Ein starker Geist halt gesund

Leipziger Max-Planck-Forscher ergriinden Zusammenhang zwischen Hirnfunktionen und Wohlbefinden

Leipzig. Ein Team von Wissenschaft-
lern forscht in Leipzig an einer einzig-
artigen neurowissenschaftlichen Stu-
die, um herauszufinden, wie der Geist
moglicherweise den Korper heilen
kann. Dieses weltweit grofite und
lingste Experiment zum Mentaltrai-
ning geht demnéchst in seine zweite
Runde. Dafiir sucht das Max-Planck-
Institut noch Projektteilnehmer.

Von ANDREAS DEBSKI

Die Idee klingt einfach: Durch monate-
langes Mentaltraining soll nicht nur das
subjektive Wohlbefinden gesteigert, son-
dern auch die physische und psychische
Gesundheit objektiv verbessert werden.
Sprich, das Risiko von Krankheiten -
oder auch bestimmte Krankheiten selbst
wie chronischer Stress oder Burnout —
konnen maoglicherweise durch ein geziel-
tes Training reduziert beziehungsweise
priventiv beeinflusst werden. ,,Wir wol-
len sehen, ob bestimmte Gehirn-Areale
aktiver werden oder mehr Volumen und
Masse ausbilden. Und dann schauen wir
zum Beispiel, mit welchen Effekten im
Korper und Verhalten der Probanden
diese Verdnderungen einhergehen®, er-
klart Matthias Bolz vom Leipziger Max-
Planck-Institut (MPI) fiir Kognitions- und
Neurowissenschaften die weltweit ein-
malige Studie ,Resource Projekt®. Oder
schlicht gesagt: Es wird angenommen,
dass der Geist den Kérper heilen kann.

Vor knapp einem Jahr haben die ers-
ten Testreihen fiir den GrofBversuch be-
gonnen. Daflir wurde am Leipziger MPI
die Abteilung Soziale Neurowissenschaf-
ten aufgebaut, in der etwa 40 Psycholo-
gen und Neurowissenschaftler — aus
Deutschland, den USA, den Niederlan-
den, England und Norwegen — an dem
von der Europédischen Union und Max-
Planck-Gesellschaft geforderten Millio-
nen-Projekt arbeiten. Untersucht werden
die Auswirkungen von mentalem Trai-
ning unter anderem auf das Gehirn, sub-
jektives Wohlbefinden, Immuno- und
Hormonparameter im Blut sowie auf
Stressfaktoren. So konnten sich beispiels-
weise fiir das Herz gefahrliche hormo-
nelle Stressreaktionen reduzieren lassen.
Menschen sollen so mehr Aufmerksam-
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Mit Hilfe der MRT-Rohre erforscht Tania Singer, wie Meditation das Gehirn verandert.

keit und einen gelasseneren Umgang mit
schwierigen Situationen selbst unter An-
spannung lernen.

JLAlle internationalen Studien haben
sich bislang auf einzelne beziehungswei-
se wenige Faktoren konzentriert. Wir
setzen diese Erkenntnisse nun als Bau-
steine in eine Beziehung und konnen sie
durch unser speziell entwickeltes menta-
les Trainingsprogramm erstmals umfas-
send analysieren®, erkldrt Matthias Bolz,
Psychologe und Projekt-Koordinator.

Dabei bedeutet Mentaltraining nicht
etwa Yoga oder Entspannungsiibungen a
la Jacobson. Das Spektrum umfasst hier
sowohl klassische Methoden zur Schu-
lung des Geistes wie Meditationen und
psychotherapeutische Ansdtze, sondern

