwankung zwischen Menschen die Aussagekraft begrenzt.

• Der auffällige Anstieg junger Neuronen bei SuperAgern war NUR gegenüber Alzheimer 
statistisch belastbar, NICHT gegenüber gesund Gealterten, Jungen und der Vorstufe.

• Momentaufnahme von verstorbenem Gewebe: Sie zeigt Zustände, keinen zeitlichen 
Verlauf in lebenden Menschen.

• Korrelativ, nicht kausal: Die Studie zeigt, dass Muster zusammenhängen – nicht, dass 
Lebensstil sie verursacht.

Was sich aus den Daten NICHT ableiten lässt

• Nicht: „Studie X beweist, dass Sport / Sinn / psychologische Sicherheit neue Neuronen 
wachsen lassen.“ Die Studie hat das nicht gemessen.

• Nicht: konkrete Mengen – wie viele funktionsfähige Neuronen pro Tag, wie stark der 
Effekt pro Maßnahme.

• Nicht: ein Rezept. Es gibt keinen validierten „Neurogenese-Plan“ für den Menschen.

Verbreitete Missverständnisse

• Mythos: „Das ist die erste Studie, die Neurogenese im Alter beweist.“ Falsch – Eriksson 
1998, Spalding 2013, Boldrini/Moreno-Jiménez 2018/19 kamen vorher. Neu ist die 
epigenetische Tiefe.

• Mythos: „Mein Gehirn ist genetisch festgelegt.“ Irreführend – die Gene sind weitgehend 
fix, ihre Nutzung (Epigenetik) ist es nicht.

• Mythos: „Ein Superfood / eine Diät lässt Neuronen wachsen.“ Nicht belegt; die große 
MIND-RCT 2023 fand keinen signifikanten kognitiven Effekt.

• Mythos: „Tierversuch heißt: gilt 1:1 für den Menschen.“ Nein. Vieles ist im Nager robust  
und beim Menschen erst teilweise bestätigt.

Was ist gesichert, was Hypothese?

Aussage Status

Erwachsene besitzen Vorläuferzellen/unreife Neuronen im 
Hippocampus

Gut gesichert (mehrere unabhängige 
Methoden)

Epigenetik reguliert Neurogenese zentral Gut gesichert (Disouky 2026 u.a.)
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Aussage Status

Bewegung erhöht Hippocampus-Volumen bei älteren 
Menschen

Gesichert via RCT (Erickson 2011), 
Effekt moderat

Chronischer Stress bremst Neurogenese Im Tiermodell robust; beim Menschen 
plausibel

Sinn / psychologische Sicherheit → mehr menschliche 
Neurogenese

Hypothese / begründete Übertragung, 
NICHT bewiesen

Ernährung X steigert menschliche Neurogenese Nicht belegt; teils widerlegt (MIND-RCT 
2023)
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10.  Fazit

Die alte Erzählung lautete: Das Gehirn baut ab, da kann man nichts machen. Die neue 
Forschung erzählt eine andere Geschichte – eine ehrlichere und eine ermutigendere 
zugleich.

Disouky et al. (2026) ist nicht die erste Studie, die zeigt, dass wir lebenslang Nervenzellen 
bilden – das wissen wir im Kern seit Eriksson 1998. Ihr einzigartiger Beitrag ist die Erklärung, 
WORAN es hängt: Es sind überwiegend die epigenetischen Schalter – nicht die Gene selbst 
– die ein widerstandsfähiges von einem abbauenden Gehirn unterscheiden. Und diese 
Schalter werden vom Leben gestellt.

Für die Arbeitswelt ist die Folgerung unbequem und befreiend zugleich. Unbequem, weil sie 
Gehirngesundheit zur Führungs- und Organisationsaufgabe macht: Bewegung, 
Kontrollspielräume, psychologische Sicherheit, Verbundenheit und Sinn sind keine weichen 
Extras, sondern die Bestandteile der „angereicherten Umgebung“, in der ein Gehirn nach 
allem, was wir wissen, am ehesten fit bleibt. Befreiend, weil daraus folgt: Es ist gestaltbar.

Wohin geht die Forschung?

