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Herzschmerz Hilfe und Unterstiitzung
Wenn nicht nur das Herz erkrankt, Allein oder gemeinsam aktiv werden,
sondern auch die Seele leidet. Die die Gesundheit verbessern und die
eigene Belastung gut einschatzen. Lebensqualitat erhohen.

— herz ohne stress
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patient*innen sollen
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finden konnen.

* Es wird diese Art der Formulierung der weiblichen Form verwendet. Wir mochten ausdriicklich darauf

hinweisen, dass auch die gelegentliche Verwendung der mannlichen Form explizit als geschlechtsun-
abhangig verstanden werden soll.



Sehr geehrte Leserinnen und Leser,

eine Herzerkrankung hinterlasst Spu-
ren — nicht nur im Kreislauf. Nach einem
akuten Ereignis — sei es ein Herzinfarkt,
eine Herzoperation oder eine Herzmus-
kelentziindung - gilt es die Kraft zu fin-
den, um Herz, Kérper und Seele wieder fit
zu machen. Neben den Medikamenten
und einer Reha-Behandlung helfen Infor-
mationen, Gesprache und eine Unterstiit-
zung aus dem Familien-, Freundes- und
Bekanntenkreis, um einen Neuanfang zu
schaffen.

In diesem Heft finden Sie hierzu wich-
tige Anregungen. Aus Sicht eines Akut-
Kardiologen, der im Krankenhaus tatig ist,
sind diese Anregungen ein wichtiger Zwi-
schenschritt hin zur vollstandigen Wie-
derkehr von Lebensfreude und korperli-
cher Belastbarkeit.

Aber nach dem Ereignis ist auch die Vor-
beugung gefragt. In diesem Heft finden
Sie dazu wichtige Informationen. Er-
ganzend kann ich lhnen die HerzFit-App
der Deutschen Herzstiftung empfehlen,
die Sie kostenlos im App Store auf |hr
Smartphone laden kénnen. Dort finden
Sie nicht nur einen aktuellen Risikokalku-
lator, sondern auch viele Informationen
zur Behandlung von Herz- und Kreislauf-
erkrankungen bis hin zu sinnvollen Le-
bensstilmalRnahmen und Kochrezepten.
Die HerzFit-App ist so neben diesem ak-
tuellen Heft ein wichtiger Informations-
geber.

Ich wiinsche lhnen beim Lesen viel Freu-
de und neue Erkenntnisse zur Behand-
lung von Herzerkrankungen.

Mit freundlichen GriiRen,
Prof. Dr. med. Heribert Schunkert

GRUSSWORT

Prof. Dr. med.
Heribert Schunkert

Arztlicher Direktor
des Deutschen Herz-
zentrums Miinchen
und Direktor der Klinik
fir Herz- und Kreis-
lauferkrankungen.
Stellvertretender Vor-
standsvorsitzender
der Deutschen Herz-
stiftung.

Einige Expertinnen und Experten dieses Heftes

Von links nach rechts:
Prof. Dr. Dr. Jirgen
Beckmann; Prof. Dr.
Peter Henningsen,
Irena Tezak; Alice
Valjanow

Wir bedanken uns von
HERZEN bei allen, die
dieses Themenheft
unterstitzt haben.
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Einige wichtige Grundlagen
Herzerkrankungen und ihre
Auswirkungen auf die Seele

Symptomatik

Was ist eine ,normale”
Reaktion bei einer Herz-
erkrankung? Und wann
sollte ich mir Hilfe holen?

Psychokardiologische
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Ansprechpartner*innen
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Therapeutische Hilfe

Fir jede*n gibt es eine geeig-
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Selbst aktiv werden
Emotionale Erste Hilfe

Angebote im Rahmen

der Selbsthilfe

Kompetent und vielseitig:
Green Exercise, Hypnose,
Pferdegestiitzte Interventio-
nen, Biografiearbeit

Was ist Selbsthilfe
Lernwerkstatt fir das Leben
mit vielfaltigen positiven
Effekten
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EINIGE WICHTIGE GRUNDLAGEN

Gut zu wissen

Die haufigsten

Herzkrankheiten im Uberblick

= Herzinfarkt

= Koronare Herzkrankheit

- Herzmuskelentziindung

= Endokarditis

- Angina Pectoris

- Herzrhythmusstorungen

- Herzklappenerkrankungen

= Vorhofflimmern

= Herzschwache

Quelle: Deutsche Herzstiftung

- Angeborene Herzfehler

HERZERKRANKUNGEN UND IHRE AUSWIRKUNGEN
Herzereignisse sind stark belastend

1,5 Millionen Menschen werden in
Deutschland jahrlich vollstationar we-
gen einer Herzkrankheit behandelt — da-
von 218.000 wegen eines Herzinfarkts.
Verbesserte Praventions- und Behand-
lungsmaoglichkeiten haben zwar dazu
beigetragen, beispielsweise die Neuer-
krankungen bei Koronaren Herzkrankhei-
ten zu senken, aber Herzerkrankungen
sind in Deutschland nach wie vor die hdu-
figste Todesursache (Deutscher Herzbe-
richt 2021). Aktuelle Studien legen daher
auch das Augenmerk auf wichtige beglei-
tende Faktoren. Eine Studie der Universi-
tat Koln von 2021 zeigt, dass Herzereig-
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nisse rund 30 % aller Betroffenen stark
belasten und sie zum Beispiel nach ei-
nem Infarkt ausgepragte Angste haben
oder starken Stress empfinden. 20 % er-
leben Depressionen.

Diese seelischen Auswirkungen der Herz-
erkrankung haben negative Folgen: ,Pa-
tient*innen mit einer Herzerkrankung, die
unter erhdhter Stressbelastung stehen
oder sich niedergeschlagen oder angst-
lich fiihlen, leiden oft unter mehr Herz-
beschwerden und einer eingeschrankten
Lebensqualitat.” (Georg-August-Universi-
tat Gottingen, TEACH-Studie, 2023).

Einen Uberblick mit
Informationen zu Ur-
sachen, Symptomen,
Therapie uvm. finden
Sie auf der Website
der Deutschen Herz-
stiftung:
www.herzstiftung.de

Auf dieser Website
haben wir fiir Sie viel
Informatives zu Herz,
Psyche und Verhalten
zusammengestellt:
m5.herz-ohne-stress.
de/informationen/


https://leitlinien.dgk.org/
https://psychokardiologie.org/
http://www.herzstiftung.de/
http://m5.herz-ohne-stress.de/informationen/
http://m5.herz-ohne-stress.de/informationen/

EINIGE WICHTIGE GRUNDLAGEN

WAS BEDEUTET PSYCHOKARDIOLOGIE
Bessere Heilung und mehr Lebensqualitit

2013 veroffentlichte die Deutsche Ge-
sellschaft fir Kardiologie ein erstes Po-
sitionspapier, das die Bedeutung ,psy-
chosozialer Faktoren in der Kardiologie”
thematisiert und anerkennt. ,Psycho-
soziale Faktoren” sind z. B. Stress, De-
pressionen, Angst oder Mangel an sozi-
aler Unterstitzung. Sie tragen nicht nur
zu einem erhohten Erkrankungsrisiko
bei, sondern werden auch mit einem un-
glnstigeren Krankheitsverlauf und einer
héheren Riickfallquote in Verbindung ge-
bracht.

Verbindung zwischen

Herz und Seele

Die Psychokardiologie schafft daher die
Verbindung zwischen Herz und Seele -
auch bei der Behandlung und Rehabilita-
tion von Herzpatient*innen. lhr Einzug in
die klinische Praxis, Rehabilitation und
Behandlung ermdglicht Herzpatient*in-
nen bessere Heilungschancen und mehr
Lebensqualitat. Psychokardiologie be-
deutet, Patient*innen ein Behandlungs-

angebot zu machen, das nicht nur auf der
korperlichen, sondern auch auf der seeli-
schen Ebene wirkt. Allerdings zeigt eine
aktuelle Studie der Universitat Koln, dass
rund 60 % der Patient*innen nicht aus-
reichend (ber die Korper-/Seele-Zusam-
menhéange und Behandlungsmoglichkei-
ten aufgeklart werden. Sie empfinden
das Herzereignis als lebensverandern-
des Ereignis, finden jedoch nur schwer
Gehor oder adaquate Unterstiitzung, da
Klinik- und Hauséarzt*innen selbst noch
nicht ausreichend dafiir sensibilisiert
sind.

Im Bereich der Rehabilitation gibt es Kli-
niken, die (auch) eine psychokardiolo-
gische Ausrichtung haben - allerdings
sind es bisher noch wenige. Umso wich-
tiger ist es, psychokardiologische An-
satze weiter zu etablieren und ,auf die
StralRe zu bringen®; dazu tragen unter an-
derem psychokardiologisch ausgerichte-
te Selbsthilfegruppen bei.

