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Herzlich willkommen
zu Ihrer Herzensreise!

Herzlich willkommen zu Threr Herzensreise! Ich freue mich sehr,
dass Sie dabei sind - vielleicht wieder, vielleicht zum ersten Mal.

In den vergangenen Monaten durfte ich viele Menschen tref-
fen, die mir von ihrem Herzen erzahlt haben. Von ihren Sorgen,
ihren Erfahrungen, ihren Fragen und von den Momenten, in denen
plotzlich alles anders war. Diese Begegnungen haben mir noch ein-
mal gezeigt, wie wichtig es ist, das eigene Herz zu verstehen. Wissen
nimmt Unsicherheit. Wissen nimmt Stress. Wissen hilft, die rich-
tigen Entscheidungen zu treffen. Darum geht es in diesem Buch:
um die richtigen Entscheidungen fiir Thr Herz. Fiir dieses faszinie-
rende Organ, das Sie Tag fiir Tag durchs Leben tragt, sich anpasst,
Belastungen auffingt und oft viel mehr kann, als wir ihm zutrauen.

In meinem ersten Buch HAPPY HEART haben wir gemeinsam
darauf geschaut, was Ihr Herz gliicklich und gesund halt. Jetzt ge-
hen wir einen Schritt weiter. Ich mochte Thnen zeigen, wie stark Ihr
Herz ist, was es braucht, um diese Stirke zu bewahren, und was Sie
selbst dafiir tun konnen. Willkommen bei unserer gemeinsamen
Herzensmission. Es ist schon, dass Sie da sind.

Daftir sorgen, dass man erst gar nicht hinfallt

Nach tiber 25 Jahren in der Herzmedizin habe ich eines ganz klar
verstanden: Herzmedizin bedeutet nicht nur, Medikamente zu
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verschreiben, Menschen eine Pause von der Arbeit zu verordnen
oder akute (medizinische) Probleme zu l6sen. Aus meiner Sicht be-
deutet diese Medizin vor allem, hinzuhoren, hinzusehen und auch
das wahrzunehmen, was man eben nicht sofort erkennt: ob der per-
manente Stress im Job bereits Spuren im Herzen hinterlassen hat,
ob der seltsame Husten vielleicht gar keine Bronchitis ist, sondern
seinen Ursprung im Herzen hat oder ob die anhaltende Erschop-
fung nicht einfach eine Folge des Alterwerdens ist, sondern ein
ernstes Warnsignal des Herz-Kreislauf-Systems.

Das alles sind Verdnderungen, die oft niemand bemerkt, bis sie
irgendwann doch spiirbar werden, manchmal dann auch akut und
gefihrlich. An dieser Stelle sehe ich unsere eigentliche Aufgabe.
Nicht erst zu reagieren, wenn etwas passiert — sondern rechtzeitig,
also im Vorfeld, zu verstehen, was passieren konnte. Und dann al-
les Mogliche tun, damit es nicht eintritt.

Ich erinnere mich noch gut an meine Zeit als junger Arzt, als ich
verschiedene Fachrichtungen kennengelernt habe. Mein Vater ist
Nervenarzt, und ich habe mich damals intensiv mit der Neurologie
beschiftigt. Ein faszinierendes Fach, keine Frage. Aber oft dachte
ich: Ist der Schlaganfall da, beginnt die Aufarbeitung. Rehabilita-
tion, Therapie, Begleitung - alles wichtig, aber der entscheidende
Moment liegt bereits hinter der Patientin oder dem Patienten.
Ahnlich ging es mir in meiner Zeit an der Uniklinik Diisseldorf,
auf der Intensivstation im neunten Stock, direkt iiber der Onko-
logie im achten. Ich habe viele Patientinnen und Patienten erlebt,
die permanent zwischen diesen beiden Welten verlegt wurden. Es
wurde alles versucht: Beatmung, Infusionen, maximale Therapie,
und dennoch gab es Situationen, in denen wir trotz aller Anstren-
gungen nichts mehr aufhalten konnten. Das waren Situationen, die
mich gepragt haben. Nicht, weil etwas falsch gelaufen wire, son-
dern, weil wir zu spét waren.

