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MUSIK: (,Ruhemusik®) Kurz frei, dann unterlegen

O-TON 1 - Brigitte Reitz:

Wenn ich zur Ruhe kommen mdchte, wenn ich wirklich ziemlich gestresst bin und das
Geflhl habe, dass ich so gar nicht von alleine runter komme nach der Arbeit, dann gehe
ich nach Hause, lege mich auf den Boden oder aufs Bett und tauche so ein bisschen
nach innen ab.

Sprecherin 1:

Die Bonner Projektmanagerin Brigitte Reitz, wie wir sie hier nennen wollen, hat einen
anstrengenden Job. Deshalb sehnt sich die 48jahrige abends erst einmal nur nach
einem: Entspannung.

O-TON 2 - Brigitte Reitz:

Ja, nach innen, in mich selbst. Ich versuche dann an nichts zu denken. Das klappt
natdrlich nicht unbedingt und dann gehen mir so alle mdglichen Gedanken durch den
Kopf.

Sprecherin 2:
»,Man darf nicht glauben, dass das Gemut sofort ruhig sei, wenn der Korper liegt.
Bisweilen ist die Ruhe unruhig.” (Seneca)

O-TON 3 - Marcus Raichle:
To me the brain is on! (lacht)

Voice-Over:
Fur mich ist das Gehirn immer an!

MUSIK: kurz hoch, dann weg

ANSAGE:
»Das Gehirn ruht nie - Neurowissenschaftler erforschen die Entspannung®. Eine
Sendung von Martin Hubert.

Sprecherin 1:
Entspannen will jeder. Aber warum wird man dann nicht sofort véllig ruhig, sobald man
nichts mehr tut?

O-TON 4 - Brigitte Reitz:
Es kommt automatisch und ich kann auch gar nichts dagegen tun: Meistens ist es so,
dass ich Uber irgendetwas nachdenke.

Sprecherin 1:
Die Tatsache ist altbekannt: ,Entspannen® heil3t erst einmal: ,Sich in seinen Gedanken
verlieren®. Vor wenigen Jahren jedoch entdeckten Neurowissenschaftler, dass das direkt
mit einer grundlegenden Eigenschaft des Gehirns verbunden ist. Pionier dieser
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Entdeckung war in den 90er Jahren Professor Marcus Raichle von der Washington
University of Medicine in St. Louis.

O-TON 5 - Marcus Raichle:
This came out of the original brainmapping studies ... that would concern with doing the
task.

Voice-over:

Wir entdeckten das bei einer zunachst ganz gewohnlichen Studie, bei denen wir das
Gehirn von Versuchspersonen scannten. Wir stellten ihnen eine Aufgabe, die sie durch
konzentriertes Sehen I6sen sollten. Ihr Gehirn erhohte daraufhin seine Aktivitat und wir
versuchten herauszubekommen, welche Hirnregionen an der Aufgabe beteiligt sind.

Sprecherin 1:

Marcus Raichle ging bei dieser Studie jedoch nicht rein routinemaf3ig vor. Anders als
sonst schaute er sich genauer an, was im Gehirn seiner Versuchspersonen geschah,
bevor sie sich der Aufgabe widmeten. Und stellte fest: obwohl die Versuchspersonen zu
dieser Zeit nur vollig ruhig im Scanner lagen und vor sich hin sinnierten, war eine
bestimmte Hirnregion erstaunlich hoch aktiv. Sie zog sich an der Mittellinie des Gehirns
entlang. Noch seltsamer reagierte diese Region, als die Versuchspersonen schlie3lich
begannen, ihre Aufgabe zu bearbeiten. Raichle erwartete, dass sie noch starker aktiv
wuirde, um bei der Losung der Aufgabe mitzuwirken. .Aber merkwurdigerweise fuhr die
Hirnregion ihre Aktivitat herunter. Offenbar war ihre Grundaktivitat im entspannten
Ruhezustand viel hdher, als wenn sie sich bestimmten Aufgaben widmete.

O-TON 6 - Marcus Raichle:
And it was no obvious explanation for this, ... because what it seems to be doing across
this many many tasks was to go down.

Voice-Over:

Es gab zunachst tberhaupt keine Erklarung fur dieses ungewohnliche Ph&nomen, also
begann ich es genauer zu studieren. Wir gaben dieser Mittellinien-Region damals
zunachst einen Scherznamen: wir nannten sie die ,Mysteridse Region im mittleren
Scheitellappen®. Denn sie verminderte ratselhafter Weise Uber viele Aufgaben hinweg
immer wieder ihre Aktivitat.

