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Neue Apotheken
[llustrierte-Interview

Herz ist Trumpf!

Jahrlich erleiden 270.000 Menschen allein in
Deutschland einen Herzinfarkt. Bei etwa der Halfte
davon ist der Verlauf todlich. Nur scheinbar trifft
das Ereignis die Menschen aus heiterem Himmel.
Das Herz leidet in dem allermeisten Fallen schon
lange, beispielsweise unter dem hohen Blutdruck
des Betroffenen oder unter seinem hohen Choleste-
rinspiegel. Aber auch dauerhafter Stress und psy-
chische Belastungen im Beruf und Privatleben drik-
ken auf das Herz und schntren ihm manchmal das
uberlebenswichtige Blut ab.

Eine grol3e Aktion der deutschen Apotheken mit
dem ZDF und verschiedenen anderen soll jetzt
helfen, die Zahl der Herzinfarkte zu senken. Mit
einem der Experten sprach im voraus die "Neue
Apotheken lllustrierte": Diplom-Psychologe Peter
Lauster — bekannt als Bestsellerautor — pladiert in
dem folgenden Interview fur mehr Herzlichkeit furs
Herz.

Kann das Risiko einen Herzinfarkt zu erleiden,
mit seelischen Néten zusammenhangen?

Lauster: Ja, da gibt es einen Zusammenhang.
Das Herz reagiert sehr stark auf das seelische
Befinden. Wenn man sich wohl fuhlt und gltcklich,
dann sagt man ja auch "mein Herz hipft vor Freu-
de", umgekehrt kbnnen Sorgen auf das Herz schla-
gen, wie auch auf den Magen und die Nieren.



Bedeutet das, dass man das Herzinfarktrisiko
durch seelische MalRlnhahmen senken kann?

Lauster: Wenn man sich standig argert und der
dauernde Stress zu Herzjagen fuhrt oder gar ein
Druckgefihl am Herzen, oder noch schlimmer Herz-
schmerzen auftreten, dann ist es natirlich aller-
hoéchste Zeit, etwas zu tun. Aber soweit muss man
es ja gar nicht kommen lassen.

Welche Vorschlage machen Sie als Psychologe,
um solchen Herzschadigungen vorzubeugen?

Lauster: Es gibt zwei Problemkreise, um die sich
die Menschen sorgen und muhen: Das ist die Part-
nerschaft mit all ihren Konflikten, und das ist die
Situation am Arbeitsplatz mit den typischen Sorgen:
Leistungsdruck einerseits, verbunden mit der Angst
vor Arbeitslosigkeit und manchmal Schikanen ande-
rerseits, die wir heute "Mobbing" nennen. Es gibt
sicher keinen einfachen Trick, um diesen ernsten
Sorgen aus dem Weg zu gehen. Wichtig ist erst
einmal, sich mit der eigenen Psyche zu befassen,
also nicht weglaufen, nicht dauernd ablenken, son-
dern Zeit nehmen und sich den Schwierigkeiten
stellen.

Wieviel Zeit braucht man fir sich selbst, was
meinen Sie?

Lauster: Also mindestens eine Stunde am Tag
sollte man Uber sich selbst nachdenken und seine
Situation vor seinem "geistigen Auge" voruberzie-
hen lassen. Eine Form der Meditation also. Die
Spannungen ldsen sich dadurch, und man erkennt
seine Probleme konkreter. Wenn man weil3, was
man eigentlich andern mdchte, findet man vielleicht
auch Maoglichkeiten, dies zu tun. Allerdings moéchte
ich bei schwerwiegenden Entscheidungen, wie die



Trennung vom Partner, dazu raten, vorher mit ei-
nem Psychologen oder Psychotherapeuten dariber
Zzu sprechen.

Gibt es Entspannungsmethoden, die weiterhel-
fen?

Lauster: Fur manche ist das autogene Training
empfehlenswert. Man muss ausprobieren, ob einem
das gut tut. Lernen kann man diese Methode bei-
spielsweise in Kursen der Volkshochschule. Was
ich auch immer wieder empfehle sind Spaziergange
in der Natur, aber allein. Wenn man zu zweit oder
mit mehr Leuten geht, unterhalt man sich, das lenkt
ab. Ist man allein in der Natur, 6ffnen sich die Sinne
fir Wiesen, Blumen, die Baume und Vogel. Dieses
sinnliche Wahrnehmen ist ein uraltes Geheimnis
zur Entspannung. Auch aus dem gelegentlichen
Alleinsein erwachsen Entspannung und Losungen
far Konflikte.

Manche Dinge sind im Leben aber einfach nicht
zu andern. In héherem Alter muss man beispiels-
weise oft an einem ungeliebten Arbeitsplatz festhal-
ten. Oder die Kinder machen einem Kummer, und
man hat keinen Einfluss darauf.

Lauster: Man kann sich aber seine innere Frei-
heit bewahren. Wenn man beispielsweise von ande-
ren kein Lob erwartet, sondern seine eigene Arbeit
selbst wertschatzt, hat man sich schon ein Stlck
Unabhangigkeit erkampft.

Wenn in ich in meinem Buch Uber "Wege zur
Gelassenheit" schreibe, dann steckt in dem Wort
Gelassenheit auch gleichzeitig das Wort Loslassen.
Man muss von vielen Dingen loslassen kdnnen.
Man sollte sich auch mit seinen eigenen Schwa-
chen arrangieren konnen. Diese innere Gelassen-



heit schiitzt vor Angsten und Stress und schont
damit das Herz.

Unabhangigkeit, Freiheit, eigene Wertschatzung
— da kommt sehr schnell der Vorwurf des Egoismus.

Lauster: Viele Menschen haben leider verlernt,
sich selbst zu schatzen. Das ist natirlich fatal. Jede
Person ist fir sich genommen zunachst einmal das
Zentrum der Welt, aus dem heraus sie auf die Um-
gebung zugeht. Wenn ich mich nicht selbst liebe,
wie kann ich dann Liebe annehmen? Dann habe ich
ja auch immer Zweifel an der Zuneigung des ande-
ren. Man muss auch nicht jeden Fehler bei sich
suchen. Viele Menschen zerfleischen sich durch
Selbstvorwirfe, obwohl sie objektiv gar nicht fur die
Umstande verantwortlich sind. Mit dem Begriff Ego-
ismus in diesem Zusammenhang erzeugen die
Menschen sehr viel Schuldgefihl. Aber wenn einer
sagt, ich ware ein Egoist, ist er dann nicht selbst
einer, weil er jetzt gerade etwas gegen mich durch-
setzen will?

Die Fragen stellte Apothekerin Jutta Petersen-
Lehmann.
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