Anja Wilde fiir ,Herz ohne Stress”

Buch-Tipp

Zum Weiterlesen fiir
Interessierte: unter
leitlinien.dgk.org finden
Sie im Jahr 2018 die
Uberarbeiteten Leit-
linien ,Bedeutung von
psychosozialen Fakto-
ren in der Kardiologie".
Die Studie der Univer-
sitat Koln und weitere
Forschungen zu
Psychokardiologie
finden Sie hier:
psychokardiologie.org

S

Ay, LR

,Mein Herz und meine Seele” von Prof. Volker Kollner
und Kolleg*innen gibt spannende Einblicke in die
Psychokardiologie — verstandlich erklart und mit
anschaulichen Beispielen. Das Buch ist 2020 im
Trias-Verlag erschienen (ISBN 978-3-432-10757-8)

und im Buchhandel erhaltlich.
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SYMPTOME PSYCHISCHER UND SEELISCHER BELASTUNG

Sorgen, Trauer und Wut
brauchen ihren Platz

Was ist eine ,normale“ Reaktion bei einer Herzerkrankung?
Und ab wann sollte ich mir auf jeden Fall Hilfe holen?

Dr. med. Gudrun
Dannberg arbeitet am
Universitatsklinikum
Jena und leitet dort
auch die psychokar-
diologische Ambu-
lanz. Kontaktdaten
siehe S. 24

Eine Herzerkrankung ist ein einschnei-
dendes Erlebnis, das nicht nur kérper-
lich etwas mit einem Menschen macht,
sondern auch einen schwerwiegenden
Eingriff in das bisherige Leben darstellt:
die eigene Betroffenheit und dadurch
moglicherweise einhergehende Veran-
derungen in Partnerschaft und Familie,
im Beruf oder im individuellen Rollenver-
standnis sind Anlasse, die sorgenvoll,
traurig und haufig auch wiitend machen.
Es ist vollig normal, dass Herzpatient*in-
nen Zeit und Ressourcen bendtigen, ne-
ben dem korperlichen auch das seeli-
sche Gleichgewicht wiederherzustellen.

Gefiihle brauchen Raum und Zeit

Dieser Prozess, eine Art Trauerprozess,
dauert zwischen drei und sechs Mona-
ten. In dieser Zeit ist es wichtig, sich Fa-
milie, Freunden oder anderen Betroffe-
nen gegeniber zu 6ffnen, gegenseitig
Gefilihle zu thematisieren und Hilfe an-
zunehmen. Es gilt fiir alle Beteiligten zu
erkennen, dass Traurigkeit, Hilflosigkeit
und Wut ihren Platz haben diirfen, und
Vertrauen in sich selbst und den eigenen
Korper neu entstehen muss. In Studien
dauBern 30 bis 50 Prozent aller Betroffe-
nen, diese Geflihle zu kennen und durch-
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gemacht zu haben. Bei bis zu 25 Prozent
dauert der seelische Heilungsprozess
langer als sechs Monate, und dann ist
es sinnvoll, sich externe Hilfe zu holen.
Bei manchen Betroffenen sind die Ge-
fiihle von Anfang an liberbordend, Angs-
te verfestigen sich zu einer Angstspirale
oder zu Panikattacken, die zu koperli-
chen Beschwerden fiihren wie Herzrasen,
Schweilausbriichen, Schlaflosigkeit und
Angst vor erneuten Herzereignissen. An-
dere ziehen sich vollig zurtick, gribeln,
liegen nachts wach, sind erschopft, ver-
lieren die Freude am Leben, fiihlen sich
hoffnungslos. In beiden Fallen greifen
die eigenen Bewaltigungsstrategien
nicht mehr, und professionelle Hilfe ist
notwendig.

Professionelle Hilfe finden

Erste Ansprechpartner*innen konnen
Hauséarzte sein — wenn man diesen of-
fen seine Gefiihle, Angste und Erlebnis-
se schildert. Sie konnen die Situation ein-
schatzen und weitere Schritte wie eine
Psychotherapie in die Wege leiten. Ande-
re Ansprechpartner*innen sind (Psycho-)
Kardiologen. Aber auch eine Selbsthilfe-
gruppe kann unterstiitzend wirken.

Dr. med. Gudrun Dannberg, Jena



SYMPTOME PSYCHISCHER UND SEELISCHER BELASTUNG

ERFAHRUNGSBERICHTE BETROFFENER
,Das war schon ein komisches Gefuihl

Ein Herzereignis kommt oft vollig un-
erwartet und reilt Betroffene aus dem
normalen Leben. Nadia (50) beschreibt
die allererste Zeit nach ihrem Infarkt als
»Schockzustand und grolRe Leere mit
vielen Fragezeichen” — verbunden mit ei-
nem Gefiihl von Schwéche und Hilflosig-
keit. Michael (61) wird direkt nach seiner
Herz-OP der Ernst der Lage plotzlich be-
wusst: ,Mensch, jetzt hast Du ganz scho-
ne Schwierigkeiten: Herz kaputt, Defi drin
— als letzte Option. Das war schon ein ko-
misches Geflihl. Jetzt musst du schau-
en, wie du damit klarkommst. Da war ich,
so zwischen Leben und Tod, doch ziem-
lich aufgeldst und wollte mir am liebsten
einfach die Decke tiber den Kopf ziehen.”

In der Reha findet dann oft die erste Aus-
einandersetzung damit statt, was eigent-
lich passiert ist und welche Umstande
moglicherweise zu dem Herzereignis
gefuhrt haben. ,Nach meinem Erstge-
sprach mit der Psychologin in der Reha
wurde mir klar, dass ich da wohl doch ei-

nige Themen habe, die ich mal anschau-
en sollte. Und ich wusste pl6tzlich, dass
ich das nicht alleine schaffe”, erzahlt Na-
dia. Dazu kommt der Druck, wieder ,funk-
tionieren” zu missen - fiir Familie, Job
und Existenz und ohne ,jemandem zur
Last zu fallen®, so empfindet es Michael.
Die Versuchung, ,einfach so weiterzuma-
chen wie vorher”, seiriesig, erzahlt Nadia.

Es gehort viel dazu, dieses ,sich schwach
flihlen” zuzulassen, die belastenden The-
men ein- statt auszublenden und Gefiih-
len Raum und Prioritat zu geben: ,Ich
empfehle wirklich ausnahmslos jedem,
sich nach einem Herzereignis professio-
nelle Hilfe zu suchen. Sonst verandert
sich auch einfach nichts, und wenn man
wieder mehr Kraft und Lebensqualitat
erreichen mochte, muss man Ballast ab-
werfen, so bezeichnet Nadia ihren Weg.

Professionelle Hilfe gibt es von und an
verschiedenen Stellen. Lesen Sie dazu
mehr ab Seite 8.

Kein Mensch und
kein Herzereignis
sind gleich, so dass
natirlich jede*r etwas
andere Erfahrungen
macht. Wir erzahlen
hier Eindriicke, Ge-
fihle und Erfahrungen
von einigen Betroffe-
nen, die diese mit uns
geteilt haben.

Michael leitet seit ei-
niger Zeit eine ,Herz
ohne Stress” Selbst-
hilfegruppe in Leipzig.
Mehr dazu ab S. 22.

Die Gesprache mit
Nadia und Michael
fiihrte Anja Wilde.
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PSYCHOKARDIOLOGISCHE ERSTHILFE

Ingrid (59) liegt 2022 in der Klinik und
wartet auf eine schwierige Herzklappen-
Operation. lhr geht viel durch den Kopf,
und ihre Bettnachbarin empfiehlt ihr, sich
schon vor der OP psychologisch beglei-
ten zu lassen. Das ist ihr Gliick, denn bis
dahin kennt sie die Moglichkeit, in der
Klinik ein Psychologisches Konsil zu be-
kommen, nicht — und niemand hatte sie
darauf hingewiesen. Letztlich ist es aber
das, was sie stabil durch ihre OP bringt.

Nadia (50) hat sich nach ihrem Herzin-
farkt selbst schlau gemacht, stiell auf
den Begriff ,Psychosomatik” und hatte
sich mit Hilfe dieses Stichwortes eine Re-
haklinik gesucht: ,Ich kannte das ganze
System aber liberhaupt nicht, so dass ich
in einer Reha speziell fir Krebspatienten
gelandet bin; das war zwar nicht perfekt,
aber immer noch besser fiir mich als die
klassische Reha, da es etwas mehr psy-
chologische Betreuung gab, und mir klar
wurde, dass ich mir Unterstiitzung su-
chen muss, denn ich schaffe es einfach
nicht alleine.”