Sprecherin 1:

Inzwischen ist Marcus Raichles erster Befund durch viele andere Studien bestatigt
worden. Und die von ihm entdeckte Region hat inzwischen den wissenschaftlichen
Namen ,Default Mode“-Netzwerk erhalten. Ubersetzen kann man das in etwa mit
.Leerlauf-Netzwerk des Gehirns®. Die Untersuchung solcher Ruhenetzwerke im Gehirn
ist heute ein Forschungsgebiet, dass immer schneller anwéchst. Dessen
Grundannahme lautet: Das Gehirn ruht nie, es besitzt jenseits aller Aufgaben, die der
Mensch zu bewaéltigen hat, eine innere Aktivitat. Diese findet in netzwerkartig
miteinander verbundenen Hirnregionen statt, die Signale im gleichen Takt entladen.



ATMO 1: Entladungsgerausch Nervenzellen: beginnt unter letzter Passage, jetzt kurz
hoch, dann unter der nachsten Passage allmahlich wieder weg.

Sprecherin 1:

Wenn das Gehirn nur im Ruhemodus lauft, verbraucht es erstaunlicherweise viel mehr
Energie, als wenn es Aufgaben bearbeitet. Dann steigt der Energieumsatz meist nur um
knapp 5 Prozent der Gesamtmenge an. Fur die Hirnforscher ist klar: Dieser
energieintensive Ruhezustand muss einen wichtigen Zweck erfillen.

MUSIK: beginnt unter der letzten Passage, kurz frei, dann unterlegen

O-TON 7 - Brigitte Reitz:

Wenn ich merke, ich mochte jetzt unbedingt zur Ruhe kommen und bin aber zu unruhig,
dass einfach durch normales Abschalten hinzubekommen, dann mache ich autogenes
Training. Das heil3t, ich lege mich am liebsten aufs Bett, das Zimmer schon dunkel,
Ohrstdpsel ins Ohr und fange erst mal mit den Armen an. Ich entspanne dann meine
Arme habe dann in meinen Gedanken das Gefiihl, dass meine Arme sich auf den Boden
driicken oder gezogen werden und dann werden die Arme ganz warm. Und wenn das
gut klappt, dann kann ich das Ganze durch Atmen, durch gute Bauchatmung auch noch
wiederholen, dann kommt irgendwann so eine Ruhe, dass ich fast dartiber einschlafe.

Sprecherin 2:
,Der wahre, tiefe Friede des Herzens und die vollkommene Gemitsruhe sind allein in
der Einsamkeit zu finden.”“ (Arthur Schopenhauer)

Sprecherin 1:

Inzwischen zeigen Hirnstudien, dass vor allem Meditation weit Uber normale
Entspannung hinausgeht. Bei ihr lernen die Meditierenden nach langer Ubung offenbarr,
die Aktivitat ihres Default-Mode-Netzwerkes zu hemmen. Dann hért auch das Geplapper
der inneren Gedanken irgendwann auf.

Der innere Gedankenfluss steht bei Marcus Raichle nicht an erster Stelle, wenn er
gefragt wird, warum das Gehirn auch in Ruhe immer auf der Lauer liegt. Studien zeigen,
dass das Default-Mode-Netzwerk sogar noch wahrend des Schlafs oder einer Narkose
stark aktiv ist. Und das nicht nur bei Menschen, sondern auch bei Affen und Ratten.
Marcus Raichle glaubt daher, dass die Ruheaktivitdt des Gehirns einen ganz
elementaren Zweck erfillen muss.

O-TON 8 - Marcus Raichle:
| think, that intrinsic activity in its organization ... is always compared with.

Voice-Over:

Diese innere Ruheaktivitat befahigt das Gehirn, ein Modell von der Welt aufrecht zu
erhalten. Im Wachzustand kénnen wir dann standig die Informationen, die uns tber
unsere Sinne erreichen, automatisch mit diesem Modell vergleichen.



