TITELTHEMA | INTERVIEW

»Freunde sind wichtiger
als die Erndhrung«

Der Psychosomatiker Peter Henningsen von der Technischen Universitét

Minchen weif3, wie fein Kérper und Geist miteinander verdrahtet

sind. Im Interview betont er die Bedeutung eines intakten Soziallebens fir

die Gesundheit.

Herr Professor Henningsen, sind gliickliche
Menschen tatscchlich gesiinder?
Es gibt viele Hinweise, dass sich Optimismus
und Zufriedenheit positiv auf die Gesundheit
und sogar auf die Lebenserwartung auswirken.
Umgekehrt entwickeln permanent unzufriede-
ne und pessimistische Menschen gehauft chro-
nische Entziindungen. Das zeigte unter anderem
eine grofie US-amerikanische Langzeitstudie,
die Women’s Health Initiative, in der Wissen-
schaftler fast 100 000 Frauen nach ihrer Lebens-
haltung und diversen korperlichen Erkrankun-
gen wie Krebs, Herzleiden und Osteoporose
befragten. Frauen, die zynisch und feindselig
eingestellt waren, hatten ein deutlich erhéhtes
Risiko, wahrend der achtjéhrigen Beobachtungs-
phase eine Herz-Kreislauf-Erkrankung zu entwi-
ckeln oder sogar zu sterben. Die Optimistinnen
hatten dagegen eine tiberdurchschnittlich hohe
Lebenserwartung.

Wie erkldren Sie diesen Befund?
Was genau die positive Lebenseinstellung im
Korper bewirkt, wissen wir noch nicht sicher.
Zwar kennen wir die statistischen Zusammen-
hénge, doch zu den Mechanismen gibt es bis-
lang nur Hypothesen. Beispielsweise deuten Un-
tersuchungen darauf hin, dass sich gute Gefiihle
auf bestimmte Funktionen des Immunsystems
positiv auswirken. Das scheint auch der Grund
zu sein, warum gliickliche Menschen weniger
anfillig fur Entzindungserkrankungen sind.

Spielt neben Emotionen und Lebenshaltung
nicht auch das Verhalten eine Rolle?
Ganz bestimmt, und das sollte man bei diesen
Untersuchungen unbedingt berticksichtigen.
Optimistische und zufriedene Menschen leben
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vermutlich gestinder als Pessimisten; sie erndh-
ren sich besser, bewegen sich mehr, rauchen we-
niger et cetera. Das wirkt sich natiirlich positiv
auf die korperliche Widerstandskraft aus.

Nicht jedem fliegen Optimismus und Gliick

einfach zu. Was wiirden Sie missmutigen Men-
schen raten?
Wenn jemand ein Griesgram ist, wird er sicher
noch griesgramiger, wenn er realisiert, dass er
sich nicht plotzlich umkrempeln kann. Man
sollte erst einmal anerkennen, dass es einen Zu-
sammenhang zwischen Lebenseinstellung und
Gesundheit gibt. Und dann kann jeder fiir sich
herausfinden, an welchen Stellen er seine Hal-
tung womoglich verdndern konnte. Stellt man
etwa fest, chronisch pessimistisch zu sein, sollte
man sich eventuell professionelle Hilfe holen,
zum Beispiel von einem Psychotherapeuten.
Moglicherweise liegt dem auch eine Depression
zu Grunde, die sich behandeln ldsst. Kaum je-
mand kann sich jedoch wie Baron Miinchausen
selbst aus dem Geflihlssumpf ziehen.

Wie wichtig sind Dinge wie Freundschaften

und Familie fiir die Gesundheit?
Das spielt eine riesige Rolle. Wie gut ich in so-
ziale Netzwerke eingebunden bin, ist zum Bei-
spiel viel wichtiger als die Frage, wie ich mich er-
nihre. Der Wissenschaftsjournalist Werner Bar-
tens schreibt: »Wer sich jeden Tag missmutig
ein paar Loffel kalt gepresstes Olivendl einflofit,
der wird davon keinen gesundheitlichen Nut-
zen haben.« Viel besser sei ein Schweinebraten
in geselliger Runde. Das trifft es sehr gut. Zahl-
reiche Studien aus den letzten Jahren belegen:
Ein intaktes Sozialleben hidlt gesund. Oder um-
gekehrt: Einsamkeit macht krank.
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»Ist jemand ein Griesgram, wird er sicher noch
griesgrdmiger, wenn er realisiert, dass er sich nicht
plétzlich umkrempeln kann«
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Ldisst sich schon im Kindesalter beeinflussen,

wie anfillig man spditer fiir psychosomatische
Erkrankungen wird?
In gewisser Weise schon. Denn die Stressregu-
lation im Erwachsenenalter wird stark von frith-
kindlichen Beziehungserfahrungen geprigt.
Wenn Kinder in einem Klima aufwachsen, in
dem sie keinen Uber das normale Maf} hinaus-
gehenden Belastungen ausgesetzt sind, wird ihr
Stresssystem spater weniger storanfallig, als
wenn sie etwa unter dem Verlust eines Eltern-
teils gelitten haben. Wir wissen heute, dass sol-
che Erfahrungen unter anderem {iiber epigene-
tische Mechanismen an nachfolgende Genera-
tionen weitergegeben werden. Dazu zdhlen
beispielsweise Anhdngsel am Erbgut, die die Ak-
tivitdt bestimmter Gene beeinflussen. Anders
als die DNA-Sequenz konnen sich diese im Lauf
des Lebens verdndern.

