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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Der Mythos, dass der Mensch nur 10 Prozent seiner Gehirnkapazitat nutzt, ist
wissenschaftlich widerlegt. Bildgebende Verfahren zeigen, dass das gesamte Gehirn aktiv
genutzt wird und Schadigungen kleiner Areale direkte funktionelle Einbufen verursachen.
Die Faszination des Mythos beruht auf dem ver sténdlichen Wunsch nach personlichem
Wachstum.

UNTERSUCHTE BEHAUPTUNG (FALSCH)

" Der Mensch nutzt nur 10 Prozent seiner Gehirnkapazitat.”

Der 10-Prozent-Mythos: Warum unser Gehirn keine
ungenutzten Reserven versteckt

1. Der Mythos: Was genau wird behauptet und warum fasziniert

er uns?



Die Behauptung ist so faszinierend wie verlockend und gehdrt zum Standardrepertoire
unzahliger Motivationsreden: ,, Der Mensch nutzt nur 10 Prozent seiner Gehirnkapazitét.“ Dieser
Satz ist nicht nur einer der populérsten, sondern auch einer der am weitesten verbreiteten
Gesundheitsmythen unserer modernen Zeit. Ob in Hollywood-Blockbustern wie Lucy oder Ohne
Limit (Limitless), in Seminaren zur personlichen Weiterentwicklung oder in den Ratgeberregalen
der Buchhandlungen — der Mythos vom schlummernden, unermesslichen Potenzial unseres
Denkorgansist in unserer Kultur algegenwartig.

Die Kernaussage dieses Mythos suggeriert, dass 90 Prozent unseres Gehirns eine Art ungenutzte
Brachfléache seien. Eine riesige, neurobiologische Reserve, die untétig in unserem Schadel liegt
und nur darauf wartet, durch die richtigen mentalen Techniken, Meditationen, spezifische
Erndhrungsweisen oder kognitives Training geweckt zu werden. Werde diese Schwelle erst
einmal Uberschritten, so die Verheillung, winken fantastische Fahigkeiten: ein nahezu
makelloses Gedachtnis, eine Uberdurchschnittliche Intelligenz, das miihel ose Erlernen komplexer
Sachverhalte und in manchen Erzéhlungen sogar parapsychologische Fahigkeiten. Das Gehirn
wird hierbei oft as eine Art Eisberg betrachtet, dessen gewaltige Masse unsichtbar unter der
Wasseroberflache ruht.

In der Erziehung und im Bildungssektor schwingt dieser Gedanke ebenfalls oft mit. Viele
besorgte und engagierte Eltern sowie ambitionierte Lehrkréfte klammern sich
verstandlicherweise an die Hoffnung, dass jedes Kind ein enormes verborgenes Potenzial besitzt,
das durch revolutiondre Lernmethoden freigeschaltet werden konnte. Die Vorstellung ist so tief
in unserem kollektiven Bewusstsein verwurzelt, dass Umfragen regelmal3ig zeigen, dass Uber die
Hélfte der Bevolkerung — und bemerkenswerterweise oft auch ein erheblicher Tell des
Fachpersonals im Bildungsbereich — diesen Satz fir einen etablierten naturwissenschaftlichen
Fakt halt. Dies ist nicht verwunderlich, da der Wunsch nach personlichem Wachstum und der
bestméglichen Forderung unserer Kinder zutiefst menschlich und positiv ist.

2. Der naturwissenschaftliche Faktencheck: Das Gehirn im
Dauereinsatz

Aus der Sicht der modernen Neurowissenschaften, der Biologie und der klinischen Medizin |asst
sich die Behauptung, wir wirden lediglich 10 Prozent unseres Gehirns nutzen, wissenschaftlich
nicht bestétigen. Das Gehirn arbeitet vielmehr als hochkomplexes, vollsténdig integriertes
Netzwerk. Die wissenschaftliche Betrachtung dieses Mythos stitzt sich auf drei zentrae
Argumentationslinien: die moderne Bildgebung, die klinische Neurologie und die Prinzipien der



Evolutionsbiologie.