Sprecherin 1:

,Konnten diese herumschwirrenden Punkte in der Luft ein Bienenschwarm sein? Wie ist
der Arm zu bewegen, um sie zu verscheuchen?” - Der hoch aktive Ruhezustand erlaubt
es nach Marcus Raichle, solche Fragen automatisch zu beantworten. Das
Ruhenetzwerk erzeugt standig Voraussagen uber den Lauf der Welt, die dann wieder
mit dem realen Ereignis abgeglichen werden: Hat es funktioniert oder muss das Modell
Uber die Welt erweitert und geé&ndert werden?

ATMO 1: Zimbel / Nervzellentladungsgerausch. Kurz frei, dann unterlegen

Sprecherin 1:

,Liegen sie ruhig da, schauen sie auf den Fixationspunkt vor ihnen und bleiben sie
wach. Nach einiger Zeit werden sie auf dem Monitor vor sich eine Wolke winzig kleiner
Punkte sehen. Es wird ein bisschen aussehen wie ein in der Luft stehender
Bienenschwarm. Beurteilen sie dann, ob sich diese Punktwolke nach oben bewegt.“
Diese Anweisung erhielten Versuchspersonen bei einem Versuch des
Experimentalpsychologen Dr. Guido Hesselmann vom Weizmann Institute of Science in
Tel Aviv. Er wollte herausfinden, unter welchen Bedingungen ein so genanntes ,globales
Perzept” entsteht, die Wahrnehmung eines zusammenhangenden Ganzen.

O-TON 9 - Guido Hesselmann:

Wenn sie sich so eine Punktewolke vorstellen mit vielen kleinen Punkten, die sich
irgendwie bewegen und jetzt programmieren sie das Experiment so, dass einzelne
Punkte nach oben sich bewegen, dann gibt es ein Areal, was diese Einzelinformationen
integriert zu einem globalen Perzept, dass Sie also sagen kdnnen: Ja, ich sehe die
Bewegung nach oben.

Sprecherin 1:

Ganz genau beobachtete Guido Hesselmann dieses Hirnareal, das aus
Einzelbewegungen ein Ganzes konstruiert. Er registrierte, wie aktiv es im Ruhezustand
war, also bevor die Versuchspersonen die Punktewolke Uberhaupt zu Gesicht bekamen.

O-TON 10 - Guido Hesselmann:

Wichtig ist, dass wir da auch sehen, dass bevor der Stimulus dargeboten wird oder die
Reizverarbeitung stattfindet, dass wir da auch eine hohere Aktivierung in diesem Areal
sehen, wenn sie spéater berichten, dass sie wirklich eine Bewegung der Punkte nach
oben gesehen haben.

Sprecherin 1:

Menschen nehmen eine zusammenhangende Bewegung offenbar umso leichter wahr, je
aktiver das zustandige Areal bereits vorher im entspannten Zustand ist. Das ist einer von
mehreren Belegen fur Marcus Raichles Idee, dass Ruhezustande im Gehirn ein
modellhaftes Wissen von der Welt bereitstellen und auf zukinftige Ereignisse
vorbereiten.

ATMO 1: Zimbel



Sprecherin 2:

~WVenn aber alle unsere Erkenntnis mit der Erfahrung anhebt, so entspringt sie darum
doch nicht eben alle aus der Erfahrung. Denn es kdnnte wohl sein, dass selbst unsere
Erfahrungserkenntnis ein Zusammengesetztes aus dem sei, was wir durch die
Eindriicke empfangen, und dem, was unser eigenes Erkenntnisvermdgen aus sich
selbst hergibt.“ (Immanuel Kant)

Sprecherin 1:

Professor Georg Northoff, Neuropsychiater und Philosoph am Forschungszentrum fur
Geist, Bildgebung und Neuroethik an der Universitat Ottawa geht sogar noch einen
Schritt weiter. Er wirft erneut die uralte Frage des Deutschen Philosophen Immanuel
Kant auf: Was muss im Geist sein, damit wir die Welt erkennen kénnen? Georg
Northoffs These: Der Ruhezustand des Gehirns ist die Voraussetzung dafir, dass und
wie wir uns geistig auf die Welt beziehen. Er bedingt, ob und wie Reize bewusst
erfahrbar sind. Wird ein Objekt gar nicht, unklar oder klar wahrgenommen, ein Wort
deutlich oder undeutlich verstanden, eine Situation angemessen oder unangemessen
beurteilt?

