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DAS HERZ OFFNEN

NEUE PERSPEKTIVEN FUR HERZPATIENTEN
DIE HAVELHOHER HERZSCHULE
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Seit elf Jahren bietet das Berliner Gemeinschaftskrankenhaus

fiir Herzpatienten Kurse zur Lebensstilverinderung an —

die Havelhoher Herzschule.

Montagnachmittag, kurz vor 17 Uhr, Haus 24 auf dem Gelinde
des Gemeinschaftskrankenhauses Havelhohe in Berlin. Buntes
Treiben im Eingangsbereich, frohliches BegriiBungs-Hallo, etwa
30 bis 40 Frauen und Minner verschiedener Altersgruppen
zwischen 40 und 90 Jahren sortieren sich in drei Gruppen: eine
sammelt sich im Gesprichsraum, um sich Belastendes vom
Herzen zu reden, eine geht fiir Bewegungsiibungen in den
groBen Saal, eine andere verschwindet in der Kiiche, um das
gemeinsame Abendessen vorzubereiten. Herzschultag!

Seit nunmehr elf Jahren finden sich allwochentlich Herzpatienten
mit oder ohne Partnerin oder Partner hier ein, um vier Stunden
lang etwas daflir zu tun, dass sich ein Herzinfarkt nicht wiederholt
oder gar nicht erst ereignet. Denn mittlerweile steht fest: Lebens-
stilverinderungen im Sinne von Rauchverzicht, gesunder
Ernihrung, Bewegung, Stressbewiltigung und Entspannung kon-
nen mehr bewirken als jedes Medikament. «Es gibt kaum eine
Krankheit, die Patienten so gut selbst beeinflussen konnen
wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen», sagt Dr. Dr. Andreas Fried,
einer der «Viter der Herzschule, und als Internist, Kardiologe und
Leitender Arzt am Gemeinschaftskrankenhaus Havelhohe titig. Als
der US-Wissenschaftler und Herzspezialist Dean Ornish 1990 in
seiner Life Style Study nachgewiesen hatte, dass sich allein durch
Lebensstilveranderungen, also ganz ohne Bypass und Herzkatheter-
Eingriffe Ablagerungen in den Herzkranzgefilen abbauen lassen,
suchte Fried deshalb nach Mitteln und Wegen, Ornish’s Konzept
auf deutsche Verhiltnisse zu tibertragen. Denn, erklirt er, so perfekt
die Akutmedizin mit Herz-Katheter und Stenteinlage bei Angina
pectoris-Anfillen oder einem Herzinfarkt auch funktioniert —
spatestens nach einem Jahr sind die meisten Herzpatienten wieder

in Gewohnheiten zurlickgefallen, die dem Infarkt den Boden

bereitet haben: sie rauchen, sie essen zu viel und zu fett, sie
bewegen sich zu wenig und finden aus dem Hamsterrad von
Arbeitshetze und Stress nicht heraus.

Was also ist ndtig, damit sich Herzpatienten langfristig
einen anderen Lebensstil angewhnen kénnen? Die Ant-
worten finden sich im Konzept der Havelhcher Herzschule. Die
wochentlichen vierstiindigen Treffen sind auf ein Jahr angelegt,
wer will, kann aber auch linger dabei bleiben. Mittlerweile kom-
men jeden Montag 50 bis 60 «Schiilerinnen» und «Schiiler» in die
vier «Herzschul-Klassen» nach Havelhohe, einige gehoren sogar
noch zu den Pionieren des ersten Herzschuljahrgangs 1998.
Jedes neue «Schuljahr» beginnt mit einem einwoéchigen Intensiv-
kurs im Schlosshotel Reichenow in Brandenburg — dicht genug
an Berlin, dass keine lange Anreise notig ist, aber auch weit genug
weg, damit man nicht schnell fiir eine Erledigung oder einen
Termin wieder zurtick in die Hauptstadt fahren kann. In diesen
fiinf Tagen erfahren die Teilnehmer eine Art Herzschul-Kompakt-
Seminar, sie bekommen einen Vorgeschmack darauf, was sie im
Laufe des folgenden Jahres jeden Montag erwartet: Bewegung,
Ernihrung, Entspannung, Besinnung. Fiir die meisten kommt es
in diesen Tagen zu einer Initialziindung fiir langfristige
Verinderungen: «Meine Frau und ich hatten angenommen, dass
Reichenow eine Art «Wellness-Woche» fiir Korper und Seele
wird, und dann war es das eben gerade nicht», sagt Lothar M., ein
53-jahriger Herzpatient. «Ich musste frih aufstehen, um eine
Runde um den See zu laufen, ich hatte Probleme mit der Ver-
dauung wegen der ungewohnten Kost, und ich konnte anfangs
tiberhaupt nicht verstehen, welche Zusammenhinge zwischen
Psyche, Sozialem, Ernihrung und Spirituellem bestehen und was

das auch noch mit meinem Herzen zu tun hat — aber am Ende der

Die Havelhéher Herzschule

Das Herzschuljahr beginnt alljahrlich im November und dauert bis zum Herbst des Folgejahres. Es umfasst insgesamt 44 Wochen — Ferien und Feiertage sind schon abgezo-
gen. Der Unterricht findet immer montags von 17 bis 21 Uhr statt und dauert etwa vier Stunden.