Sind Mdnner und Frauen unterschiedlich
oft von psychosomatischen Erkrankungen be-
troffen?

Ja, es gibt deutliche Unterschiede: Frauen gehen
im Schnitt etwa doppelt so hiufig deswegen
zum Arzt wie Mdnner.

Warum?

Das kann verschiedene Griinde haben. Einer ist
sicherlich, dass Frauen es leichter mit ihrem
Selbstbild vereinbaren konnen, professionelle
Hilfe zu suchen. Ménner ertranken ihre Pro-
bleme eher in Alkohol und schweigen sich aus,
um es mal Uberspitzt auszudriicken. Ich ver-
mute daher, dass es bei ihnen eine hohe Dun-
kelziffer gibt. Frauen nehmen aber wahrschein-
lich auch Korperprozesse anders wahr. Mogli-
cherweise werden sie durch ihren Monatszyklus
immer wieder mit ihren Kérperfunktionen kon-
frontiert und bemerken Beschwerden eher. Das
ist aber nur Spekulation.

Zahlreiche Studien belegen, dass sich chro-
nischer Stress negativ auf das Immunsystem
und andere Koérperfunktionen auswirkt. Kann
man die Folgen durch Psychotherapie wieder
riickgdngig machen?

Darauf gibt es bislang nur erste Hinweise. So
zeigten Forscher in Experimenten an Ratten,
dass Jungtiere, die frith von der Mutter getrennt
wurden und dadurch kranheitsanfalliger waren,
mit Hilfe so genannter »enriched environ-

ments« partiell geheilt wurden. Die Wissen-
schaftler lief}en die Tiere in einer besonders
reizreichen Umgebung leben und pflegten sie
ausgesprochen gut. Nach einiger Zeit reagierten
die Ratten deutlich weniger empfindlich auf
Stress.

Ldsst sich das auf den Menschen iibertragen?
Das konnte ein tierexperimentelles Analogon
zu Psychotherapie sein. Hilft man Menschen,
anders mit Stress umzugehen, ihn nicht so gra-
vierend zu erleben, mag sich das auch positiv
auf die Gesundheit auswirken. Experimentell
gesichert ist das bislang allerdings noch nicht.

Wie wiirde eine Therapie aussehen?

Im Prinzip kénnte man klassische Therapiekon-
zepte anwenden. Eine Moglichkeit ist die Res-
sourcenaktivierung. Statt sich darauf zu kon-
zentrieren, was der Patient nicht kann, fordert
man vielmehr seine vorhandenen Potenziale.
Das stdrkt sein Selbstwertgefiihl und damit die
Fahigkeit, mit Problemen besser umzugehen.
Bei einem anderen Therapieprinzip aus der
Tiefenpsychologie geht es darum, so genannte
maladaptive Muster zu erkennen. Begibt sich
der Patient beispielsweise wiederholt in Situa-
tionen, in denen er sich gekrankt fiihlt, soll er
sich dartiber klar werden und eine Idee entwi-
ckeln, wie er dieses Schema durchbrechen kann.
Unabhéngig von der Therapierichtung ist sehr
wichtig, dass man etwa einem Krebskranken
nicht das Gefithl vermittelt, Psychotherapie
koénne den Krebs tatsdchlich heilen. Die The-
rapie kann die Lebensqualitdt der Patienten
zwar verbessern und ihnen dabei helfen, mit
der Erkrankung klarzukommen. Doch ob sich
der Tumor dadurch beeinflussen ldsst, kann
niemand sagen. Das ist deshalb wichtig, weil die
Betroffenen sonst schnell das Gefiihl bekom-
men, selbst schuld zu sein am Fortschreiten der
Krankheit - etwa weil sie psychisch »verkorkst«
seien.

Wie lautet Thre Empfehlung fiir den alltdg-
lichen Umgang mit psychischen Belastungen?
Lassen Sie es sich gut gehen! Achten Sie zum
Beispiel darauf, nicht alles mit sich allein aus-
machen zu wollen. Wenn Sie das Gefiihl haben,
dass Sie aus der Balance geraten sind, holen Sie
sich professionelle Hilfe. Jeder Mensch schlaft
mal schlecht oder hat mal Rickenschmerzen -
das ist vollig normal. Hélt das aber tiber meh-
rere Wochen an, sollte man nicht zégern, einen
Experten zu kontaktieren. ~

Die Fragen stellte G&G-Redakteurin Anna von
Hopffgarten.
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