O-TON 11 - Georg Northoff:

Wenn zum Beispiel die Ruhezustandsaktivitat sehr hoch ist, 16st der Stimulus weniger
Aktivitat im Gehirn aus und dann erleben wir den Stimulus auch nicht so stark und
kénnen auch nicht entsprechend reagieren. Umgekehrt, wenn die Ruhezustandsaktivitat
niedriger ist, 16st der Stimulus mehr Aktivitat aus, aus dem einfachen Grund weil da
einfach mehr Spielraum nach oben ist und dann erleben wir den Stimulus auch starker.
Das heil3t, jeder einkommende Stimulus wird in Relation zu dem aktuellen
Ruhezustandsniveau prozessiert und I6st entsprechende Aktivitat aus.

Sprecherin 1:

Die Ruheaktivitat des Gehirns liegt allen méglichen Beziehungen zwischen einem Ich
und der Welt zugrunde. Studien haben ergeben: Wenn ein Reiz aus der Umwelt auf die
Sinne trifft, kénnen sich die Ruhe- und die Reizaktivitdt gegenseitig beeinflussen. Die
Ruheaktivitat kann die Reizaktivitat erhohen oder sogar verhindern, die Reizaktivitat
kann umgekehrt auch die Ruheaktivitat herunterschrauben. Meist vermischen sich beide
Aktivitdten miteinander. Fur Georg Northoff bedeutet das, dass es eine innere
Beziehung zwischen Geist, Gehirn und Umwelt gibt.

O-TON 12 - Georg Northoff:
Das, was Geist genannt wird, ist wahrscheinlich in der Beziehung zwischen Gehirn,
Kdrper und Umwelt.

Sprecherin 1:

Wenn der Ruhezustand des Gehirns aber eine derart elementare Bedeutung fur die
Geist-Umwelt-Beziehung hat, misste er auch im gesamten Gehirn zu finden sein. Zur
Zeit diskutieren die Forscher meist Uber vier bis zehn nachgewiesene Ruhenetzwerke,
zum Beispiel fur Aufmerksamkeit, Gedachtnis oder Bewegung. Simon Eickhoff jedoch



vermutet, dass es viel mehr geben muss. Er ist Professor fur Kognitive
Neurowissenschaft an der Universitat Diisseldorf.

O-TON 13 - Simon Eickhoff:

Wir gehen durch unser ganzes geistiges Repertoire in der Ruhe. Letztendlich kdnnen
wir im Ruhezustand alles das sehen, wozu unser Gehirn in der Lage ist, wenn wir
statistisch genug power haben, sprich wenn wir genug Leute messen. Wenn wir genug
Messzeit nutzen finden wir auch jedes Netzwerk. Jetzt kommt das ,,Aber”: es gibt
Netzwerke, die sind sehr dominant, die springen einen quasi an, und dann gibt es
welche, die werden nicht mehr ganz so robust gefunden, dann kann es sein, dass man
eben da recht grol3e Fallzahlen nutzt, um die darzustellen.

Sprecherin 1:

Im Ruhezustand des Gehirns ist also eine ganze Welt verborgen. Nach Auffassung von
Marcus Raichle enthéalt er ein Modell unseres Wissens, mit dem wir auf die Welt
reagieren. Fur Georg Northoff ist der Ruhezustand die Bedingung der Méglichkeit von
Bewusstsein: von ihm aus erfahren wir die Welt und interagieren mit ihr.

Was aber ist mit den Ruhenetzwerken, die besonders haufig und stabil aktiv werden?
Und warum gehort dazu vor allem das Default-Mode-Netzwerk, das Marcus Raichle
zuerst entdeckte?

MUSIK: beginnt unter der letzten Passage, kurz hoch, dann unterlegen

O-TON 14 - Brigitte Reitz:

Ich kenne sowas aus meiner Studentenzeit, als ich gejobbt habe in der Kiiche eines
Krankenhauses und man hat im Grunde immer dasselbe gemacht und das war extrem
langweilig. Und um die Zeit irgendwie rum zu kriegen und wahrscheinlich auch ganz
automatisiert sind mir Tagtraume gekommen. Mit meinen Gedanken bin ich dann ganz
woanders gewesen und nicht mehr bei dieser Arbeit, dass vorgekommen ist, dass ich
die Bestecke falsch einsortiert habe, den Lo6ffel zu Gabel, Gabel zum Messer, weil ich so
in meinem Tagtrdumen war und das nicht gemerkt habe.