Die funktionelle Bildgebung (fMRT und PET)

Dank  hochentwickelter  bildgebender  Verfahren, insbesondere der  funktionellen
Magnetresonanztomographie (fMRT) und der Positronen-Emissions-Tomographie (PET),
kénnen Forscher die Aktivitdét des Gehirns in Echtzeit visualisieren. Diese Scans zeigen
konsistent: Es gibt im gesunden Gehirn keine vollkommen inaktiven Areale, die auf ihre
»Aktivierung” warten. Selbst bei den grundlegendsten Tétigkeiten wie dem Ballen einer Faust,
beim Musikhdren oder beim Betrachten eines Bildes feuern komplexe neuronale Netzwerke in
verschiedenen Regionen des Gehirns.

Auch im sogenannten Ruhezustand, wenn wir scheinbar an gar nichts Bestimmtes denken, ist
das Gehirn hochaktiv. Das sogenannte Default Mode Network (Ruhezustandsnetzwerk) arbeitet
kontinuierlich daran, Erinnerungen zu verarbeiten, soziale Situationen zu reflektieren und
zukinftige Handlungen zu planen. Sogar im Tiefschlaf bleiben weite Teile unseres Gehirns
aulerst aktiv, um Gelerntes zu festigen (Konsolidierung) und grundlegende korperliche
Funktionen zu steuern.

Um dies zu veranschaulichen, hilft die Metapher eines grof3en Symphonieorchesters:

Das Cehirn als Synphoni eorchester

[ Dirigent (Prafrontaler Kortex) ] ---> Plant, entscheidet, koordiniert
|
+---> ] Streicher (Sensorik) ] ---> Verarbeiten Horen, Sehen,
|
+---> [ Blaser (Mdtorik) ] ---> Steuern Bewegungen und M n

|
+---> [ Rhythmusgruppe (Hirnstamy ]---> Sichern Atnmung, Herzschl ag

Nicht jedes Instrument spielt in jeder Sekunde des Musikstlicks mit maximaler Lautstérke. Das
wurde in einer Kakophonie enden (oder im Gehirn: in einem epileptischen Anfall). Doch jedes
Instrument hat seinen festen Platz und Einsatzzeitpunkt. Uber das gesamte Konzert hinweg wird
das komplette Orchester gebraucht.

Dieklinische Neurologie und die Auswirkung von Hirnschaden



Wenn 90 Prozent unseres Gehirns tatséchlich ungenutzt wéren, musste eine Verletzung in diesen
Bereichen fur die Betroffenen folgenlos bleiben. Die klinische Redlitét sieht jedoch anders aus.
Selbst winzigste Hirnschadigungen — verursacht durch kleine Schlaganféle, Tumore oder
Traumata — haben oft weitreichende Auswirkungen auf die Kognition, die Motorik, die Sprache
oder die emotionale Regulation. Es gibt keinen nachgewiesenen Bereich im menschlichen
Gehirn, der ohne funktionelle Folgen beschadigt werden kann. Jeder noch so kleine Teil unseres
Grofzhirns hat eine spezifische Aufgabe und ist in grof3ere Netzwerke eingebunden.

Die evolutionére Okonomie und der metabolische Ener giever brauch

Ein starker Gegenbeweis stammt aus der Evolutionsbiologie. Das menschliche Gehirn ist ein
metabolisch extrem anspruchsvolles Organ. Obwohl es bel einem durchschnittlichen
Erwachsenen lediglich etwa zwel Prozent des gesamten K orpergewichts ausmacht, verbraucht es
in Ruhe rund 20 Prozent der gesamten Energie und des Sauerstoffs des menschlichen Koérpers.