Michael (61) sucht auf der Intensivsta-
tion, direkt nachdem er einen Defibrilla-
tor eingesetzt bekommen hatte, und mit
dem Gefiihl von ,Herz kaputt”, das Ge-
sprach mit dem Stationsarzt. Dieser er-
kennt seine seelische Notlage und emp-
fiehlt ihm eine psychokardiologische
Reha. ,Ich wollte mich dazu von meinem
Hausarzt beraten lassen, aber der war
bei dem Thema eher hilflos.” Michaels
Erfahrung ist kein Einzelfall. Nur wenige
Haus- oder Klinikarzt*innen sind in Psy-
chokardiologie geschult oder ausgebil-
det. Daher hangt viel von der eigenen In-
itiative und Ausdauer ab. Ingrid bringt es
auf den Punkt: ,Wenn ich nicht so beharr-
lich nachgefragt hatte, wére alles ganz
anders ausgegangen.”

Eine erste gute Anlaufstelle sind psycho-
somatische oder psychokardiologische
Ambulanzen, die es mittlerweile an eini-
gen Kliniken gibt. In der Regel benotigt
man dafiir einen Uberweisungsschein
,Psychosomatik® vom behandelnden
(Klinik-)Arzt.

Die Gesprache

mit Ingrid, Nadia
und Michael fiihrte
Anja Wilde.

Anzeige

Die Barmelweid ist die fihrende Spezial- und Rehabilitationsklinik in der Schweiz mit einem facheribergreifenden Angebot.
Kérper und Psyche gehéren zusammen. In der Psychokardiologie gewinnen unsere Patientinnen und Patienten nach einer
Herzerkrankung wieder Sicherheit.

Klinik Barmelweid AG, CH-5017 Barmelweid, Telefon +41 62 857 21 11, www.barmelweid.ch
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PSYCHOKARDIOLOGISCHE REHABILITATION

Raum fiir die ,grofden
Fragezeichen des Lebens®

Nach einem Infarkt, einer Bypass-Ope-
ration, der Implantation eines Defibril-
lators oder anderen Herzereignissen
eine kardiologische Reha in Anspruch
zu nehmen, hat nachweislich groRe und
nachhaltige Effekte in Bezug auf Riick-
falle und Lebensqualitat. Dabei auch die
psychologische Verarbeitung der Erkran-
kung miteinzubeziehen, gehort mittler-
weile haufig zu den Saulen einer Rehabi-
litationsbehandlung.

Korper und Seele als gleichwertige
Behandlungsziele

Was aber ist eine psychokardiologische
Reha? Einen explizit definierten Stan-
dard gibt es bislang noch nicht, aber
inzwischen gibt es einige sehr wichti-
ge Empfehlungen, die wissenschaft-
lich hinterlegt sind, und einige sehr gute
Einrichtungen, die sich einem rehabi-
litativ-psychokardiologischem Ansatz
verschrieben haben. Einer psychokar-
diologischen Rehaeinrichtung sollte, so
Joram Ronel, eine klare Haltung zugrun-
de liegen: psychische Belastungen wie
Stress, Depressionen oder existenzielle
Angste werden gleichwertig zu kérperli-
chen Aspekten in den Behandlungszie-
len berticksichtigt. Das bedeutet, dass
Psycho- oder Traumatherapie, psycho-
logische Beratung oder andere non-ver-
bale Angebote wie Kunsttherapie oder
tiergestlitzte Therapie eine ebenso gro-
Re Rolle im Therapieangebot spielen wie
Bewegungseinheiten oder Erndhrungs-
beratung. Entscheidend ist, dass auf die
individuellen Bediirfnisse der Patient*in-
nen eingegangen werden kann - und dazu
gehoren, so Joram Ronel, eben oft auch

die grofRen Fragezeichen des Lebens
nach z. B. einem Infarkt: ,Patient*innen
flhlen sich oft sehr getroffen und brau-
chen viel innere Arbeit, um wieder Sinn
und Freude zu finden oder Ziele neu zu
definieren.” Und manchmal ist es auch
ein Behandlungserfolg der Reha, wenn
Betroffene anerkennen, dass der Verlust
der eigenen Gesundheit, Trauerarbeit und
neue personliche Lebenskonzepte erfor-
dern kann, und sie dafiir sensibilisiert
und auf den Weg gebracht werden.

Wichtig: Sich vorab gut iiber die
Rehaeinrichtung informieren

Im deutschsprachigen Raum gibt es
(noch) wenige Psychokardiologische Re-
haeinrichtungen. Joram Ronel empfiehlt
daher, sich auch die konkreten Angebote
der ,klassischen” kardiologischen Reha-
zentren anzuschauen — insbesondere im
Hinblick auf das psychotherapeutische
Angebot — um zu entscheiden, ob sie den
eigenen Bediirfnissen gerecht werden.

Dieser Artikel entstand aus einem Gesprach zwi-
schen PD Dr. med. Joram Ronel und Anja Wilde.

Tipp

PD Dr. med. Joram
Ronel ist Chefarzt
und Leiter des Depart-
ments Psychosoma-
tische Medizin und
Psychotherapie der
Klinik Barmelweid AG
in der Schweiz. Die
Klinik bietet ein stati-
onares psychokardio-
logisches Angebot.

In der Klinik Barmel-
weid ist die vorerst
einzige psychokar-
diologische Selbst-
hilfegruppe in der
Schweiz angesiedelt.

Einen interessanten
Fachartikel zu psy-
chokardiologischer
Reha finden Sie hier:
Supplement
,Kardiologie", 1/2021
aerzteblatt.de

Eine Adressliste mit einigen psychokardiologischen
Rehakliniken, sortiert nach Bundeslandern, finden Sie
hier: www.psychokardiologie.org/rehakliniken.html
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THERAPEUTISCHE HILFE

,Psychotherapie kann die
Lebensqualitit verbessern®

Angste iiberwinden, Antworten zur eigenen Lebensgeschichte finden
oder die Familie stéirken — fiir jeden gibt es eine geeignete Therapie.

Prof. Dr.

Peter Henningsen
Direktor der Klinik und
Poliklinik fiir Psycho-
somatische Medizin
und Psychotherapie
der Technischen
Universitat Miinchen

[>]

Das Interview mit
Prof. Dr. Peter Hen-
ningsen finden Sie
hier als Video.

Prof. Henningsen, konnen Sie kurz den
Zusammenhang zwischen Herzerkran-
kungen und Psychotherapie herstellen?
Herzerkrankungen sind immer Erkran-
kungen, die den Menschen als Ganzes
betreffen und verarbeitet werden miis-
sen, denn mein Er-Leben und Handeln
sind plotzlich verandert. Und Psychothe-
rapie ist ein sehr wirksames Instrument,
um die Belastungen, die aus der Verar-
beitung entstehen, wie Angstlichkeit und
depressive Stimmung, zu behandeln.

Wie weil} ich als Herzpatient*in, ob eine
Therapie mir weiterhelfen kann?

Zu Therapie gehoren viele Schritte, die
nicht klassisch Psychotherapie sind,
aber therapeutisch wirken, wie Gespra-
che mit Arzten, Angehdrigen, Freunden
oder in Selbsthilfegruppen. Wenn ich
aber merke, dass ich dennoch z. B. mit
der Angst oder Niedergeschlagenheit
nicht zurechtkomme und Unterstiitzung
mir guttun wiirde, ist es ein Zeichen von
Starke, Psychotherapie auszuprobieren.

Welche Therapieformen sind fiir Herzpa-
tient*innen besonders geeignet?

Wenn ich meine Angste in den Griff be-
kommen mochte, z. B. dass ich mich nir-
gendwo mehr hintraue, weil ich fiirchte,
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mein Herz bleibt stehen, dann kann Ver-
haltenstherapie helfen. Bei anderen 16st
die Herzerkrankung eine Art Midlife-Cri-
sis aus und wirft Fragen nach der eige-
nen Lebensgeschichte auf; da kann eine
tiefenpsychologische Psychotherapie
passen. Oder das Familiensystem ge-
rat durch die Erkrankung ins Wanken; da
setzt systemische Therapie an. Es ist auf
jeden Fall eine individuelle Entscheidung.

Welche Erfolge konnen durch Psycho-
therapie erzielt werden?
Psychotherapie reduziert Symptome wie
Depressivitat, Angstlichkeit, Erschépfung
und kann die Lebensqualitat erheblich
verbessern: ich kann wieder mehr unter-
nehmen, habe mehr Freude und eine ho-
here Lebenszufriedenheit.

Therapieformen

Es gibt verschiedene Therapieformen:
- Verhaltenstherapie

- Tiefenpsychologische Psychotherapie

- Systemische Therapie

Welche fiir einen selbst geeignet ist,
kann man z. B. in einem Erstgesprach
mit den entsprechenden Therapeut*in-
nen herausfinden. Zur Suche siehe
auch rechts.
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THERAPEUTISCHE HILFE

,Die Therapie ist ein Anker, um mit
Herausforderungen gut umzugehen.