Ich habe den grofiten Respekt vor all diesen Fachrichtungen und
bin dankbar, dass es diese Expertise gibt. Aber ich habe letztlich fiir
mich erkannt: Mein Herz gehort der Kardiologie.
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Weil wir hier einen echten Hebel haben. Die grofSe INTER-
HEART-Studie mit fast 30000 Menschen aus 52 Landern zeigte,
dass neun beeinflussbare Faktoren (ich gehe noch auf'sie ein) rund
90 Prozent des Risikos fiir einen ersten Herzinfarkt erklaren. An-
ders ausgedriickt: Ein Grofiteil der Herzinfarkte kénnte durch kon-
sequente Priavention vermutlich verhindert werden. Das macht
deutlich, warum Prévention so wichtig ist. Wir kénnen heute weit
mehr tun, als Krankheiten zu behandeln - wir kénnen dazu bei-
tragen, dass sie gar nicht erst entstehen.!

Einfacher gesagt: Nicht erst warten, bis der Arm gebrochen ist,
sondern vorher dafiir sorgen, dass man gar nicht erst hinfallt. Mein
Bruder ist Orthopade, er repariert, wenn etwas gebrochen ist. Ich
versuche, dafiir zu sorgen, dass es gar nicht erst so weit kommt ...
zumindest am Herzen.

Herzgesundheit in Deutschland

Jedes Jahr sterben in Deutschland mehr als 300000 Menschen an
Herz-Kreislauf-Erkrankungen - das sind fast 1000 Menschen an
jedem einzelnen Tag.? Etwa jeder dritte Todesfall hingt mit Herz
und Kreislauf zusammen, wiahrend Krebs bei rund jedem fiinften
Todesfall die Ursache ist.> Das bedeutet: Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen verursachen deutlich mehr Todesfille als Krebs, trotzdem
wird im Alltag seltener dariiber gesprochen.

Schauen wir uns an, was konkret dahintersteckt, dann sehen
wir ein ganzes Spektrum: verengte Herzkranzgefifle, Herzinfarkt,
Herzschwiche, durch Bluthochdruck bedingte Schiden, Herz-
rhythmusstérungen wie Vorhofflimmern und auch der Schlagan-
fall. Es gibt also nicht die eine Herzerkrankung, sondern eine Viel-
zahl von Storungen, die haufig denselben Ursprung haben und sich
tiber Jahre hinweg aufbauen.

Umso wertvoller ist es, dass Sie jetzt hier diese Reise mit mir an-
getreten haben. Dass Sie mehr wissen wollen. Dass Sie verstehen
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wollen. Dass Sie Verantwortung fiir Thre Herzgesundheit iiberneh-
men wollen. Ich begleite Sie dabei - selbstverstandlich von Herzen
gern. Denn im Kern geht es mir immer um zwei Dinge: Medizin
verstandlich zu machen und Menschen in die Umsetzung zu bringen.
Mehr braucht es eigentlich nicht, und gleichzeitig ist das eine der
grofiten Herausforderungen tiberhaupt. Deshalb versuche ich in
meinen Podcasts, Biichern und iiber Social Media weitaus mehr, als
das medizinische Fachchinesisch zu iibersetzen. Ich méchte Men-
schen bertihren und Herzgesundheit nicht nur erkldren, sondern
spiirbar werden lassen.
Dabei fing alles ganz anders an.