Energi everteil ung i m nmenschlichen Korper in Ruhe:

[ 2?7?27 ] 20% Gehirn (trotz nur 2% der KOorpernmasse)
2772772

] 25% I nnere Organe (Leber, Nieren, Verdauung)
[ 72?2?27 ] 20% Muskul at ur
27227727

] 35% Restlicher Koérper (Herz, Haut, Knochen etc.)

Evolutiondar betrachtet wére es hochst ineffizient, ein Organ mit einem derart hohen
Energiebedarf zu entwickeln, wenn 90 Prozent seiner Masse ungenutzt blieben. Gewebe, das
dauerhaft nicht genutzt wird, bildet sich im Laufe der Zeit in der Regel zuriick. Dies ist in der
Neurobiologie alsdas Prinzip ,,Useit or lose it* (Nutze es oder verliere es) bekannt.

3. Historischer Ursprung: Wie der Mythos in die Welt kam

Die Entstehung des 10-Prozent-Mythos ist ein faszinierendes Beispiel dafir, wie sich
wissenschaftliche Thesen, vereinfachte mediale Darstellungen und populérkulturelle Narrative
im Laufe von Jahrzehnten zu einem scheinbaren Faktum verdichten kdnnen.

Die Wurzeln reichen zuriick in die spaten 1890er Jahre. Eine zentrale Figur ist William James,
ein bedeutender Philosoph und Grindervater der amerikanischen Psychologie. James schrieb
dartiber, dass die meisten Menschen ihr geistiges und physisches Potenzial im Alltag nicht voll



ausschopfen. Er sprach von einem ungenutzten psychologischen Potenzial, nannte jedoch nie
eine prozentual e anatomische Zahl.

Der Schritt von der metaphorischen Reserve zur konkreten neurologischen Behauptung passierte
vermutlich in den 1930er Jahren. Der Autor Lowell Thomas schrieb 1936 das Vorwort zu Dale
Carnegies Erfolgsbuch Wie man Freunde gewinnt. Darin schrieb er William James
falschlicherweise die konkrete Aussage zu, der Mensch entwickle nur 10 Prozent seiner latenten
geistigen Fahigkeiten. Durch die enorme Reichweite dieses Buches verankerte sich die Zahl im
oOffentlichen Bewusstsein.

Zudem trugen frihe Missverstéandnisse in der Hirnforschung zur Festigung bei. In den 1920er
Jahren stellten Forscher bei Experimenten mit Tieren fest, dass diese selbst nach der Entfernung
von Teilen der Grofhirnrinde noch bestimmte Aufgaben ausfiihren konnten. Man schloss daraus
damals, dass diese Hirnteile moglicherweise entbehrlich seien. Zudem nannte man bestimmite,
noch nicht verstandene Areale des Gehirns mangels besseren Wissens , stille Zonen*. Auch die
Tatsache, dass es im Gehirn neben den informationsverarbeitenden Neuronen viele Gliazellen
(Stitzzellen) gibt, fuhrte oft zu der falschen Annahme, nur die Neuronen (die man friher auf 10
Prozent der Hirnmasse schétzte) wirden aktiv , arbeiten.

Spéter wurde der Mythos — ohne jeglichen historischen Beleg — Albert Einstein zugeschrieben,
vermutlich um dessen herausragendes wissenschaftliches Werk auf einfache Weise zu erklaren.

4. Intuitive Plausibilitat & Psychologie: Warum wir an diesen
Gedanken glauben

Dass sich der 10-Prozent-Mythos trotz gegenteiliger wissenschaftlicher Erkenntnisse so
hartnackig halt, liegt vor allem an tief verwurzelten psychologischen Mechanismen. Der absolute
Hauptgrund ist sein ermutigender, hoffnungsvoller Charakter.

Die Idee, dass wir dle ein riesiges, noch unerschlossenes Potenzial in uns tragen, ist tief
trostlich. Es suggeriert, dass unsere alltéglichen kognitiven Grenzen — sal es Vergesslichkeit,
Schwierigkeiten beim Lernen oder Konzentrationsprobleme — keine festen biologischen
Redlitéten sind. Der Mythos spricht das universelle Beduirfnis nach personlichem Wachstum und
Selbstverbesserung an. Er vermittelt die Botschaft, dass in jedem von uns auf3ergewohnliche
Fahigkeiten schiummern.