Sprecherin 2:
,Nur in einem ruhigen Teich spiegelt sich das Licht der Sterne.“ (Chinesisches
Sprichwort)

MUSIK: kurz hoch, dann allmahlich unter der ndchsten Passage weg

Sprecherin 1:

Wenn wir entspannt nach innen schauen und in Tagtrdume verfallen, machen wir Fehler.
Markus Ullsperger, Professor flir Neuropsychologie an der Universitat Magdeburg hat
untersucht, was dabei im Gehirn passiert. Er liel3 Versuchspersonen eine recht einfache
Aufgabe I6sen und scannte dabei Ihr Gehirn. Sie sollten per Knopfdruck angeben, in
welche Richtung ein Pfeil auf einem Bildschirm zeigte. Die Versuchspersonen machten



das mit immer mehr Routine, langweilten sich aber auch immer mehr. lhre Konzentration
nahm ab und in Folge davon machten sie immer mehr Fehler.

O-TON 15 - Markus Ullsperger:

Gleichzeitig beobachteten wir einen Anstieg in einer Hirnregion, die zu dem
Ruhenetzwerk des Gehirns zahlt. Nun war das auch noch ein Anteil des Ruhenetzwerks,
was auch mit dem Zugriff auf das Gedéachtnis in Verbindung gebracht wird, sodass man
wirklich Uberlegen kénnte, ob die Versuchspersonen nicht nebenher auch noch etwas
anderes gemacht haben, wahrend sie unsere sehr monotone Aufgabe bearbeitet haben,
zum Beispiel zwischendurch daran gedacht haben, was sie nach dem Aufenthalt im
Scanner tun werden.

Sprecherin 1:

JA-L-K-M-R" Lernen sie diese Buchstabenfolge auswendig und sagen sie sie dann
vorwarts oder ruckwarts auf. Mit solchen Anweisungen nervte die amerikanische
Neurowissenschaftlerin Malia Mason im Jahr 2007 neunzehn Versuchspersonen. Drei
Tage lang - bis Langeweile aufkam. Mason befragte ihre Probanden was ihnen dabei
sonst noch so durch das Gehirn schoss und scannte ihre Hirnaktivitat. Das Resultat: Je
besser die Versuchspersonen die Aufgabe beherrschten, desto haufiger verfielen sie
parallel dazu ins Tagtraumen: lhr Geist wanderte immer wieder assoziativ hin und her.
Gleichzeitig stieg dabei die Aktivitat ihres Default Netzwerkes an. Anatomisch gesehen
umfasst das Default-Mode-Netzwerk tatsachlich Hirnregionen, die mit dem Selbstbezug,
mit personlichen Erinnerungen und mit dem Ausmalen zukunftiger Ereignisse zu tun
haben. Es scheint das nie ganz verschlossene Tor im Gehirn zu sein, das im
entspannten Zustand unsere innere Gedankenwelt hervor lockt. Und das uns Fehler
machen lasst, wenn wir eigentlich arbeiten sollten.

MUSIK: (RUHE) beginnt unter der letzten Passage, kurz hoch, dann unterlegen

O-TON 16 - Brigitte Reitz:

Wenn ein schones Wochenende vor der Tir steht oder der Urlaub kurz bevorsteht, dann
stelle ich mir natirlich schon vor, wie das ist: wenn wir dort ankommen, wie wir zum
Beispiel in die Sonne fliegen, das Wetter, wie das wird, in der Sonne zu liegen, sich
schone Stadte anzugucken und schéne Landschaften und einfach nur zu entspannen.
Abends ein Glas Wein zu trinken und die Seele baumeln zu lassen.

Sprecherin 2:
,Die groften Ereignisse, das sind nicht unsere lautesten, sondern unsere stillsten
Stunden.” (Friedrich Nietzsche)

Sprecherin 1:

Offenbar gibt es im Gehirn eine Disposition daflir, dass wir uns in entspannten Phasen
halb bewusst sténdig mit uns selbst beschatftigen, unserer Vergangenheit und unserer
Zukunft. Auch im Ruhezustand stricken wir sozusagen standig an unserer ldentitat.
Unser Ich wéare in dem Sinne keine feste Substanz, sondern ein Prozess des Erinnerns,



Assoziierens und Wunschens, der mal mehr und mal weniger bewusst ablauft.
Allerdings ist das Default-Mode-Netzwerk nicht allein auf das Ich bezogen.