Warum ich das Herz so feiere

Als Kind wollte ich nicht Kardiologe werden, sondern Tierarzt.
Mein Kinderzimmer in Sankt Augustin bei Bonn war voller Tier-
fotos, und meine Pateneltern, Jirgen und Renate, haben diese Be-
geisterung liebevoll mit angefacht. Jiirgen war Biologe — und zu
meiner Kommunion schenkte er mir ein 60-Liter-Aquarium. Ge-
fithlt mit genauso vielen Fischen drin wie Litern Wasser. Und jeder
einzelne Fisch bekam natiirlich einen Namen. Ich war fasziniert
vom Leben. Von Lebewesen. Von Fiirsorge. Und von diesem be-
sonderen Gefiihl, dass etwas in unserer Hand liegt — dass wir Ver-
antwortung ibernehmen diirfen.

Als Jugendlicher stand ich dann irgendwann im Berufsinforma-
tionszentrum in Bonn vor einem Computer und tippte meine In-
teressen ein. Das Ergebnis erschien auf dem Bildschirm, und ich
hatte es mehrmals versucht -immer erhielt ich nur ein und dieselbe
Antwort: Arzt. Arzt. Arzt. In diesem Moment wurde mir klar: Das
ist es wohl. Ich werde Arzt.

Im Studium und in der Ausbildung begegnete ich dann faszi-
nierenden Kardiologen. Nicht nur fachlich kompetent, sondern
menschlich beeindruckend. Ich beobachtete, wie sie mit Patien-
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tinnen und Patienten sprachen. Wie sie hinhorten. Wie sie erklar-
ten. Sie arbeiteten in einem Bereich, in dem man Menschen oft sehr
konkret und duflerst wirksam helfen kann. Und das begeistert mich
bis heute an der Kardiologie.

Hier gibt es klare Zusammenhinge, klare Daten, klare Befunde -
und gleichzeitig sehr viel Menschlichkeit. Man hort zu. Man schaut
hin. Man will begreifen. Man ordnet ein. Und meist kann man hel-
fen. Das ist fiir mich eine wunderschone Kombination.

Viele Menschen sind heute der Ansicht, im medizinischen Sys-
tem nicht wirklich wahrgenommen zu werden. Da ist wenig Zeit,
viel Komplexitit, viele Zahlen werden in den Raum geworfen, so
manche Abldufe bleiben unverstidndlich. Aber der Mensch braucht
manchmal etwas ganz anderes, zumindest zu Beginn einer Behand-
lung: eine Arztin oder einen Arzt, die oder der innehilt, Verstind-
nis zeigt und Sie auf dem Weg der Heilung von Herzen gerne be-
gleiten will.

Vielleicht ist genau das einer der Griinde, warum ich die Kardiolo-
gie so liebe. Das Herz ist einerseits ein unglaublich prézises Organ,
aber andererseits auch ein sehr »offenherziges«. Es erzédhlt uns viel,
weil es so intensiv auf unseren Lebensstil, auf unsere Gewohnhei-
ten, auf Stress, auf Schlaf, auf Bewegung, auf Erndhrung, auf Emo-
tionen reagiert. Wenn wir genau in uns hineinhorchen, sagt es uns
oft schon frith, was es braucht. Und wenn wir Medizinerinnen und
Mediziner mit Erfahrung, bester Diagnostik und einem echten In-
teresse am Menschen arbeiten, konnen wir ebenfalls vieles erken-
nen, erfassen und oft auch verindern. Das Herz schenkt uns die
Chance, Klarheit zu gewinnen — und aus dieser Klarheit heraus gute
Entscheidungen zu treffen.

Eventuell kennen Sie meinen Podcast »Leben auf Pump«. Dort
spreche ich iiber all dies: verstandlich, direkt, alltagsnah und im-
mer mit dem Wunsch, konkrete Impulse zu geben, die tatsachlich
etwas verandern konnen. Wenn Sie mogen, horen Sie dort ein-
mal rein. Schnell werden Sie auch dort meine Begeisterung fiir das
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Herz spiiren. Ich finde dieses Organ einfach faszinierend. Es ist le-
benswichtig, kraftvoll, sensibel, anpassungsfihig und gleichzeitig
so zentral fur alles, was wir im Alltag erleben. Ohne das Herz lauft
nichts. Und mit einem starken Herzen laufen Sie leicht durch ein
entspanntes, gesundes und langes Leben.