Ingrid, 59, erhalt 2022 die Diagnose ,Mi-
tralklappen-Insuffizienz* und bekommt
die Empfehlung, sich dringend operie-
ren zu lassen. Schon im Krankenhaus
holt sie sich Hilfe von der Klinik-Psy-
chologin: ,Die Psychologin hat mich so
individuell betreut, dass ich die OP an-
nehmen und durchstehen konnte; ohne
diese Begleitung ware ich vielleicht nie
in die OP gegangen®, erzahlt Ingrid. Die
komplexe Operation lauft technisch gut,
und trotzdem folgen zwei Herzstillstande
mit erforderlichen Reanimationen - und
dadurch zieht sich der korperliche Hei-
lungsprozess in die Lange.

Ingrid war schon vor der akuten Herzer-
krankung angeschlagen, in ihrem Leben
war privat und beruflich extrem viel los,
und letztlich wurde sie wegen Burnout
behandelt. Sie sucht Hilfe bei einer Psy-
chologischen Psychotherapeutin und
macht eine Verhaltenstherapie, die sie
nach der Herz-OP fortsetzt.

Wiirdigend und wertschatzend

Ingrid schatzt besonders, dass sie durch
die Psychotherapie eine feste Ansprech-
partnerin hat, die ihre Vita kennt und wiir-
digend und wertschatzend mit ihr, ihrer
Lebensgeschichte und ihrer Erkrankung
umgeht — und das in einem geschitz-
ten Rahmen: ,Die Auseinandersetzung
mit mir selbst, die Erkenntnis, dass mei-
ne Akkus leer sind, dass das, was gera-
de passiert, sein darf und seinen Raum
fordert, und auch nicht in zwei Wochen
voriuberziehen kann und muss, war fir
mich von unschéatzbarem Wert. Und ich
habe mir dann fiir mich selbst die obers-
te Prioritat erarbeitet: Ingrid und ihre Be-
dirfnisse sind jetzt immer zuerst dran.
Erst wenn ich fiir mich gesorgt habe
und vollumfanglich mit mir zufrieden
bin, darf ich mich um andere kimmern.*
In der Psychotherapie bekommt Ingrid

passgenaue Hilfe und Techniken an die
Hand, mit denen sie ihre Themen bear-
beiten kann. ,Diese Auseinandersetzung
mit mir selbst hilft mir sogar, die ganzen
Amter- und Behérdenangelegenheiten zu
bewaltigen.” Das wichtigste Signal, sagt
sie, ist, dass sie nicht alleine kdmpfen
muss, dass sie jemanden an ihrer Seite
hat: ,Fir mich ist die Psychotherapie ein
Anker, um mit schwierigen Herausforde-
rungen und Lebenssituationen gut um-
zugehen.” Und Ingrid ist Giberzeugt, dass
das ,in sich Hineinschauen®, und dabei
nicht nur die Herzerkrankung zu sehen,
Korper und Seele wieder in ein notwen-
diges Gleichgewicht bringt. Sie empfiehlt
allen Herzpatient*innen sich rechtzeitig,
auch schon vor einer OP, Hilfe zu holen.
,Keiner muss das alleine schaffen! Hilfe
anzunehmen, ist fiir mich der wichtigs-
te Schritt zur erfolgreichen Bewaltigung
dieser so besonderen Lebenssituation.”

Ingrid, 59, nimmt seit
einiger Zeit regelmafig
an den online statt-
findenden Montags-
gesprachen von ,Herz
ohne Stress” teil.

Mehr dazu auf S. 22.

Bei wem finde ich Hilfe?

Uber den Patientenservice der Kassenérztlichen

Bundesvereinigung gibt es eine bundesweite Suche und
Unterstiitzung bei der Terminfindung: www.116117.de

Im Feld der Psychotherapie gibt es verschiedene Berufshezeich-

nungen, die nicht leicht zu unterscheiden sind:

Psychologische Psychotherapeut*innen:

Psycholog*innen mit Psychotherapie-Ausbildung; sie diirfen
wie Facharzt*innen eine Kassenpraxis fiihren.

Arztliche Psychotherapeut*innen: psychotherapeutisch tatige
Arzt*innen mit Zusatzqualifikation/Facharztausbildung.

Facharzt*innen fiir Psychosomatische Medizin und Psycho-
therapie: Arzt*innen, die mit Psychotherapie behandeln.

die mit ihrem Fachgebiet zu tun haben.

Fachgebundene &rztliche Psychotherapeut*innen:
Arzt*innen, die ausschlieRlich psychische Probleme behandeln,

BERUFSBEZEICHNUNGEN

sondern nur Beratung.

Psycholog*innen: diirfen keine Psychotherapie anbieten,

Heilpraktiker*innen fiir Psychotherapie: keine geregelte
Ausbildung, Heilerlaubnis durch das Gesundheitsamt.

(Quelle: Dt. Psychotherapeuten Vereinigung, www.dptv.de)
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SELBST AKTIV WERDEN

Auf der Website der
Herz-LAG Bayern
finden Sie Herzsport-
gruppen in Ihrer Nahe
(Kontakt siehe S. 24)

Alles ist mo

yglich

Finden, was passt und Spaf$ macht.

Der ,Klassiker” fiir Herzpatient*innen
sind Bewegungsangebote wie Herzsport-
gruppen. Und gut dosierte, mit dem Arzt
abgestimmte Bewegung ist wichtig, da
sie dem Herzen etwas Gutes tut und
gleichzeitig Stress abbaut, Endorphine
freisetzt und die Stimmung verbessert.

Regelméalige Entspannungsiibungen
wie Yoga, Tai Chi oder autogenes Trai-
ning helfen ebenfalls Stress abzubauen
und unterstiitzen die Herzgesundheit ge-
nauso wie tagliche Meditation, die den
Geist beruhigt und die Konzentration
verbessert. Tiefes Atmen und das Prak-
tizieren tiefer Atemiibungen fordern Ent-
spannung und Ruhe. Progressive Mus-
kelentspannung hilft ebenfalls bei der
Stressbewaltigung: durch das bewusste
Anspannen und Entspannen von Muskel-

gruppen wird korperliche und geistige
Entspannung geférdert. Diese Aktivita-
ten konnen Herzpatient*innen dabei un-
terstiitzen, ihre Herzfrequenz zu senken,
den Blutdruck zu regulieren und innere
Ruhe zu finden.

Und es gibt viel mehr Moglichkeiten -
viele, die Jede*r fiir sich machen kann
und viele, die zusammen einfach mehr
Spall machen. Wichtig ist, aus der Viel-
zahl der Moglichkeiten, das herauszu-
finden, was zu einem selbst passt und
wo es leichter fallt, motiviert am Ball zu
bleiben. Auf den folgenden Seiten wer-
den Aktivitaten vorgestellt, die Herzpati-
ent*innen fir sich entdeckt haben, oder
die im Rahmen der ,Herz ohne Stress”
Selbsthilfe angeboten werden.

Anja Wilde fiir ,Herz ohne Stress”

Anzeige

Stand 5/2023: Preisanderungen und Irrtum vorbehalten

Dr. med. Thomas Mengden

19,99 € [D] / 20,60 € [A]
ISBN 978-3-432-11707-2

Bluthochdruck senken durch Yoga-Atmung

Bluthochdruck
ganzheitlich im Blick

Hoher Blutdruck kann viele Ursachen haben - dazu gehort
auch Stress. Durch gezielte Entspannungs- und Atemtechniken
konnen Sie Stress reduzieren und den Blutdruck senken.

Die Kombination aus Schulmedizin und ferndstlicher Heilkunst
unterstiitzt Sie dabei nachhaltig.

E Bequem bestellen iiber
www.trias-verlag.de
versandkostenfrei
innerhalb Deutschlands
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,Dann habe ich mir einfach einen Plan gemacht*

Michael kommt aus der Reha nach Hau-
se, setzt sich mit seiner Frau zusammen
und sie lberlegen, was sie machen kon-
nen, damit er wieder fit wird — psychisch
und korperlich. So entsteht sein Plan: er
lasst sich mit Traditioneller Chinesischer
Medizin behandeln, holt jeden Tag zu Ful}
seine Frau von der Arbeit ab, geht zur Er-
nahrungsberatung, macht Pilates und
Yoga. Begleitend geht er zu einer Psy-
chologin und nimmt an den Montags-
gesprachen von ,Herz ohne Stress” teil
- alles ,mit 100 % Eigeninitiative, sonst
ware nichts passiert”. Er hatte sich ge-
winscht, Tipps aus der Klinik mitzube-
kommen, aber ,die haben dort einfach
keine Zeit dafiir. Und so geht es vielen
Herzpatient*innen und Angehdrigen —
also gilt es selbst aktiv zu werden.

Von A wie Ayurveda...