Hinzu kommt die menschliche Neigung zum Bestéatigungsfehler (Confirmation Bias). Wir
erleben alle Momente extremer mentaler Klarheit oder des sogenannten ,, Flows*, in denen uns
Aufgaben scheinbar miihelos gelingen. Zudem sehen wir faszinierende Berichte Gber Menschen
mit Inselbegabungen (Savants), die aufergewohnliche Gedachtnis- oder Rechenleistungen
vollbringen. Unser Gehirn interpretiert diese Ausreil3er leicht als Beweis fur die angebliche
Reserve. Hierbei wird jedoch oft intensive Spezialisierung und neuroplastisches Training mit der
blofzen ,, Aktivierung* brachliegenden Gewebes verwechselt.

5. Kommerzielle Aspekte und der Druck zur Selbstoptimierung

Der tiefe Wunsch nach Selbstverbesserung und das Streben nach Gesundheitsforderung sind
uneingeschrankt positiv. Es ist wichtig, diesem Bedirfnis mit Empathie und Respekt zu
begegnen. Dennoch ist es ratsam, Angebote zur Leistungssteigerung kritisch zu hinterfragen, da
kommerzielle Interessen mitunter auf dem 10-Prozent-Mythos aufbauen.

Versprechen der Selbstoptimierungs-Branche: Der Gedanke einer ungenutzten
Gehirnkapazitét bildet oft die argumentative Grundlage fur den Verkauf von Produkten, deren
Wirksamkeit wissenschaftlich nicht hinreichend belegt ist. Dazu zéhlen bestimmte
Nahrungserganzungsmittel, spezielle TrainingssApps oder Seminare, die versprechen,
verborgene geistige Reserven freizuschalten. Verbraucher investieren hier oft Zeit und Geld in
der aufrichtigen Hoffnung, kognitive Einschrankungen zu Uberwinden oder ihre
Leistungsfahigkeit zu steigern. Es ist wichtig aufzukléren, dass solche Angebote das Gehirn
nicht schlagartig ,,entsperren” kénnen.

Erwartungshaltungen im Bildungswesen: Im padagogischen Bereich kann der Glaube an ein
unendliches, nur unzureichend abgerufendes Potenzial zu unrealistischen Erwartungen fuhren.
Lehrkrafte und Eltern mochten verstandlicherweise das Beste fur die Kinder. Wenn jedoch
suggeriert wird, dass jedes Kind mit der richtigen Methode muihel os Hochstleistungen erbringen
konnte, kann dies unbeabsichtigt Leistungsdruck erzeugen. Individuelle Lerngeschwindigkeiten
oder normale L eistungsschwankungen werden dann falschlicherweise als Mangel an Bemuihung
oder as ungenutztes Potenzial interpretiert. Die Akzeptanz neurobiologischer Vielfalt
(Neurodiversitét) ist hier ein wesentlich gesiinderer Ansatz.

Risiken durch Selbstmedikation: Ein sensibler Bereich ist der Versuch, kognitive Leistungen
durch Medikamente zu steigern. In stressigen Phasen, wie etwa vor wichtigen Prifungen oder
bei hoher beruflicher Belastung, greifen manche Menschen zu verschreibungspflichtigen



Stimulanzien, ohne dass eine medizinische Indikation vorliegt. Dieser sogenannte Off-Label-
Gebrauch birgt gesundheitliche Risiken, da unkakulierbare Nebenwirkungen wie
Schlafstérungen, Herz-Kreislauf-Bel astungen oder Abhangigkeiten auftreten konnen.

