Schwerpunktthema

Selbstverantwortung

Beim Hauptstadtkongress Medizin und Gesundheit 2011 im Mai in Berlin
hielt der Prasident der Sinn-Stiftung und Leiter der Zentralstelle flir Neuro-
biologische Prdventionsforschung der Universitdten Géttingen und Mann-
heim/Heidelberg, Prof. Dr. Gerald Huther, den mit starken Beifallsbekun-
dungen aufgenommenen Eréffnungsvortrag. Darin beschédftigte er sich aus
neurobiologischer Sicht mit der ganz persénlichen Verantwortung, die je-
der fir seine Gesundheit hat. Im Interview mit Professor Huther lieB3 sich

TINNITUS FORUM diese Sichtweise erldutern.

Tinnitus Forum: Herr Professor Hither,
Gesundheit kann lhrer Meinung nach nur
gelingen, wenn Menschen bereit sind, das
Notwendige dafir zu tun. Dafir missten sie
aber aus Sicht der Hirnforschung die Erfah-
rung machen, dass es sich lohnt, gesund zu
leben. Erst entsprechende Erfahrungen, sa-
gen Sie, fuhren zu verdnderten Haltungen
und diese dann zu mehr Gesundheitsbe-
wusstsein. Sie sind also der Meinung, es ist
keine lllusion, zu erwarten, dass Menschen
von sich aus mehr Verantwortung fir ihre Ge-
sundheit tibernehmen?

Hiither: Durchaus nicht. Zumal das viele
Menschen ja bereits tun. Das kann aber nicht
als generelle Forderung erhoben werden.
Dann funktioniert es nicht. Das beste Beispiel
dafiir ist fiir mich diese Tatsache: Wer krank
ist, muss gesund werden wollen, sonst nitzt
ihr oder ihm der beste Arzt nicht viel. Mit die-
sem ,Wollen” Gibernimmt der kranke Mensch
bereits Verantwortung fir sich. Diese resul-
tiert aus einer ganz bestimmten Haltung —
und Haltung kann nicht verordnet werden.
Sie erwachst aus Erfahrungen, die ein Mensch
im Laufe seines Lebens macht.

Tinnitus Forum: Verstehe ich Sie richtig:
Erst wenn ein Mensch seine innere Haltung
zu was auch immer veréandert, wird es ihm
méglich, auch sein Verhalten zu verdndern?

Hiither: Ja, so ist es. Und das ist nicht so
einfach. Haltungen, innere Einstellungen, bil-
den sich vereinfacht ausgedriickt allmahlich
als Ergebnis gemachter Erfahrungen. Das ist
kein bewusster Prozess. Versuchen Sie einmal,
selbst zu erkennen und zu hinterfragen: Wa-
rum denke und verhalte ich mich so wie ich
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mich verhalte? Woher kommen diese Haltun-
gen, die sich tief in mein Gehirn eingepragt
haben und mich unterschwellig steuern?

Tinnitus Forum: Professor Hlther, bitte,
das mdssen Sie noch ein wenig mehr erkla-
ren.

Hiither: Sie missen sich das so vorstel-
len: Haltungen entwickeln sich im Laufe des
Lebens aus Erfahrungen, die ein Mensch
macht. Diese Erfahrungen sind in Form kom-
plexer neuronaler Netzwerke im Frontalhirn
— der plastischsten und am starksten ver-
netzten Region in unserem Gehirn — veran-
kert. Dieses Netzwerk wird immer stabiler und
damit natirlich auch immer bestimmender.
Und schon haben Sie das, was wir dann Hal-
tungen nennen. Der Frontallappen ist der
Bereich im Gehirn, in dem unsere sogenann-
ten Metakompetenzen — unsere Uberzeugun-
gen, unsere Glaubenssatze, unsere inneren
Einstellungen und schlieBlich die daraus her-
vorgehenden Haltungen — verortet sind. Die-
se steuern mehr unbewusst als bewusst den
Blick jedes Menschen in die Welt und den
Umgang mit der Welt, mit anderen und mit
sich selbst. Sie bestimmen, was ein Mensch
denkt, wie er Dinge bewertet, wie er handelt.
Der springende Punkt dabei ist: Wir kdnnen
ungiinstige Haltungen nicht einfach andern.
Weder Appelle noch Belehrungen auf Ziga-
rettenschachteln werden einen Raucher vom
Rauchen abhalten. Deshalb sind auch alle
kognitiv ausgerichteten Gesundheitspro-
gramme hirntechnisch gesehen Unsinn. Die
Menschen bewegen sich durch kluge Rat-
schldge und Ermahnungen keinen Zentime-
ter weiter, denn ihre Haltung, ihre innere Ein-
stellung, wird sich so nicht verandern.

Tinnitus Forum: Aber wie bewegen sie sich
dann? Wie sind sie dazu zu bewegen, sich zu
bewegen?