Yomi ist familiar von Herzerkrankungen
betroffen und hat sich als Angehdriger
damit beschaftigt, wie er unterstiitzen
kann. So kam er auf Ayurveda (,Wis-
sen vom Leben”), das als komplemen-
tare Therapie angewandt werden kann.
»#Ayurveda hilft, gesunde Lebensgewohn-
heiten wie Entspannungsibungen als
Routinen einzubauen und die Erndhrung
individuell an die Konstitution anzupas-
sen’, erlautert Yomi, der, begeistert von
den Erfolgen selbst eine Ausbildung zum
Ayurveda-Therapeuten und Erndhrungs-
berater gemacht hat. Das Besondere
ist, findet er, das Ayurveda die positive
Lebensenergie in den Mittelpunkt stellt.
Ihm hat es geholfen, mit den Belastun-
gen als Angehdriger zurechtzukommen,
sich auszubalancieren und die Kraft zu
haben, eine Selbsthilfegruppe fiir Ange-
horige von Herzpatient*innen zu leiten.

... bis R wie Rudern

Andreas hat Rudern als Leistungssport
betrieben. Durch seine angeborene Herz-
erkrankung musste er zwar kirzer tre-
ten, aber er schwort nach wie vor auf
Rudern, jetzt als Trainer und Ubungslei-
ter fir Herzpravention. ,Das Schone ist,
dass alle in einem Boot sitzen und nie-
mand abgehangt wird, der vielleicht ge-
rade weniger stark ist, denn alle kommen
gemeinsam ans Ziel.” Rudern wird in vie-
len Clubs speziell flr Herzpatient*innen
angeboten. Neben dem Rudern geht An-
dreas viel raus, ,mal Pilze sammeln im
Wald oder zu Full zum Einkaufen“. Wich-
tig sei ihm, dass er immer ein Ziel vor Au-
gen hat. Sein Tipp: fir langere Strecken
Bus oder Zug fahren, statt das Auto zu
benutzen, ,das halt auch fit.

Zu Michaels Aktivitaten gehort seit ei-
niger Zeit auch die Leitung einer Selbst-
hilfegruppe: ,Ilch wollte wieder etwas
Sinnvolles machen und mich geistig
und korperlich herausfordern. Das Tolle
ist, dass ich einigen Leuten schon ganz
schon helfen konnte.”

Yomi hat Ayurveda
fur sich entdeckt und
sich zum Ernghrungs-
berater ausbilden
lassen. Sein ,Wissen
vom Leben” gibt er z.B.
bei Kochseminaren
an Herzpatient*innen
weiter oder themati-
siert Erndhrung in der
Selbsthilfegruppe.

Andreas, Michael
und Yomi haben mit
Hilfe von ,Herz ohne
Stress” eine Selbst-
hilfegruppe gegriin-
det (vgl. S. 22)

TIPP

Wer sich fiir Rudern
interessiert, findet auf
der Seite des Deut-
schen Ruderverbands
hilfreiche Informatio-
nen rund um den
Gesundheitssport
Rudern: www.rudern.
de/gesundheit
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Emotionale Erste Hilfe

EmotionAid® - 5 Schritte zur Emotionalen Ersten Hilfe und Selbsthilfe

Petra E. Zimmermann
ist Diplom-Biologin
und Heilpraktikern

fiir Psychotherapie

in Miinchen. Sie hat
sich auf Traumathera-
pie spezialisiert und
bietet online oder vor
Ort Kurse in Emotion-
Aid® an.

Tipp

Stress ist eine normale menschliche Re-
aktion, die in jedem von uns stattfindet.
Um mit Stress umgehen und darauf re-
agieren zu konnen, verfiigt der menschli-
che Korper lber feste Ablaufe. Wenn wir
Herausforderungen oder schwierigen
Situationen gegeniberstehen, setzt un-
ser Korper eine biologische Reaktion in
Gang, die korperlicher, emotionaler und
mentaler Natur sein kann. So ist auch
die korperliche und seelische Reaktion
auf ein traumatisches Ereignis — wie die
Diagnose einer Herzerkrankung oder ein
akutes Herzereignis — eine normale Re-
aktion auf ein unnormales, liberwaltigen-
des Ereignis. Durch das Verstehen die-
ser natirlichen Reaktion (anstatt liber
sie hinweg zu gehen oder gar gegen sie
zu arbeiten), kann sich unser Leben von
Grund auf verandern.

Am 5.8.23 veranstaltete ,Herz ohne Stress” ein Tages-
training zu EmotionAid® im Selbsthilfezentrum Miinchen.
Wenn Sie dies verpasst, aber Interesse haben, dann melden
Sie sich gerne bei uns: kontakt@herz-ohne-stress.de

Weitere Informationen unter www.emotionaid-kurse.de
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Ausgehend von der anerkannten Trauma-
therapiemethode Somatic Experiencing
(SE)® und unter Verwendung der neu-
esten Erkenntnisse aus der Physiologie
des Nervensystems wurde mit Emotion-
Aid® ein 5-Schritte Protokoll zur Emotio-
nalen Ersten Hilfe und Selbsthilfe entwi-
ckelt. Es kann uberall, jederzeit und von
jedem eingesetzt werden. EmotionAid®
versetzt uns in die Lage, unsere Resilienz
und unsere Fahigkeiten zu starken. Auch
um tagliche Herausforderungen zu meis-
tern und Anspannungen in Krisen und be-
sonders stressreichen Zeiten abzubauen,
ist es eine hilfreiche Methode. So kdnnen
wir sicherstellen, dass unser autonomes
Nervensystem in einem regulierten Zu-
stand bleibt und wir immer wieder das
bestmdgliche Wohlbefinden erleben.
Petra E. Zimmermann, Miinchen

]

Zu dem Seminar im
August 2023 finden
Sie hier ein kleines
Video.
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,Den meisten Menschen
wohnt die Fihigkeit inne,
nach bedrohlichen und
stressreichen Ereignissen
wieder auf die Fiifde
zu kommen*

Petra E. Zimmermann
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ANGEBOTE IM RAHMEN DER SELBSTHILFE

Kompetent und vielseitig

,Was wir anbieten, hat Hand und Fufs - auch aus medizinischer Sicht*

Helmut Bundschuh ist
Initiator und Griinder
des Vereins ,Psy-
chisch belastete Herz-
patienten — ,Herz
ohne Stress”. Erist
selbst Herzpatient
und hat nach seinem
Herzereignis vergeb-
lich nach Hilfe zur
Selbsthilfe gesucht.

Herzkrankheit geht uns alle an.

Spenden

& Helfen

,Herz ohne Stress” ist zum einen aus
dem Bediirfnis entstanden, mehr tber
die eigene Erkrankung zu erfahren, sich
mit anderen dazu auszutauschen und
sich gegenseitig kompetent zu unterstiit-
zen. Und zum anderen aus dem Erleben,
dass Arzt*innen dafiir wenig Zeit haben
und Gleichgesinnte erstmal gefunden
werden wollen. Was also tun?

Kompetente Begleitung

und Unterstiitzung fiir mehr
Lebensqualitat

Mit Griindung des Vereins entstand eine
Plattform fiir Herzpatient*innen mit ahn-
lichen Bedurfnissen und Interessen. In-
zwischen haben wir in vielen Jahren Ar-
beit in Selbsthilfegruppen und Gremien
und in Zusammenarbeit mit Arzt*innen
und Kliniken sehr viel praktisches Wis-

sen zusammengetragen, fachliche Kom-
petenzen aufgebaut und wertvolle Erfah-
rungen gemacht, die wir auf allen Ebenen
in die Vereinsarbeit einbringen. Alle un-
sere Angebote basieren auf neuesten
Forschungserkenntnissen und wurden in
Zusammenarbeit mit Spezialist*innen u.
a. des Deutschen Herzzentrums und der
TU Miinchen auf die Anforderungen der
Psychokardiologie optimiert. Es entstan-
den neue Formate im Rahmen der Selbst-
hilfe. Und daraus stellen wir jedes Jahr
ein vielseitiges Programm zusammen
mit Workshops, Seminaren und Aktivi-
taten, das kompetente und professionel-
le Begleitung und Unterstlitzung bietet
— fir mehr Pravention und eine bessere
Lebensqualitat. Das ist unser Anspruch
und unser gemeinsames Ziel.

Helmut Bundschuh

Herzerkrankungen stellen eine groRe Herausfor-
derung dar. Jahrlich werden in Deutschland rund
1,8 Millionen Krankenhausaufenthalte aufgrund von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen verzeichnet.

. Und jeder 3. Herzpatient ist seelisch belastet!

Wir helfen mit Ihrer Hilfe!

www.herz-ohne-stress.de/verein/spenden
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Green Exercise und Hypnose:
Riume, die stirken und Angste abbauen

Prof. Beckmann, was versteht man unter Green Exercise und welche Wirkung kann
damit fiir Herzpatient*innen erzielt werden?