O-TON 17 - Brigitte Reitz:

Wenn es Situationen oder Gesprache im Blro gegeben hat, jetzt mal unabhéngig
davon, ob die positiv oder negativ gelaufen sind, arbeitet es nattrlich in mir nach. Bei
nicht so erfreulichen Gesprachssituationen geht mir danach durch den Kopf, was ich
héatte sagen kdnnen, sollen, was ich vielleicht besser gesagt habe oder was habe ich
Uberhaupt gesagt? Bei erfreulichen Situationen nattrlich auf einem ganz anderen
Stimmungslevel geht mir dann nochmal durch den Kopf wie das Gesprach war. Aber es
arbeitet schon sehr stark in mir nach und das kann ich gar nicht verhindern: Wie habe
ich auf die anderen gewirkt, wie haben die das gesehen, das hinterfrage ich manchmal
fur mich schon.

MUSIK 1: (Ruhe) unter der nachsten Passage allmahlich weg

Sprecher 2:
~otrebe nach Ruhe, aber durch das Gleichgewicht, nicht durch den Stillstand deiner
Tatigkeit.“ (Friedrich von Schiller)

Sprecherin 1:

Der Mensch ist ein soziales Wesen. Daher denkt er auch wahrend der Entspannung
Uber seine Beziehungen zu anderen Menschen nach. Die Wissenschaftler nennen das
~o0ziale Kognition®. Professor Kai Vogeley vom Psychiatrischen Universitatsklinikum
Koln wollte wissen, ob daran auch der Hirnruhezustand beteiligt ist. Er untersuchte, wie
Menschen so genannte ,joint attention® herstellten: geteilte Aufmerksamkeit.

O-TON 18 - Kai Vogeley:

Mit joint attention ist gemeint die Fahigkeit, die Aufmerksamkeit einer anderen Person
auf ein Drittes, ein Objekt zu richten. Wenn ich z. B. eine andere Person anschaue,
schaue dann an die Decke des Raums, in dem wir uns gerade befinden, schaue die
Person wieder an, schau wieder an die Decke des Raums, dann wird die Person auch
an die Decke des Raums vermutlich schauen. Und so habe ich auf diesem Weg
nonverbal, gewissermal3en durch mein Blickverhalten, die Aufmerksamkeit einer
anderen Person manipuliert.

Sprecherin 1:

Die Fahigkeit, geteilte Aufmerksamkeit herzustellen, entwickeln Kinder schon ab dem
neunten Lebensmonat. Sie gehoért damit zu den allerersten, fundamentalen Fertigkeiten,
mit denen der Mensch sich die soziale Welt erschliel3t. Mit ihrer Hilfe lassen sich bereits
vorsprachlich eigene Absichten und Interessen mit denen anderer Personen verbinden.
Kai Vogeleys Team setzte Versuchspersonen in einen Magnetresonanztomographen
und spielte ihnen auf einem Monitor computer-generierte Szenen vor. Darin tauchten
kunstliche Figuren auf, die mit Hilfe eines Blickanalysesystems direkt auf die
Versuchspersonen reagierten.



ATMO 3: Kernspingerausche, beginnt unter der letzten Passage, kurz hoch, dann
unterlegen

O-TON 19 - Kai Vogeley:

Da waren dann so virtuelle Charaktere abgebildet, die abhangig von dem Blickverhalten
der Person im MRT-Scanner auch ihr Blickverhalten nach dem Blickverhalten der
Person verandert haben und so tatséachlich dann zu einem sehr hohen Grad das
Erleben gemeinsamer Aufmerksamkeit erzeugen konnten.

Sprecherin 1:

Sobald die Versuchspersonen und die virtuellen Figuren auf den gleichen Gegenstand
schauten, wurden im Gehirn der Probanden bestimmte Regionen aktiv: zum Beispiel in
der Mitte des Stirnhirns oder in der etwas weiter hinten gelegenen ,Inselrinde”.

O-TON 20 - Kai Vogeley:

Und dabei handelt es sich tatsachlich um Regionen, die eine starke Uberlappung mit
dem sogenannten Default Mode auch aufweisen. Daraus lasst sich dann die Hypothese
ableiten, dass in diesem Hirnruhezustand eine Disposition zu sozialer Kognition
abgebildet ist.

Sprecherin 1:

Das Default-Mode-Netzwerk hat nicht nur mit dem Selbstbezug, sondern auch mit dem
Bezug zu Anderen zu tun. Daher treibt es uns in entspannten Phasen dazu, Giber uns
selbst in Beziehung zu Anderen nachzudenken.