Fiir Thr Strong Heart konnen Sie selbst eine Menge tun. Dieses
Buch zeigt Thnen, wie Sie Thr Herz im Alltag Schritt fiir Schritt star-
ken konnen. Gleichzeitig begleitet es Sie durch die Welt der Kar-
diologie: Sie erfahren, was Sie wissen miissen, um Untersuchungen,
Diagnosen und Behandlungen zu verstehen — und sich im Ernst-
fall sicher, gut informiert und méglichst ohne unnétigen Stress zu-
rechtzufinden.

Viel Freude beim Start in ein herzstarkes Leben
wiinscht Thnen

Thr

Dr.Nana Bimpong-Buta
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Teil I
Ihr Herz im Fokus






Y

Strong Heart fiir jeden Tag:
Das Herz bringt Lebensenergie

Thr Herz sorgt dafiir, dass Blut durch Thren Kérper fliefit. Die-
ses Blut transportiert den Stoff, den nahezu alle komplexen Lebe-
wesen auf der Erde zum Leben brauchen: Sauerstoff. Mit diesem
Sauerstoff produziert jede Zelle Thres Korpers Energie. Das ist die
Grundlage Thres Lebens.

Waussten Sie, dass Thr Herz bis zu 150000 Mal am Tag schldgt?
Dass es jeden Tag ungefihr 7500 Liter Blut durch Thren Kérper
pumpt, also 50 Badewannen voll? Ja, Sie haben richtig gelesen. Je-
den einzelnen Tag. Ohne Pause. Wihrend Sie arbeiten, laufen, es-
sen, lachen, schlafen, traumen - Thr Herz arbeitet ununterbrochen
weiter. Jeden Tag aufs Neue. Und das Jahr fiir Jahr. Manchmal mehr
als hundert Jahre lang. Wenn man sich das einmal bewusst macht,
wird schnell klar: Dieses Organ ist nicht einfach nur »wichtig«. Es
ist ein faszinierendes Hochleistungsorgan.

Es besitzt seinen eigenen Taktgeber. Spezialisierte Schritt-
macherzellen im Sinusknoten, gelegen im rechten Vorhof, erzeu-
gen die elektrischen Impulse fiir jeden Herzschlag ganz von selbst.
Das Herz schldgt deshalb grundsitzlich auch ohne Impulse aus dem
Nervensystem. Die Schrittmacherzellen konnen aber ebenso Im-
pulse von aufSen empfangen, um zum Beispiel bei Anstrengung die
Herzfrequenz zu senken oder zu erhéhen.

Die Muskelfasern verlaufen nicht geradlinig. Sie sind in meh-
reren Schichten spiralformig angeordnet. Dadurch wringt sich das
Herz bei jedem Schlag gewissermaflen selbst aus und pumpt das
Blut besonders effizient aus den Herzkammern.
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Es kann seine Leistung enorm steigern. In Ruhe pumpt das
Herz etwa fiinf Liter Blut pro Minute. Bei starker korperlicher Be-
lastung kann sich diese Leistung auf mehr als 20 Liter und bei gut
trainierten Sportlerinnen und Sportlern sogar auf iiber 30 Liter pro
Minute erh6hen.

Trotzdem ist das Herz ziemlich klein. Es wiegt bei den meis-
ten Erwachsenen nur etwa 300 bis 350 Gramm - ungefihr so viel
wie eine grofse Avocado.

In unserem Alltag nehmen wir das alles als selbstverstandlich
hin. Das Herz schldgt halt. Klar. Macht es ja schon immer. Aber
wenn wir einmal wirklich hinschauen, merken wir: Das, was da in
unserer Brust geschieht, ist alles andere als selbstverstindlich. Es
ist ein kleines Wunder.