Das Therapeutenteam (Foto oben rechts) setzt sich zurzeit zusammen aus einem Kardiologen, zwei Heileurythmistinnen, einer Ernahrungsberaterin, einem Psychologen,
einer Biographieberaterin sowie einer Therapeutin fiir Initiatische Therapie nach Karlfried Graf Diirckheim.

Die Kosten betragen zurzeit 900 Euro fiir das Herzschuljahr sowie 900 Euro fiir das einwdchige Intensiv-Seminar in Schloss Reichenow (inkl. Vollpension und Ubernachtung).
Einige Krankenkassen bezuschussen die ambulante Herzschul-Arbeit inzwischen.

Kontakt: Havelhéher Herzschule, Kladower Damm 221 / Haus 24, 14089 Berlin, Tel. 0 30 / 3 65 01-280; Fax 0 30 / 3 65 01-204; E-Mail: cardio@havelhoehe.de;

Weitere Informationen sind zu finden unter: www.herzschule.org
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Woche konnte ich den roten Faden erkennen, heute schmecken
mir iese Fett-Wiirste> einfach nicht mehr, und mir wiirde etwas
fehlen, wenn ich montags nicht meinen Herzschul-Abend hitte.»
Er steht mit dieser Erfahrung nicht allein. <Diese Woche ist oft eine
Art Aha-Erlebnis», bestitigt auch Sophia Prange, Heileurythmistin
und seit den Anfingen 1997 so etwas wie die gute Seele des
Herzschul-Teams. «Vielen wird schlagartig bewusst, wie wenig sie
sich selbst und ithre Gesundheit wertgeschitzt haben, wie unbarm-
herzig sie gegen sich selbst waren. Es ist, als platze da ein innerer
Knoten, und plétzlich kommt etwas in Bewegung.»

Es ist diese Mischung aus Eigenerfahrung, Vortrigen und
Gruppenerlebnissen, die das Herzschul-Konzept so wirk-
sam macht. Die Teilnehmer spiiren unmittelbar, dass es ihnen
besser geht, sie konnen Korpersignale besser oder tiberhaupt erst-
mals wahrnehmen und sich entsprechend verhalten. «Ich komme
aufgeregt und angespannt an und fahre entspannt und ruhig nach
Hause», berichtet Lothar M. «Und ganz langsam setzt sich das
auch in meinem Leben durch — ich bin generell gelassener, vieles
ist mir bewusster, ich kann Stresssituationen besser aus dem Weg
gehen, ich sorge viel mehr fiir mich.»

Und Eberhard Brutzer, einer der «Oldies» unter den Herzschiilern,
erginzt: «In Reichenow haben wir an der Oberfliche gekratzt,
danach wollte ich tiefer schiirfen, und heute mag ich
die Herzschule nicht mehr missen. Ich verstehe diesen Kreis
als Disziplinierungsgruppe — er hat mich immer wieder daran
erinnert, dass ich bestimmte Dinge dndern mochte, und ich weil3,
dass ich es ohne diese Gruppe nicht geschafft hitte. Die Kontinuitit
der Montagstermine ruft mich immer wieder zur Ordnung und
erinnert mich daran, dass ich achtsam mit mir umgehen muss.

Ich habe gelernt, kiirzer zu treten, mich nicht mehr fiir unent-

behrlich zu halten. Und ich habe es geschafft, das Rauchen kom-
plett aufzugeben — es wire mir einfach total peinlich gewesen, in
der Gruppe zugeben zu miissen, dass ich wieder geraucht oder
keinen Sport gemacht habe. Ich bin mir selbst einfach wichtiger

geworden als der Beruf und mein Arbeitgeber.»
Sprechen, ernihren, bewegen, entspannen

Der vierstiindige Herzschulabend setzt sich aus vier Modulen
zusammen: Gesprichsrunde, Kochgruppe, Bewegungsiibungen in
Form von Eurythmie und Entspannung durch Focusing.