ATMO 2: Klang Zimbel

Sprecherin 2:
»,Ruhe ist die Bedingung der Kultur.“ (Friedrich von Schiller)

Sprecherin 1:

Fur den Dusseldorfer Professor Simon Eickhoff haben die entspannten Gedankenspiele
des Menschen sogar mit Moral zu tun. In einer wissenschaftlichen Literaturrecherche
stellte er fest: Hirnregionen, die in Studien mit Moral in Verbindung gebracht werden,
Uberschneiden sich stark mit denen des Default-Mode-Netzwerks. Seine
Schlussfolgerung: Uber groRRe ethische Prinzipien oder schwerwiegende
Entscheidungen denken wir hochkonzentriert nach. Im entspannten Zustand umkreisen
wir jedoch automatisch die vielen kleinen moralischen Fragen des Alltags.

O-TON 21 - Simon Eickhoff:

Kann ich das Versprechen brechen? Soll ich dem sagen, was ich tUber ihn gehdrt habe?
Missbrauche ich vielleicht das Misstrauen, wenn ich jetzt so oder so handele? Wenn ich
jetzt, obwohl ich versprochen habe am Wochenende zuhause zu helfen, sage ,Ich gehe
aber auf einer Reise”, dann habe ich ja irgendwo Vertrauen enttauscht. Und da muss ich
mir selber im Geiste durchspielen, was ist schlimmer, wie wéaren die Reaktionen, was ist
meine Erfahrung mit solchen Situationen?
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Sprecherin 1:

Die Ruhezustande des Gehirns scheinen also genau so elementar zu sein wie das
Bedurfnis des Menschen nach Entspannung: sie liegen seiner Beziehung zur duf3eren
wie zu seiner inneren Welt zu Grunde, in der es immer auch um soziale Belange geht.
Diese Befunde Uber den Ruhezustand sind schon recht gut untermauert worden.
Trotzdem betonen die Wissenschatftler, dass sie erst seit gut einem Jahrzehnt
systematisch tUber den Ruhezustand forschen. Sie kbnnen daher noch nicht von
endgultigen Erkenntnissen sprechen. Das halt sie aber nicht davon ab, die
Ruhezustandsforschung auch fur praktische Fragen einzusetzen.

MUSIK: beginnt unter der letzten Passagen, kurz hoch, dann unterlegen

O-TON 22 - Brigitte Reitz:

Wenn irgendein Gesprach stattgefunden hat und ich eigentlich unmittelbar nach diesem
Termin oder Gesprach das als ganz normale Kommunikation empfunden habe und ich
vielleicht nochmal zu Hause daruber nachdenke, dann sehe ich das unter einem
anderen Aspekt auf einmal und sehe das unter Umsténden viel negativer. Und ich will
nicht sagen, dass ich mich da rein steigere, aber dass es schon sein kann, dass ich es
zu negativ beleuchte und dann ist es sehr wichtig auch da irgendwann zu sagen: So,
jetzt reicht es, ja.

Sprecherin 2:
,Uber den Wassern deiner Seele schwebt unaufhérlich ein dunkler Vogel: Unruhe.*
(Christian Morgenstern)

MUSIK: (Ruhe) allm&hlich unter der nachsten Passage weg

Sprecherin 1:

Es gibt vieles, das die Seele in Unruhe bringt. Den meisten Menschen gelingt es, wieder
selbst zu innerer Ruhe zu kommen. Psychisch Erkrankte jedoch nicht. Depressive zum
Beispiel denken nur noch negativ.

O-TON 23 - Georg Northoff:

Da ist eine abnorme Traurigkeit, also dass sie immer wieder zirkulierende Gedanken
haben, sie machen sich selber Vorwirfe, Schuldgefihle und haufig zirkulieren dann
diese eigenen Gedanken immer nur um das eigene Ich - ,Ich habe Schuld®, ,Ich bin an
allem Schuld®.