Deshalb ist es auch so entscheidend, dass wir beginnen, dieses
Organ umfassend zu verstehen. Denn je besser wir nachvollziehen
konnen, wie unser Herz arbeitet, desto besser begreifen wir auch,
was es braucht, um stark zu bleiben.

Je stdrker das Herz, desto leichter das Leben

Je besser Thr Herz funktioniert, desto hoher ist Ihre Lebensquali-
tat. Desto mehr konnen Sie also erleben, genieflen, gestalten. Ich
habe in all den Jahren als »Herzensdoc« unzéhlige Menschen erlebt
und begleitet — und es ist wirklich spannend, zu verfolgen, wie eng
diese Dinge zusammenhdngen. Menschen, die voller Energie sind,
die mit Freude durchs Leben gehen, die innerlich und duflerlich in
Bewegung sind, haben oft auch ein starkes Herz.

Was umgekehrt heifdt: Arbeitet das Herz nicht optimal, dann
spiirt man das. Vielleicht nicht immer sofort dramatisch, aber doch
schleichend. Man federt eben nicht mehr einfach so zu Fuf§ in den
vierten Stock. Ein kurzer Gang zum Supermarkt fiihlt sich plétz-
lich an wie eine kleine Bergtour, man muss ofter stehen bleiben
und durchatmen. Mitten im Gespréch oder bei der Arbeit fillt es
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schwer, sich zu konzentrieren, der Kopf wirkt wie in Watte gepackt.
Weniger Sauerstoff in den Zellen heif3t weniger Energie, heifit we-
niger Belastbarkeit und auch weniger Klarheit im Kopf. Dann heif3t
es: »Irgendwie bin ich nicht mehr so richtig in meiner Kraft.« Das
ist der Grund, warum es so entscheidend ist, dem Herzen Auf-
merksamkeit zu schenken. Es bestimmt, wie viel Leben wirklich in
unserem Leben steckt.

Auf der einen Seite haben wir also dieses unglaubliche Hoch-
leistungsorgan — einen organischen Motor, der jeden Tag zuver-
lissig arbeitet, der uns mit Sauerstoff versorgt, der Leben in jede
einzelne Zelle bringt. Und auf der anderen Seite ist das Herz eng
verbunden mit unseren Emotionen. Es reagiert auf das, was uns
bewegt: Aufregung, Uberraschung, Freude, Liebe und eben auch -
damit kommen wir zu einem ganz entscheidenden Thema dieses
Buchs - auf Stress.

Stress ist eines der groflen Themen unserer Zeit und ein ge-
wichtiger Grund dafiir, warum immer mehr, auch jiingere Men-
schen Herzinfarkte erleiden und weshalb Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen mit Abstand die Todesursache Nummer eins sind, nicht
nur in Deutschland, sondern weltweit. Dafiir gibt es viele Griinde:
Vor allem junge Menschen fiihlen sich belastet durch globale Kri-
sen, finanzielle Unsicherheit und Leistungsdruck. Einsamkeit. In
Deutschland fiithlen sich rund 20 Prozent von ihnen einsam,* mehr
als ein Viertel nutzt soziale Medien riskant oft oder sogar krank-
haft oft.> Eine grofle Studie, die das Onlineverhalten von fast 1500
Deutschen iiber sieben Monate verfolgt hat, konnte konkret zeigen:
Wer viel Zeit in sozialen Medien, beim Onlineshopping oder Ga-
ming verbrachte, berichtete haufiger von Stress.

Die Informationsflut geht uns ans Herz

Viele kennen es: Man wacht morgens auf, nimmt, noch schlaf-
trunken, das Smartphone zur Hand, und bevor man im neuen Tag
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angekommen ist, prasselt schon alles auf einen ein: Erdbeben hier,
Kursrutsch da, Verbrechen dort, E-Mails, Anfragen, Postings, Re-
Postings, Kommentare, Chats ... Und so geht es weiter auf dem Weg
zur Arbeit, sogar in der Cafeteria in der Mittagspause, im Supermarkt,
am Abend zu Hause: iiberall Bildschirme, iiberall Informationen.