• Größere Stichproben und Verlaufsstudien, um die Resilienz-Signatur abzusichern.

• Epigenetische Frühwarnmarker – könnten Demenzrisiko Jahre vor Symptomen 
anzeigen.

• Interventionsstudien beim Menschen, die Lebensstil und epigenetische/neurogene 
Marker direkt koppeln – das würde die heute fehlende Kausalbrücke schließen.

„Es geht nicht nur um Genetik oder einen Teil der Persönlichkeit. Es geht um die 
Umgebung des Gehirns – und die können wir gestalten. Das ist die eigentliche Nachricht.“

Leitaussage dieses Whitepapers
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Anhang: Glossar & FAQ

Glossar der wichtigsten Begriffe

Begriff Kurz erklärt

Neurogenese Bildung neuer Nervenzellen. Adult = im erwachsenen Gehirn.

Hippocampus Seepferdchenförmige Gedächtniszentrale; Posteingang für neue 
Erinnerungen.

Gyrus dentatus Zahnförmige Zellschicht im Hippocampus, in der neue Neuronen 
entstehen.

Neurale Stammzelle (NSC) Unausgebildete „Nachwuchskraft“, aus der Neuronen werden 
können.

Genetik Das feste Rezeptbuch – die DNA-Sequenz, die sich kaum ändert.

Epigenetik Welche Rezepte gekocht werden – welche Gene gelesen werden. 
Vom Leben beeinflussbar.

Chromatin-Zugänglichkeit Wie offen die DNA verpackt ist; offen = lesbar, dicht = stumm.

DEG Unterschiedlich aktives Gen – die „Tagesarbeit“-Ebene.

DAR Unterschiedlich zugänglicher DNA-Abschnitt – die epigenetische 
Schalter-Ebene.

snRNA-seq / snATAC-seq Verfahren, die je Einzelzelle Aktivität bzw. Schalterzustand messen.

BDNF Körpereigener „Nervenzell-Dünger“; fördert Wachstum/Reifung, 
steigt durch Bewegung.

SuperAger Person 80+, deren Gedächtnis wie das von 50–60-Jährigen ist.

Kognitive Reserve Polster, das Hirnschäden eine Zeit lang abfedert.

Psychologische Sicherheit Geteilte Überzeugung: Im Team kann ich ohne Angst 
Fehler/Bedenken äußern.

RCT Randomisierte kontrollierte Studie – der Goldstandard für Ursache-
Wirkung.

FAQ

Bilde ich mit 50 noch neue Nervenzellen?

Nach aktuellem Stand: ja, prinzipiell – der Nachschub-Pfad besteht bis ins hohe Alter. Wie 
viele und wie funktionsfähig, ist beim einzelnen Menschen nicht exakt messbar und hängt 
vermutlich stark von Lebensumständen ab.

Kann mein Unternehmen „Neurogenese steigern“?

Ehrlich: nicht garantiert und nicht direkt messbar. Aber es kann die Umgebung gestalten, die 
nach Tier- und Reserveforschung Neuroplastizität am ehesten unterstützt – Bewegung, 
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Kontrolle, Sicherheit, Verbundenheit, Sinn. Das ist plausibel, nicht bewiesen – und genau so 
sollte man es kommunizieren.

Ist das nicht nur ein weiteres „Positiv-denken“-Versprechen?

Nein – im Gegenteil. Der Kern ist gerade die ehrliche Trennung: gesicherte Befunde 
(Epigenetik reguliert Neurogenese; Bewegung wirkt) von begründeten Übertragungen 
(Arbeitsumgebung als angereicherte Umgebung) von Unbelegtem (Superfoods). Diese 
Trennung ist die eigentliche Botschaft.

Sie wollen tiefer einsteigen?

Dieses Whitepaper ist Teil der Neurohacking-Reihe von Dr. Orell Mielke. In der Neurohacking 
Community lassen sich Whitepaper auch zu eigenen Themen zusammenstellen – auf Deutsch, 
mit Methodik, Ergebnissen, Grenzen und praktischer Einordnung. hirndoc.de | 
skool.com/neurohacking
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