6. Neuroplastizitat: Das wahre Potenzial unseres Gehirns

Die Erkenntnis, dass wir unser Gehirn bereits zu 100 Prozent nutzen, ist keineswegs eine
schlechte Nachricht. Im Gegenteil: Sie ist entlastend. Du arbeitest nicht auf Sparflamme. Die
Tatsache, dass du in der Lage bist, diesen Text zu lesen, zu verstehen, zu reflektieren und
gleichzeitig deine unbewussten Korperfunktionen aufrechtzuerhalten, zeigt, dass dein Gehirn
bereits herausragende Arbeit |eistet.

Das bedeutet jedoch nicht, dass unsere kognitiven Fahigkeiten starr und unverénderlich sind. Die
moderne Neurowissenschaft bietet ein faszinierendes, wissenschaftlich fundiertes Konzept: die
Neuroplastizitat.

Unser Gehirn ist ein dynamisches Organ, das sich ein Leben lang physisch und funktionell
anpasst. Beim Lernen werden nicht ungenutzte Areale , eingeschaltet”, sondern bestehende
Verbindungen (Synapsen) zwischen Neuronen verstarkt, abgebaut oder neu verknipft. Um
diesen Prozess zu veranschaulichen, hilft die Metapher des BaugerUsts:

Di e Bauger Ust - Met apher der Neuropl astizitat (We wir wirklich | ernen)

Phase 1: Das Erlernen einer neuen Fahi gkeit
Es werden viele, noch schwache Verbi ndungen gebildet. Das CGehirn baut ein
kognitives "Cerist"”, umdi e neue Aufgabe zu bewdl ti gen. Es kostet viel Ene

[ Neuron A]
/ | \
[ X] [Y] [Z] <-- Das Cerust (viele schwache Synapsen)
\ | /
[ Neur on B]

Phase 2: Ubung und Mei sterschaft

Durch W eder hol ung werden die wirklich wi chtigen Verbi ndungen nassi v gest &
(W e ei ne ausgebaute Autobahn). Unndtige Verbi ndungen des Ceridsts werden
abgebaut (Pruning). D e Aufgabe gelingt nun effizient und mihel os.

[ Neuron A]



I
[ Y] <-- Starke, effiziente Verbindung

|
[ Neur on B]

Wir konnen die Gesundheit und Plastizitdt unseres Gehirns durch evidenzbasierte,
alltagstaugliche Mal3nahmen fordern, ganz ohne zweifel hafte Wundermittel:

e Ausreichender Schlaf: Schlaf ist essenziell. Wahrend wir schlafen, konsolidiert das
Gehirn Erinnerungen, baut toxische Stoffwechsel produkte ab und regeneriert sich.

e Korperliche Bewegung: Regelméafdige Bewegung, insbesondere Ausdauersport,
fordert die Durchblutung und regt die Bildung neuer Synapsen an, vor allemim
Hippocampus, der fur das Lernen zentral ist.

e Kognitive und soziale Herausfor derungen: Das Erlernen neuer Fahigkeiten (wie ein
Instrument oder eine Sprache) und der empathische Austausch mit anderen Menschen
zwingen das Gehirn, flexibel zu bleiben und neue Netzwerke zu bilden.

e Ausgewogene Ernédhrung: Eine néhrstoffreiche Erndhrung stellt sicher, dass das
Gehirn die nétige Energie und die Bausteine (wie Omega-3-Fettsduren) erhdlt, die es
fUr seine tagliche Arbeit bendtigt.

e Stressreduktion: Chronischer Stress schiittet vermehrt Cortisol aus, was langfristig
neuronale V erbindungen schwéchen kann. Achtsamkeit und Erholungsphasen schiitzen
die Gehirnstruktur.

Die wissenschaftliche Wahrheit ist befreiend: Wir haben keine riesigen, brachliegenden
Reserven. Wir besitzen stattdessen ein anpassungsfahiges, wundervolles Organ, das wir durch
einen ausgewogenen Lebensstil und lebenslanges Lernen kontinuierlich formen und pflegen
konnen.
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