Aufmerksamkeit ist die wertvollste Wahrung des digitalen Zeit-
alters, und schlechte Nachrichten sind dabei besonders erfolg-
reich. Unser Gehirn reagiert seit Jahrtausenden starker auf mog-
liche Gefahren als auf gute Nachrichten - eine Fihigkeit, die einst
unser Uberleben sicherte. Heute nutzen digitale Plattformen die-
sen Mechanismus. Weil negative Schlagzeilen unsere Aufmerk-
sambkeit starker fesseln und Medien von Aufmerksamkeit leben,
sind schlechte Nachrichten in der Uberzahl. Sie bleiben hiangen.
Im Journalismus gilt der Satz: »If it bleeds, it leads« — was blutet,
kommt auf die Titelseite. Dieser Fokus ist es, der uns im wahrsten
Sinne des Wortes ans Herz geht.”

Aus diesem Grund habe ich fiir mich eine Entscheidung getrof-
fen: Ich habe aufgehort, mich permanent mit Nachrichten berieseln
zu lassen. Keine Sorge, ich weif$ dennoch, was in der Welt passiert.
Ich laufe nicht nur mit einer rosaroten Brille durchs Leben und tue
auch nicht so, als gdbe es keine Herausforderungen. Aber ich habe
gelernt zu unterscheiden: Was kann ich beeinflussen und was nicht?
Und vor allem: Was tut meinem Herzen gut - und was nicht?

Die Informationsflut fragt Sie nicht. Sie flutet. Wenn Sie davon
nicht tiberspiilt werden wollen, miissen Sie sich aktiv dagegen weh-
ren. Das kostet Energie, trotzdem fiithrt kein Weg daran vorbei:
Info-Uberflutung ist nicht gesund. Sie fiihrt nicht zu Klarheit, son-
dern im Gegenteil zu Verwirrung, zu Unruhe, zu innerem Druck.
Denn fiir das Gehirn ist die endlose Kette aus »News« eine endlose
Kette aus Mikro-Stressoren, die das Stresssystem jedes Mal ansto-
len. In der Folge bleiben Stresshormone permanent erhdht, wir
schlafen schlechter, wir regenerieren schlechter, und auch das Herz
erholt sich schlechter in der Nacht. Schlechte Nachrichten, stindige
Erreichbarkeit und Social-Media- Aufreger verengen also nicht di-
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rekt unsere Herzkranzgefafe. Aber der Stress, den sie begiinstigen,
der schldgt am Ende auch auf das Herz.

Dazu kommt noch ein Punkt: Wir leben in einer Zeit, in der sich
Wissen in einem unglaublichen Tempo vermehrt. Auf den ersten
Blick klingt das wie eine fantastische Entwicklung. Mehr Wissen -
das muss doch besser sein, oder? Mehr Informationen, mehr Mog-
lichkeiten, mehr Kontrolle. Man konnte denken: Je mehr ich weif3,
desto besser kann ich mein Leben steuern. Gerade wenn es um
Gesundheit geht, um mein Herz, scheint das ja auch logisch. Doch
mehr Wissen bedeutet nicht automatisch mehr Klarheit. Mehr Wis-
sen bedeutet vor allem eines: mehr Entscheidungen. Und mehr
Entscheidungen fithren zu: mehr Stress.

Denn jede Entscheidung fordert uns Energie ab. Und jetzt wird es
fast ein wenig paradox: Die Informationsflut, der wir uns aussetzen,
zwingt uns in einen aktiven Prozess. Wir miissen auswahlen. Wir
miissen filtern. Wir miissen entscheiden: Was nehme ich an? Was
lasse ich weg? Was ist wichtig und was nicht? Wenn wir diesen Pro-
zess nicht bewusst gestalten, entsteht das Gefiihl, das viele Menschen
heute kennen: Uberforderung. Es wird alles zu viel. Der Druck steigt.
Die Unruhe nimmt zu. Und unser Herz reagiert darauf.