In der Gesprichsrunde sitzen 15 Teilnehmer des jlingsten
Herzschul-Jahrgangs im Kreis, begleitet von einer Arztin und
einer Eurythmistin und finden Antworten auf die schlichte Frage:
«Wie geht es Thnen heute?» Was sonst eher floskelhaft mit «ganz
gut» beantwortet wird, ist hier aber sehr ernst gemeint. Das
Motto der Herzschule «Das Herz 6ftnen» — hier wird es konkret.
Und so erzihlt der eine von einem Besuch bei der Schwieger-
tochter, der andere von einer schwierigen Familienkonstellation,
die nichste von der Geburt des dritten Enkelkindes, und wieder
ein anderer von einer Auseinandersetzung mit dem Chef am
Arbeitsplatz. Und manche sagen auch einfach nur: «Mir geht es
gut, keine besonderen Vorkommnisse!» Dass jeder ausreden kann,
ohne unterbrochen zu werden, dass niemand kommentiert oder
Ratschlige erteilt, hingt mit einem ebenso einfachen wie genialen
Ritual zusammen: Es spricht nur der, der eine Kugel aus Amethyst
oder Rosenquarz in der Hand hilt — Zeichen dafiir, dass die ande-
ren still sein und zuhoren miissen. Jeder bekommt damit die
Moglichkeit, offen und chrlich zu sagen, was aktuell Herz und

Seele belastet», erklirt Andreas Fried das Konzept dieser Stunde.

Seiner Erfahrung nach haben gerade Minner
oft nicht gelernt, auszudriicken, was sie bewegt
oder nachzuspiiren, wie es ihnen geht. Die Ge-
sprachsrunde zwingt sie dazu, und die Beispiele
der anderen helfen ithnen dabei.

Besonders beliebt bei den Herzschiilern ist die
Kochgruppe unter Anleitung von Ernihrungs-
beraterin Ute Gruhn. Sie erfindet fiir jeden
Herzschultag ein vegetarisches Menti aus markt-
frischen Produkten. So kommen die Herzschiiler
von ganz allein auf einen gestinderen Geschmack.
Die Bewegung in der Eurythmie-Stunde ist vor
allem auf Koordination und Gleichgewicht
ausgerichtet, flir das Ausdauertraining bietet
die Herzschule donnerstags drei eigene Sport-
gruppen an.

Beim Focusing richtet sich die Aufmerksamkeit
dann wieder nach innen — hier gilt es, aus einer
entspannten Haltung heraus Abstand zu gewin-
nen vom Alltag und zu wichtigen Lebensfragen,
um sie aus der Distanz heraus besser 16sen zu
konnen. Denn: «Alles, was wir bearbeiten, ver-
indern oder iiberwinden wollen, miissen wir
erst einmal wahrnehmen — das geht mit
Focusing sehr gut», erklirt Sophia Prange. «Die
Herzschiiler lernen dabei, sich selbst durchs
Leben zu begleiten und Bezichung zu sich und
anderen zu verbessern sowie unlosbar erschei-
nenden Konflikten neu und anders zu begeg-

nen: gelassener, verstindnisvoller, friedlicher.»
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Gerade bei Herzpatienten ist das wichtig —
viele von ihnen sind vorwiegend auf das Auflen
orientiert, nach innen zu lauschen haben sie oft
ginzlich verlernt. Diesen verschiitteten Zugang
zu den inneren Welten wieder freizulegen und
den Korper wieder besser spiiren zu lernen, ist
das Anliegen der Entspannungseinheit und der
anschlieBenden Nachbearbeitung im Gesprich.
Epochenweise kommen noch Kurse zu Sprach-
gestaltung, Biographiearbeit und Kunsttherapie
(Malen) hinzu, die jeweils auf ihre Weise dazu
beitragen, die Herzen zu offnen — damit sie
wieder besser wahrnehmen und freier atmen
koénnen. Und das — so wissen wir heute — ist der
beste Weg, um mit gesundem Herzen alt

werden zu konnen.
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Gefahren erkennen
und entgegenwirken

Wer mit koronarer Herzkrankheit
und der Gefahr eines Herzinfarkts
konfrontiert ist, muss sein Leben
dndern: sich bewegen, gesund
erndhren, nicht rauchen, entspannen
und auf sich selbst besinnen. Solche
Lebensstilveranderungen fallen den
meisten jedoch schwer. Das Team der
Havelh6her Herzschule in Berlin hat
deshalb dafiir ein hochst erfolgreiches
Konzept entwickelt. Denn mit den
Erst-MalRnahmen wie Herzkatheter,
Stent-Einlage und Bypass-Operation
ist es nicht getan — die Ursachen der
Erkrankung sind damit nicht behoben.
In der Havelhoher Herzschule
kénnen Menschen lernen, was sie
selber tun konnen, damit sich ein
Herzinfarkt nicht wiederholt oder

gar nicht erst eintritt. Die Medizin-
journalistin Annette Bopp stellt die
besondere Arbeitsweise vor und ver-
mittelt Betroffenen grundsitzliche
Informationen, die jeder kennen
sollte, der mit einer Herzkrankheit
konfrontiert ist. Ein eindrucksvoller
Ratgeber, der sich an Patienten
ebenso richtet wie an Angehorige
und Interessierte.

T aethera® im Verlag Urachhaus: www.urachhaus.com