Hiither: Eine hiibsche Wortspielerei,
lebenspraktisch gesehen ist das allerdings
alles andere als eine Spielerei. Um sich aus
alten Haltungen heraus zu bewegen, miiss-
ten Menschen eine neue, eine glinstigere Er-
fahrung mit sich selbst, mit ihrem Korper
machen. Doch auch dazu kénnen sie nieman-
den zwingen. Sie kénnen Menschen nur ein-
laden, solche Erfahrungen zu machen. Das gilt
fur Patienten ebenso wie fiir ihren Lebens-
partner oder, wenn Sie Vorgesetzter sind, fiir
Ihre Mitarbeiterrinnen und Mitarbeiter. Und
es geht auch nur dann, wenn sie lhre Bezugs-
person, denArzt, den Lebenspartner, den Chef,
maogen, wenn Sie diesem Menschen gegenti-
ber aufgeschlossen sind. Das ist die Voraus-
setzung, der erste Schritt zu einer neuen, po-
sitiven Erfahrung. Und wenn Sie das noch
nicht ,in Schwung bringt”, wenn das noch
nicht reicht, mussten diese anderen Person
Sie ermutigen, eine neue Erfahrung machen
zu wollen. Das ist noch schwerer. Wie soll je-
mand gesund werden wollen, der nicht daran
glaubt, dass ihm das auch gelingt? Und wenn
das immer noch nicht ausreicht, misste die
betreffende Person inspiriert werden, eine
neue Erfahrung machen zu wollen. Um vor
so viel Schwierigkeiten nicht den Mut sinken
zu lassen sei gesagt: Es ist unglaublich, wel-
ches Potenzial in jedem Menschen steckt!
Wenn sie oder er will! Auch die Hirnforscher
haben das erst vor kurzer Zeit entdeckt. Eine
Revolution erster Giite!

Tinnitus Forum: Und das Wissen, dass es
besser sein kénnte, sich (berlegter zu ernéh-



ren, nicht zu rauchen, gestinder zu leben, die-
ses Wissen, all die entsprechenden Informati-
onen, bewirken gar nichts?

Huither: Nacktes Wissen allein kann Hal-
tungen nicht verandern. Die dazu notwendi-
gen neuen Erfahrungen machen wir erst
dann, wenn wir wirklich betroffen sind. Erst
wenn es um uns selbst, unseren eigenen Kor-
per geht, wenn wir spiiren, unsere Gesund-
heit ist in Gefahr, dann macht uns das be-
troffen, dann erst sind wir betroffen. Un-
schwer erkennbar, da spielen Geflihle die
Hauptrolle. Erst dann machen wir eine Erfah-
rung. Deshalb sind gemachte Erfahrungen
etwas anderes als abstraktes Wissen. Erfah-
rungen gehen buchstéblich unter die Haut.
Der Mensch fiihlt. Das emotionale Netzwerk
im Hirn verkniipft sich mit dem kognitiven
Netzwerk zu einer festen Struktur. Diese lasst
sich nicht durch noch so viele Informationen,
Belehrungen, Ratschlage veréndern. Dafiir
braucht es neue Erfahrungen, die in der Lage
sind, die alten, fehlsteuernden Netze im Ge-
hirn zu Gberschreiben, so dass dann auch
neue Einstellungen und Haltungen entstehen
konnen.

Am besten gelingt das im Ubrigen, wenn
der Mensch begeisternde Erfahrungen macht,
wenn er zum Beispiel allmahlich spiirt, wie
gut ihm Bewegung tut, wie er sich dadurch
entspannter, frischer, innerlich mutiger fiihlt.
Oder wenn er spiirt, dass das Schweregefiihl
aus dem Korper verschwindet, wenn er auf
ausreichenden Schlaf achtet, beobachtet, wie
ihm das, was er isst, bekommt und sich dann
entsprechend ernahrt.

Tinnitus Forum: Professor Hither, was
wiére daraus die Botschaft fur alle Gesund-
heitsexperten, die mehr Eigenverantwortung
der Versicherten und Patienten einfordern?

Huther: Sie missten die eben geschilder-
ten Zusammenhange mehr in den Blick neh-
men und beherzigen. Sie miissten sich das
Wissen zu Eigen machen, dass nur emotio-
nale Betroffenheit oder Begeisterung Men-
schen dazu bewegen, sich allmahlich aus fehl-
gesteuerten Verhaltensmustern zu I6sen und
sich von ihnen zu befreien. Also kann die
Botschaft nur lauten: Wir miissen einen Weg
finden, dass sich mehr Menschen nicht nur
als Zuschauer, als Passive also fir alles Még-
liche begeistern, sondern auch als Aktive, mit
eigenem Einsatz fiir das, was gut fiir ihre Ge-
sundheit ist. Wenn es gelange, bei der Mehr-
heit wieder mehr unmittelbare Freude am

Dasein in eigener Verantwortung zu wecken,
wiirde es gehen. Letztlich sollte die Medizin
auch dazu da sein, Menschen zu ermutigen,
zu inspirieren, gesund bleiben und werden
zu wollen, sie fir das gesiindere Leben zu
begeistern.

Tinnitus Forum: Schauen wir auf einen
groBBen akuten Problemfall. Die Krank-
schreibungen infolge psychischer Probleme
nehmen den Krankenkassen zufolge bedenk-
lich zu. Viele Erfahrungen, insbesondere in der
Arbeitswelt, verunsichern, sind angstbesetzt.
Von Begeisterung keine Spur.

Hiither: Fiir eine positive Haltung zum
Leben, zu sich selbst, zum eigenen Korper,
brauchen Menschen zwei zentrale Erfahrun-
gen. Erstens brauchen sie eine Autonomie-
erfahrung und zweitens die Erfahrung, mit je-
mandem verbunden zu sein. Die Basis dafiir
ist Vertrauen. Vertrauen zu sich selbst, dar-
auf, dass man etwas weiB und kann, um die
Probleme, die das Leben stellt, zu l6sen. Ver-
trauen, dass Probleme, die man nicht bewal-
tigt, gemeinsam mit anderen Menschen 16s-
bar werden. Freiheit und Verbundenheit! Das
sind die beiden Grundbediirfnisse eines je-
den Menschen. Wer das eine oder das ande-
re nicht findet, sucht nach Ersatzbefriedigun-
gen — und die sind immer ungesund.
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