In meiner Definition ist Green Exercise Bewegung in der Natur, die achtsam ist, so
dass die Natur Teil des Erlebens wird. Moderate Bewegung, die positive Effekte auf
das Gehirn hat und das Herz schiitzt, wird mit den Effekten der Natur verbunden. Dazu
gehdren eine erhohte Oxytocin-Ausschittung und Entspannung, die sich in den Ge-
hirnstromen nachweisen lasst. Wenn wir also in der Natur sind und uns offnen, fiihrt
das zu einer Stressreduktion. Dazu kommt, dass die Natur den Menschen erdet und
erreichen kann, dass angstauslésende Gedanken an Einfluss verlieren und tatsach-
lich Angste reduziert werden. Wichtig ist, dass man bereit ist, sich mit Achtsamkeit
und Akzeptanz des eigenen Herzgeschehens der Natur zu widmen und diese mit al-
len Sinnen wahrzunehmen. Das fiihrt wiederum zu einem verbesserten Korpergefinhl.
Green Exercise wird idealerweise in angeleiteten Gruppen durchgefiihrt, so dass eine
Reflexion des Erlebten und ein Austausch mit Gleichbetroffenen erfolgen, aber auch
ein Waldspaziergang auf eigene Faust hat schon gute Effekte.

Eine andere interessante Methode fiir Herzpatient*innen ist die klinische Hypnose.
Konnen Sie erldautern, was das ist, wie Hypnose wirkt und fiir wen sie geeignet ist?
Hypnose ist ein Trancezustand bzw. eine Tiefenentspannung, die wir auch aus dem
Autogenen Training kennen. Hypnose bietet die Moglichkeit, an Themen heranzukom-
men, denen sich Betroffene bisher noch nicht gestellt haben, und die so bearbeitet
werden konnen. Hypnose kann Ressourcen stéarken, Selbstbewusstsein aufbauen
und Angste beseitigen, in dem sie einen sicheren Raum zur Selbstregulation schafft.
Hypnose ist allerdings nicht fiir jeden geeignet, denn es sollte vorher ein korperlich
stabiler Zustand, z. B. nach einem Herzinfarkt erreicht worden sein. Und Hypnose
sollte man nur von speziell ausgebildeten Fachleuten durchfiihren lassen.

Tipp

Prof. Dr. Dr. Jirgen Beckmann
leitet im Herbst 2023 zwei
Seminare von ,Herz ohne Stress”
in Kooperation mit der

TU Miinchen zum Thema ,Green
Exercise” und ,Hypnose”.

Mehr Informationen dazu

finden Sie hier:
www.herz-ohne-stress.de/herzpa-
tienten/kurse-und-workshops

Prof. Dr. Dr. Jiirgen
Beckmann forscht an
der TU Miinchen u. a.
in den Themenfeldern
Motivation und Wil-
lenskraft. Am Deut-
schen Herzzentrum
arbeitet er u. a. im
Bereich der Psycho-
kardiologie.

]

Hier finden Sie das
Interview zum
Thema Green Exercise

]

Hier finden Sie
das Interview zum
Thema Hypnose
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Wie Pferde unser Herz berithren

Ganz ruhig und selbstsicher bewegt sich die schwarze Stute
auf die kleine Gruppe der Menschen zu. Sie haben sich im Halb-
kreis aufgestellt. Die Stute ist ganz frei und darf sich entschei-
den, ob sie in den Kontakt mit den Menschen gehen mochte.
Wie selbstverstandlich stellt sie sich inmitten der Gruppe auf
und berihrt ganz sanft mit ihren zarten Nistern eine Frau an
der Wange. Ein Gefiihl von Angenommensein, Vertrauen und
tiefem Frieden liegt in dieser Begegnung. ,Die Begegnung mit
Gina hat mein Herz gedffnet und mich wieder mit meinen Ge-
fdhlen in Verbindung gebracht.”

Pferde beriihren uns im Herzen. Das kénnen wir nicht nur erfah-
ren, sondern das ist inzwischen auch wissenschaftlich belegt.
Studien haben nachgewiesen, dass Pferde den menschlichen
Herzschlag sogar lber einen Meter Entfernung horen konnen.
Und nicht nur das. Durch die Messung der Herzratenvariabilitat
(HRV) lasst sich der positive und heilsame Einfluss der Pferde
auf unser Herz und unsere Gefiihle belegen: unser Herz gelangt
in der Gegenwart der Pferde ganz leicht in einen koharenten
Zustand. Dieser unterstitzt uns bei der Bewaltigung von An-
spannung, Stress und Angsten — und wirkt sich unter anderem
positiv auf Herzerkrankungen aus.

Durch bewusstes Erleben positiver Gefiihle und durch die Be-
ziehung zum Pferd kann dieser heilsame und regenerative Zu-
stand eingelbt werden. In der Therapie mit Pferden wirkt sich
die Herzkoharenz librigens auf beide Beziehungspartner positiv
aus. Mensch und Pferd profitieren von dieser achtsamen und
wertschatzenden Begegnung.

Julia Joswig, Probstei St. Gerold

%ﬂem Seminar im Tipp

August 2023 finden

Julia Joswig leitet in der Probstei St. Gerold in
Osterreich den Therapiestall.
Kontaktadresse auf S. 26.

Sie hier bewegte und Vom 14. — 18.08.2023 veranstaltete ,Herz ohne Stress”

bewegende Bilder. das Seminar ,Pferdegestiitzte Interventionen und gestal-
terisches Visualisieren” in der Probstei St. Gerold. Wenn
Sie dies verpasst, aber Interesse haben, dann melden
Sie sich bei uns: kontakt@herz-ohne-stress.de
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Biografien sind das erzahlte, beschrie-
bene oder aufgeschriebene Leben von
Menschen. Sie sind individuell, einmalig
und einzigartig und machen Aussagen
Uber den Lebensweg einer Person, ihr
Gewordensein, ihre innerpsychische Ent-
wicklung, ihre Fahigkeiten und Ressour-
cen, Uber das was sich im Leben der Per-
son mit wem und in welcher Beziehung
ereignet hat. Die Biografie zeigt uns,
dass es sowohl um Positives und Nega-
tives, Angenehmes und Unangenehmes,
Erfolg oder Misserfolg, Freud und Leid,
Demiitigungen, Enttauschungen, Krisen,
Krankheit geht, aber auch um die indivi-
duellen Versuche, diese zu meistern und
die Moglichkeit, darin einen Sinn zu er-
kennen.

Briicke zur Lebenszufriedenheit

Biografiearbeit setzt sich reflexiv mit der
Vergangenheit bzw. der Geschichte einer
Person auseinander, wobei im Hinter-
grund die Hypothese steht, dass in der
Vergangenheit Antworten und Erklarun-
gen flr gegenwartiges Verhalten liegen.
Sie kann als Wegbegleitung bei der Ent-
deckung und ErschlieBung verborgener
Quellen und Ressourcen und als Briicke

ANGEBOTE IM RAHMEN DER SELBSTHILFE

Das Herz ltigt nicht

Wie Biografiearbeit hilft, das Leben besser zu meistern

zur Lebenszufriedenheit und zum Le-
benssinn praktiziert werden. Biografiear-
beit kann Menschen jeden Lebensalters
helfen, ihr Leben besser zu meistern und
zu bewaltigen. Sie starkt die Resilienz
und tragt so zu einem Schutz vor Krisen
und Herausforderungen sowie Schick-
salsschlagen des Lebens bei. Und auch
die Gesundheitsforschung macht darauf
aufmerksam, wie wichtig es ist, sich mit
der personlichen Biografie zu beschafti-
gen.

Heilsame Integration

Eine wichtige Funktion der Ressourcen-
orientierten Biografiearbeit besteht darin,
Menschen bei der Entwicklung der Identi-
tat und der heilsamen Integration von Le-
benserfahrungen in das eigene Lebens-
und Selbstkonzept zu unterstiitzen und
zu begleiten. Dies gilt besonders, wenn
es um die Auseinandersetzung und Ver-
arbeitung von Belastungen und lebens-
geschichtlichen Briichen, Krisen und
kritischen Lebensereignissen wie bei
Herzpatient*innen geht.

Karlheinz H. Arndt, Bernhardswald

Weiterlesen: den ungekiirzten Artikel finden
Sie hier als PDF.

Karlheinz H. Arndt ist
Diplom-Heilpadagoge
und arbeitet u. a. als
Lehrtrainer fiir Biogra-
fiearbeit bei ,Lebens-
Mutig — Gesellschaft
flir Biografiearbeit e.V."

Seit 2019 bietet er
zusammen mit ,Herz
ohne Stress” Semi-
narwochenenden fiir
Herzpatient*innen an.
Das nachste Seminar
findet vom 3. bis 5.11.
2023 in Bernried am
Starnberger See statt.
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WAS IST SELBSTHILFE

SeKo Bayern

Sieben Frauen arbei-

ten in Teilzeit in der
Geschéftsstelle und

unterstiitzen bayern-

weit die Selbsthilfe.