Sprecherin 1:
Georg Northoff von der Universitat Ottawa. Bisher legte man solche Patienten in den
Scanner und lie3 sie zum Beispiel emotionale Bilder beurteilen, um herauszufinden,
welche Hirnprozesse mit Depression einher gehen. Das ist sehr aufwéndig. Wenn man
dagegen eine Ruhezustandsmessung an psychisch Erkrankten durchfihrt, spart das viel
Zeit, Aufwand und Geld: die Versuchspersonen mussen nur 10 Minuten im Scanner
liegen und vor sich hin denken. Forscher wie Georg Northoff fihren solche
Ruhezustands-Untersuchungen aber vor allem durch, weil sie wissen wollen: ob das
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Gehirn solcher Patienten auch verandert ist, wenn sie akut gar nichts Belastendes tun
mussen? Tatsachlich fand Georg Northoff, dass bei Depressiven auch dann das
Wechselspiel ihrer Hirnareale fiir den Bezug zur Innen- und Auf3enwelt verandert ist.

O-TON 24 - Georg Northoff:

Da scheint offenbar eine Dysbalance bei der Depression zu sein. Sie sehen, die sind
extrem auf sich selber bezogen und das ist dieser erhdhte Selbstfokus, oder
Selbstaufmerksamkeits-Focus und andererseits haben sie einen verminderten
Umweltbezug.

Sprecherin 1:

Solche Studien belegen, dass sich psychiatrische Erkrankungen tief in das Gehirn
hineinfressen und normale Entspannung schwer machen. Auch bei Schizophrenen,
Autisten oder Menschen mit einer Posttraumatischen Belastungsstdérung hat man
Hinweise darauf gefunden, dass die Ruhezustandsnetzwerke gestort sind. Bei
posttraumatischen Belastungsstérungen konnte eine Forscherin sogar aus dem Grad
dieser Storung vorhersagen, wie stark sich die Symptome der Betroffenen entwickeln
werden. Auch an chronischen Schmerz-, Schlaganfall- oder Demenzpatienten werden
Ruhezustandsuntersuchungen erprobt. Eine Minchner Studie zeigte, dass bei
Alzheimer-Kranken schon vor dem eigentlichen Ausbruch der Krankheit die

Ruhenetzwerke fir personliche Erinnerung und Aufmerksamkeit gestort sind. Man hofft,

dies kunftig als Friiherkennungsmarker einsetzen zu konnen. Noch mehr Erwartungen
setzen Wissenschaftler am Forschungszentrum Jilich in ein Projekt, an dem Simon
Eickhoff beteiligt ist:

O-TON 25 - Simon Eickhoff:

In Julich l&uft im Moment eine Studie mit 1000 Probanden, alteren Probanden, wo man
dann auch nicht nur, das ist das Zentrale im Projekt, nach Demenz gucken kann.
Sondern man kann auch fragen: wie spiegelt sich eigentlich das Leben, die
Lebens-Erfahrung? Hat jemand lange Zeiten von Arbeitslosigkeit, hat jemand mehrere
Scheidungen hinter sich, hat jemand eine Fihrungsposition gehabt, hat jemand Kinder
oder nicht? Das ganze bildet sich ja irgendwo im Gehirn ab, das ist etwas, was es form

Sprecherin 1:

Nicht nur in Julich traumen Forscher den Traum, mit Hilfe von einfach durchfihrbaren
Ruhezustandsuntersuchungen den ganzen Kosmos des Geistes zu erkunden: welche
individuellen Auspragungen gibt es, welche Stérungen, welche Krankheiten? Wann
beginnt das Gehirn nicht mehr normal zu arbeiten?

Lasst sich objektiv bestimmen, wann psychische Krankheit beginnt? Das sind brisante
Fragen, die es wohl ndtig machen, diese Forschungen in Zukunft kritisch zu begleiten.
Denn zweifellos wird die Untersuchung von Gehirnen im nur scheinbar véllig
entspannten Zustand weiter expandieren.
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Buchtipps:
Georg Northoff: Das disziplinlose Gehirn. Auf den Spuren unseres Bewusstseins mit der

Neurophilosophie; Miinchen 2012
Georg Northoff: Unlocking the brain; Volumel: Coding; Volume 2: Consciousness,
Oxford University Press 2013.

Links:

Webseite Simon Eickhoff:
http://www.neurosciences-duesseldorf.de/principal-investigators-and-junior-researchers/
simon-b-eickhoff.html

Webseite Georg Northoff: http://www.theroyal.ca/northoff/
Webseite Marcus Raichle: http://www.nil.wustl.edu/labs/raichle/
Webseite Kai Vogeley:

http://neurologie-psychiatrie.uk-koeln.de/psychiatrie-und-psychotherapie/forschung/arbei
tsgruppen/bildgebung/bildgebung
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