auch eigens fiir die Studie konzipierte
Partneriibungen. Dafiir trainieren taglich
160 Studienteilnehmer in Leipzig und
Berlin - wo es an der Humboldt-Univer-
sitédt einen Projektableger gibt — und wer-
den einmal pro Woche zentral geschult.
In einem bestimmten Rhythmus wer-
den jeweils MRT-Untersuchungen in der
Rohre vorgenommen, um die erwarteten
Hirn-Verdnderungen feststellen zu kon-
nen. So lassen sich anhand von Aufnah-
men im Kernspintomografen zum Bei-
spiel auch Unterschiede in der Reaktion
auf bestimmte Reize, die mit Emotionen
wie Empathie und Mitgefiihl einherge-
hen, dokumentieren. ,Das ist ein immen-
ser Aufwand. Aber wir gehen natiirlich
davon aus, dass sich das alles lohnen
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wird“, sagt Matthias Bolz. Ergebnisse
liegen nach fast einem Jahr allerdings
noch nicht vor: ,Die dritte Phase des Pro-
jekts lauft ja noch bis zum Frithjahr. Und
fiir die Zeit danach suchen wir noch Inte-
ressenten, die ab Juli fiir gut drei Monate
an einer weiteren Trainings- und Testrei-
he teilnehmen wollen.*

Die Auswertung erster Daten wird
schlieBlich bis Jahresende dauern. Soll-
ten die Ergebnisse die Wissenschaftler-
Theorien belegen, konnten in den néchs-
ten fiinf bis zehn Jahren entsprechende
Trainingsprogramme zur allgemeinen
Anwendung erarbeitet werden. ,Wir be-
treiben Grundlagenforschung, in der na-
tiirlich Steuergelder stecken. Deshalb soll
das Projekt der Allgemeinheit dienen und

Das Resource-Projekt

Die Resource-Langzeitstudie wird von Tania
Singer (44) geleitet. Sie ist seit 2010 Di-
rektorin am Max-Planck-Institut fir Kogniti-
ons- und Neurowissenschaften in Leipzig.
Die geburtige Miinchnerin ist eine weltweit
beachtete Expertin auf dem Gebiet der Em-
pathieforschung, arbeitete unter anderem
in London und in Zdrich. Von dort wurde
sie nach Leipzig berufen.

Die Vorbereitungen flr das aktuelle Pro-
jekt haben 2011 begonnen. Tania Singer
ist eine von wenigen Forschern, die Mitge-
fuhl und soziales Verhalten aus neurowis-
senschaftlicher Perspektive betrachten.
Das heifdt: Sie kann etwa Empathie Uber
Kernspintomografen messen. |hre Ergeb-
nisse sind nicht nur interessant flir soziale
Beziehungen, sondern auch von Bedeutung
fur die Erforschung menschlicher Gefiihle.

Wie man in den zurtckliegenden 20 Jah-
re herausgefunden hat, kann sich das Ge-
hirn nicht nur in jungen Jahren, sondern zu
jedem Zeitpunkt so weitreichend wandeln,
dass man bestimmte Veranderungen in der
Personlichkeit feststellen — und entspre-
chend auch anders fuhlen kann. Das Re-
source-Projekt geht nun einen Schritt wei-
ter: Mit den mentalen Ubungen sollen zum
Beispiel Gehirn-Areale aktiviert werden, um
emotionalen Empfindungen (Empathie, Mit-
geflihl, Fairness) auch eine gesundheitsfor-
dernde Wirkung folgen zu lassen. ski

keine einmalige Sache bleiben®, sagt
Matthias Bolz, ,die Konsequenz wire,
ein solches Training irgendwann im Ge-
sundheitsbereich einzusetzen. Im Ideal-
fall bezahlen spéter einmal Krankenkas-
sen eine dieser Langzeit-Interventionen.“
Die Zielgruppen sind vielfiltig: Spezielle
Kurspldne konnten fiir Pflegekréfte, Ma-
nager, LKW-Fahrer oder auch Autisten
erarbeitet werden.

@ Weitere Informationen zur Teilnahme gibt es
auf der Internetseite www.resource-project.org.
Probanden erhalten eine Aufwandsentschadi-
gung. Heute Abend findet im Max-Planck-Insti-
tut flr Kognitions- und Neurowissenschaften
Leipzig (Stephanstrae 1A) ab 18 Uhr ein Infor-
mationsabend zum Resource-Projekt und den
Teilnahmeméglichkeiten statt.