Eine Lernwerkstatt fiir das Leben

»Selbsthilfe Bayern” ist
bei Facebook und Insta-
gram zu finden. Zweimal
im Monat erscheint der
Podcast ,SeKo on air*:
podcast.seko-bayern.de

»Endlich gibt es jemanden, der weil}, was ich meine.” In dieser
Aussage, die wir oft aus Selbsthilfegruppen horen, sind zwei
wichtige Prinzipien der Selbsthilfe enthalten: Betroffenheit als
verbindendes Element einer Gruppe und die daraus entstehen-
de Gemeinschaft unter dem Motto ,Zusammen sind wir nicht
allein”. Gleichzeitig hat Selbsthilfe viele Gesichter, denn jede
Gruppe organisiert sich selbst und alle Teilnehmenden bestim-
men mit Uber Themen und Aktivitaten und ibernehmen so Mit-
verantwortung fiir das Profil einer Gruppe, oder besser, ihres
Teams. Jede*r entscheidet dabei fur sich selbst, was und wie-
viel er oder sie einbringen mochte. Daraus entsteht eine ,Lern-
werkstatt fiir das Leben®, denn anders als z. B. in der Therapie,
wird in einer Selbsthilfegruppe Erfahrungswissen zu den alltag-
lichen Fragen ausgetauscht: ,Wie kann ich mit meiner Erkran-
kung den Alltag meistern und neu gestalten?” Aus dem Aus-
tausch ergeben sich oft neue Perspektiven und ein veranderter
Blick auf die eigene Lebenssituation. Und so wirkt Selbsthilfe
nachhaltig und auch in die Gesellschaft hinein.

Die Selbsthilfekoordination (SeKo) Bayern ist eine Einrichtung
zur landesweiten Vernetzung und Unterstiitzung der Selbsthilfe
im Gesundheits- und Sozialbereich. Sie versteht sich als Dreh-
scheibe und Informationspool rund um das Thema Selbsthilfe
und bringt Selbsthilfegruppen, Selbsthilfekontaktstellen und
Fachleute zusammen. Allein in Bayern gibt es geschatzt 11.000
Selbsthilfegruppen zu 1370 verschiedenen Themen. 35 regio-
nale Selbsthilfekontaktstellen (siehe Infokasten, unten) sind im
Verein SeKo Bayern e. V. zusammengeschlossen.

Irena Tezak, Geschaftsfiihrerin SeKo Bayern, Wiirzburg (Foto, 3. v. |.)

Infokasten Selbsthilfe

i

NAKOS:

Die NAKOS ist die deutsch-
landweite Informations-
und Vermittlungsinstanz
der Selbsthilfe.

Unter www.nakos.de gibt
es eine Datenbank, Gber die
Sie Kontaktstellen in [hrem
Bundesland und Ihrer Stadt
finden konnen.

i

Selbsthilfekontaktstellen:
In jedem Bundesland

gibt es meist mehrere
Selbsthilfekontaktstellen,
-koordinatoren oder Selbst-
hilfezentren, insgesamt tiber
300 in Deutschland, die

z. B. Kontakte zu ortlichen
Selbsthilfegruppen
herstellen konnen.

i

Selbsthilfegruppen:

Die psychokardiologischen
Selbsthilfegruppen in
Deutschland sind unter
dem Dach des Psychisch
belastete Herzpatienten

e. V. mit Sitz in Miinchen
organisiert. Alle aktuellen
Gruppen finden Sie unter:
www.herz-ohne-stress.de
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WAS IST SELBSTHILFE

AUS DER SELBSTHILFEFORSCHUNG

Vielfiltige positive Effekte

Frau Valjanow, Selbsthilfegruppen sind
ein freies, von Betroffenen organisiertes
und selbstbestimmtes Format. Das heif3t
aber nicht, dass Selbsthilfe und ihre Wir-
kung nicht auch wissenschaftlich unter-
sucht werden, oder?

Das stimmt, es gibt mehr und mehr For-
schung zu dem Thema, weil die organi-
sierte Selbsthilfe ein wichtiger Pfeiler
im Gesundheitssystem geworden ist.
Die Forschung versucht daher herauszu-
finden, wie Selbsthilfe wirkt, was daran
wirkt und von Betroffenen als hilfreich
erlebt wird und was nétig ist, damit sie
gut wirken kann. Dass mehr Gelder in die
Selbsthilfeforschung flielRen, ist ein gu-
tes Signal.

Welche Wirkung hat Selbsthilfe und wel-
che Effekte auf Patient*innen wurden er-
forscht und dokumentiert?

Studien zeigen eindrucksvoll die vielfal-
tigen positiven Effekte der Selbsthilfe
Dazu gehodren zum Beispiel das Gefiihl,
nicht alleine zu sein, die Reduzierung von
Angsten, die Starkung der Selbstwirk-
samkeit, also das Gefiihl, selbst etwas
tun zu konnen, so wie auch der Informa-
tionsgewinn. In den Selbsthilfegruppen
gibt es viel ,Schwarmintelligenz“ zu ganz
alltagspraktischen Dingen. Die Selbsthil-
fe kann daher in Bezug auf die soziale
und emotionale Unterstiitzung GroRarti-
ges leisten. Wichtig ist, dass die Grup-
penleiter*innen zu verschiedenen The-
men gut geschult werden.

Leider kommen viele Betroffene nicht
in Selbsthilfegruppen, weil sie ein iber-
holtes Bild von Selbsthilfe haben; dabei

steckt haufig sehr viel Energie und Po-
sitives in den Gruppen wie ein Gemein-
schaftssinn, ein Wirgefihl, das gemein-
sam durch die Krise hilft. Wichtig ist auch
Zuspruch durch andere, die schon einen
Schritt weiter sind. Betroffene schildern,
dass sie aus ihrer Gruppe sehr viel Kraft
schopfen, die guttut, und es ihnen damit
einfach besser geht.

Dennoch sind Gruppen nicht fir alle glei-
chermalen geeignet. Manche mdchten
sich beispielsweise nicht mit dem Leid
Anderer konfrontieren, um nicht eigene
Angste zu schiiren. Andere wiinschen
sich die volle Aufmerksamkeit fiir das
eigene Anliegen. Sie mochten ihr Thema
direkt mit jemandem teilen mit einer ahn-
lichen Krankheitserfahrung, der die Krise
Uberwunden hat, und Tipps geben kann.
Fir diese Betroffenen haben wir das Pro-
gramm des Selbsthilfe-Coachings ins Le-
ben gerufen, das bereits sehr gute Ergeb-
nisse zeigt, und sich sicher sehr gut auf
die Psychokardiologie Gibertragen lasst.

Weiterlesen

Wer sich fir die Selbsthilfeforschung
interessiert, findet hier viele

Informationen zu Forschungsinhalten

und allen Projekten:
www.uniklinik-freiburg.de/cccf/
forschung/selbsthilfeforschung.html

Alice Valjanow ist
Psychologin und
arbeitet an der Uni-
klinik Freiburg im
Bereich der Selbst-
hilfeforschung. Sie
koordiniert dort ein
Selbsthilfe-Coaching-
Projekt im Bereich der
Psychoonkologie.

]

Das Interview mit
Alice Valjanow finden
Sie hier als Video.
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HERZ OHNE STRESS

Gemeinsam aktiv

Der Verein ,,Herz ohne Stress“ und seine Selbsthilfegruppen

Die Selbsthilfegruppen
sind offene Angebote
flr Herzpatient*inne-
nen und Angehdrige;
die Teilnahme ist kos-
tenlos und an keine
Verpflichtungen ge-
bunden.

Einen guten Uberblick
Uiber Angebote von
Selbsthilfegruppen
finden Sie auf der
Website des Vereins
,Herz ohne Stress":
herz-ohne-stress.de

TIPP:

Werden Sie Mitglied im
Verein und profitieren
Sie von besonderen
Angeboten, bleiben Sie
auf dem Laufenden,
treffen Sie Gleichge-
sinnte und bringen

Sie lhr Wissen ein.
Mehr unter:
herz-ohne-stress.de/
verein/mitgliedschaft

,Herz ohne Stress” hat sich zum Ziel ge-
setzt, den emotionalen, seelischen Be-
lastungen bei Herzerkrankungen mehr
Raum zu geben — im wahrsten Sinne des
Wortes. So ist eine Hauptaufgabe des
Vereins, psychokardiologisch orientier-
te Selbsthilfegruppen zu griinden und zu
begleiten — und das Format ,Selbsthilfe”
auf Herzpatient*innen zuzuschneiden.
Es gibt daher Selbsthilfegruppen fir un-
terschiedliche Zielgruppen: allgemein fir
Herzpatient*innen, fiir Erwachsene mit
angeborenem Herzfehler (EMAH), spezi-
ell fir FrauenHERZen, fiir Menschen, die
ihren plotzlichen Herztod tiberlebt haben,
und fir Angeharige.

Und es gibt Angebote in unterschiedli-
chen Formaten so wie die online statt-
findenden Montagsgesprache oder die
Telefonberatung.

»,Ganz anders als gedacht”

,Ich hatte mir das so vorgestellt, dass
da zehn arme Typen im Kreis sitzen und
sich gegenseitig die Ohren voll heulen®,
erzahlt Michael (61) offen von seinem
friiheren Bild einer Selbsthilfegruppe.
Heute leitet er selbst eine Gruppe, in der
der Austausch von Erfahrungen und Wis-
sen im Vordergrund steht, aber auch ge-
meinsame Aktivitaten stattfinden. Keine
Gruppe ist wie die andere, aber alle wer-
den getragen von Menschen, die Ahnli-
ches erlebt haben, ihre Erlebnisse teilen
und vielleicht auch anderen helfen wol-
len. Manchmal steht dabei das Gesprach
im geschitzten Raum im Mittelpunkt,
manchmal ist es ein Spaziergang oder
der Austausch mit Expert*innen.
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Ein Verein, viele Menschen und

eine gemeinsame Vision

,uns verbindet die Vision, dass wir ent-
scheidend dazu beitragen kdnnen, das
ganzheitliche Handeln von und fiir Herz-
patient*innen in der Medizin, bei den
Betroffenen und in der Offentlichkeit
fest zu verankern. Wir wollen Herzpa-
tientYinnen kompetent unterstiitzen,
das Vertrauen in ihr Herz, ihr Empfin-
den und ihren Korper zuriickzugewin-
nen“, fasst Helmut Bundschuh, Griinder
und erster Vorsitzender, die Vision des
Vereins ,Herz ohne Stress” zusammen.
Die Eckpfeiler des Vereins sind ein fach-
lich gestiitztes Programm fiir Herzpa-
tient*innen, die enge Zusammenarbeit
mit Expert*innen sowie Aus- und Fortbil-
dung. Viele Akteur*innen unterstiitzen
die Arbeit des Vereins auf ganz unter-
schiedliche Weise, und jede Unterstiit-
zung, jede Expertise, jede Erfahrung sind
HERZlich willkommen. Der Verein ist ge-
meinnitzig, und die Arbeit ehrenamtlich.
Anja Wilde fiir ,Herz ohne Stress”
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GRUNDUNG VON SELBSTHILFEGRUPPEN

HERZ OHNE STRESS

Etwas Sinnvolles machen und helfen

Der Bedarf an Selbsthilfegruppen fiir Herzpatient*innen, die
durch ihre Erkrankung seelisch belastet sind, sich alleine fih-
len oder Schwierigkeiten haben, mit ihrem Alltag zurecht zu
kommen, ist enorm. ,Herz ohne Stress” sucht daher in ganz
Deutschland Gruppenleiter*innen. Diese sind oftmals selbst
Herzpatient*innen, haben ein groRes Eigeninteresse an dem
Thema und mochten mit ihren Erfahrungen und ihrem Wissen
andere unterstiitzen und dabei auch selbst aus und mit der
Gruppe lernen — und gemeinsam wieder Freude erleben.

Was heildt es, selbst eine Gruppe zu griinden? Zu Beginn heil3t
es, die Gruppengrindung aktiv mitzugestalten, z. B. im Aus-
tausch mit Kliniken zu sein, Gleichgesinnte zu finden und erste
Gruppentreffen zu organisieren. Wenn die Gruppe sich gefun-
den hat, wird die Verantwortung fiir Themen und Aktivitaten
auf mehreren Schultern verteilt — alle kénnen und sollen sich
einbringen.

Der Verein unterstitzt Gruppengriinder*innen tatkraftig, enga-
giert und personlich und stellt Kontakte vor Ort her. Zusatz-
lich werden sie kostenfrei liber den Verein von Expert*innen
in Grundziigen der Psychokardiologie ausgebildet und in an-
deren relevanten Themen geschult und kénnen Angebote zu
Austausch und Supervision nutzen.

Konnen Sie sich vorstellen eine Selbsthilfegruppe
in Ihrer Nahe zu griinden? Der Verein ,Herz ohne
Stress” unterstiitzt Sie in allen Belangen.

Interessiert? Mehr dazu finden Sie hier:
www.herz-ohne-stress.de/
herzpatienten/gruppengruendung/

Herzkrank. Ein Gesprach kann eine groBe Last vom Herzen nehmen.

Telefonberatung Lotse

fiir Betroffene, Angehorige und Freund*Innen

Telefon 089/250 07 72 99 Jeden Montag von 15.00 — 19.00 Uhr

(auBer an gesetzlichen Feiertagen)

Unsere zum Thema ausgebildeten Telefonberater*Innen sind selber Betroffene und Angehdérige
und bringen somit ein Verstandnis auf Augenhdhe mit in den Dialog.

Eine Telefonberatung kann kein arztliches oder psychotherapeutisches Fachgesprach ersetzen.
Wir kdnnen lhnen ein offenes Gesprach anbieten und Ihnen bei Bedarf weitere Ansprech-
partner*Innen im Zusammenhang mit der Thematik nennen.

Die Gesprache finden anonym ohne Datenerhebung statt und ihre Privatsphare bleibt geschiitzt.
Das Angebot ist kostenlos, es fallen lediglich Gebiihren fiir Anrufe ins deutsche Festnetz an.
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DANKE an alle Unter-
stiitzer*innen dieses
Themenheftes.

Gefordert durch die
Arbeitsgemeinschaft
der Krankenkassen-
verbande in Bayern:

AOK &)

AOK Bayern
Die Gesundheitskasse.

BKK

(® KNAPPSCHAFT
fir weine Gesundheit!

Kontakte

Hier finden Sie Adressen und Kontakte der
Institutionen, die in diesem Heft erwdhnt wurden.

Deutsche Herzstiftung e. V.
Gemeinnitzige Anlaufstelle fir Herzpatien-
ten. Hier finden Sie auch Informationen zu
der App HerzFit. www.herzstiftung.de

Deutsches Herzzentrum Miinchen
Fachkrankenhaus fiir Herz- und
Kreislauferkrankungen.
www.deutsches-herzzentrum-muenchen.de

@herzohnestress, #herzohnestress
Facebook- und Instagram-Prasenz des
Vereins Psychisch belastete Herzpatienten
mit aktuellen Tipps und Hinweisen.

Herz LAG Bayern
Landes-Arbeitsgemeinschaft fiir kardiologi-
sche Pravention und Rehabilitation in Bay-
ern e. V., www.herzgruppen-lag-bayern.de

Infoportal Psychokardiologie
Adressliste mit psychokardiologischen
Experten und Kliniken:
www.psychokardiologie.org

Klinik Barmelweid AG, Schweiz
Spezial- und Rehabilitationsklinik, u. a. fir
Psychokardiologie, www.barmelweid.ch

Klinik Hohenried, bei Miinchen
Rehabilitationszentrum mit
Psychokardiologie, www.hoehenried.de

Klinik und Poliklinik fiir Psychosomatische
Medizin und Psychotherapie der TU Miinchen
www.mri.tum.de/psychosomatik

NAKOS
Bundesweite Selbsthilfe Informations- und
Vermittlungsstelle; www.nakos.de
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Psychisch belastete Herzpatienten e. V. -
»,Herz ohne Stress”

Gemeinnitziger Verein fiir patientennahe
Psychokardiologie; Selbsthilfe & Seminare
www.herz-ohne-stress.de

Reha-Zentrum Seehof, bei Berlin
Kardiologische, psychosomatische und
psychokardiologische Rehabilition:
www.reha-klinik-seehof.de

Selbsthilfekoordination Bayern (SeKo)
Netzwerkstelle zur landesweiten Unterstiit-
zung der Selbsthilfe im Gesundheits- und
Sozialbereich Mehr finden Sie unter
www.seko-bayern.de

Telefonberatung ,Herz ohne Stress”
Telefonberatung von ,Herz ohne Stress”.
Jeden Donnerstag von 15 bis 19 Uhr,
Telefon 089/37 01 28 05 (nur Telefonge-
biihren; kostenfreie Beratungsleistung)

Universitatsklinikum Freiburg

Professur fiir Selbsthilfeforschung,
www.uniklinik-freiburg.de/cccf/forschung/
selbsthilfeforschung.html
alice.valjanow@uniklinik-freiburg.de

Universitatsklinikum Jena
Psychokardiologische Ambulanz,
Am Klinikum 1, 07747 Jena,
www.uniklinikum-jena.de,
Gudrun.Dannberg@med.uni-jena.de

Verein Sozialwerke der Probstei St. Gerold
Kloster Einsiedeln, Probstei St. Gerold,
Hausnummer 29, 6722 St. Gerold, Osterreich
www.probstei-stgerold.at
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Gefallt lhnen, was Sie gelesen haben?
Wer die Arbeit an den Themenheften unterstiitzen

mochte, ist HERZlich eingeladen, sich mit einer
Spende zu beteiligen.

www.herz-ohne-stress.de


https://herz-ohne-stress.de/verein/spenden/