Sie merken es vielleicht an einem schnelleren Herzschlag, an
innerer Unruhe. Und gleichzeitig passiert noch etwas anderes: Ein
Gefiihl von Machtlosigkeit macht sich breit. Sie wissen viel, aber Sie
konnen nicht alles verandern. Sie sehen viel, aber Sie konnen nicht
tiberall eingreifen. Und genau das kann zu einer inneren Lihmung
fithren. Ein Zustand, in dem man zwar informiert ist, sich aber
trotzdem nicht handlungsfahig fiihlt. Sie stecken fest im Stress-
modus. Der Alarm schrillt und schrillt und hort einfach nicht auf.

Warum das Herz so sehr unter Stress leidet

Unser Korper ist nicht fiir Daueralarm gebaut. Chronischer Stress
sorgt dafiir, dass immer wieder die Stresshormone Adrenalin,
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Noradrenalin und Cortisol ausgeschiittet werden. Kurzfristig hilft uns
das, akute Stressphasen zu tiberstehen. Evolutionsgeschichtlich war
dieser Zustand allerdings nur fiir Minuten oder Stunden gedacht -
nicht fiir Wochen, Monate oder Jahrzehnte. Bleibt er iiber so lange
Phasen bestehen, werden Herz und Blutgeféfie dauerhaft zu stark be-
lastet, und das erhoht das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Und jetzt kommt etwas, das vielleicht im ersten Moment iiber-
rascht: Stress ist nicht per se schlecht. Ganz im Gegenteil. Er hat
uns {iber Jahrtausende hinweg das Uberleben gesichert. Stellen Sie
sich vor, ein Sabelzahntiger steht vor Thnen. Thr Kérper schiittet
Stresshormone aus, Thr Herz schligt schneller, Thre Muskeln wer-
den durchblutet, Sie bekommen Energie — und kénnen reagieren:
kampfen oder flichen. Ohne diese Reaktion wéren wir heute ver-
mutlich nicht hier. Stress ist also zunichst einmal etwas Gutes. Et-
was, das uns schiitzt.

Das Problem beginnt dort, wo dieser Stress nicht mehr endet.
Wo aus einer kurzen Reaktion ein Dauerzustand wird. Und das
erleben wir heute immer héufiger. Dauerstress. Permanent unter
Spannung. Kaum echte Pausen. Irgendwann schafft das Herz das
alles nicht mehr ...

Ein stressiger Tag in der Notaufnahme. Ich bin Oberarzt im
Dienst, ein Mittvierziger schiebt sich schwerfillig durch die Tiir in
mein Sprechzimmer. Thm steht der Schweif$ auf der Stirn, er atmet
schwer und flach, deutet auf seine Brust. »Da habe ich Schmerzen.«
Ich habe in tiber 5000 Einsitzen als Notarzt der Feuerwache 1 in
der Landeshauptstadt Diisseldorf gelernt: Hier zéhlt jede Minute.

Blutabnahme. Der Herzinfarktmarker Troponin ist massiv er-
hoht. Sofort ins Herzkatheterlabor. Ein Herzkranzgefaf3 ist akut
verschlossen — Herzinfarkt. Ich fithre einen Katheter bis zum Ge-
faf3 vor, erweitere die Engstelle mit einem Ballon und setze einen
Stent ein. Das Blut kann wieder flieflen. Geschafft.

Warum mir diese Geschichte in Erinnerung geblieben ist? Dieser
Mann hatte keinen der typischen Risikofaktoren: kein starkes Uber-
gewicht, kein Rauchen, keinen auffilligen Cholesterinwert, keine In-
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sulinresistenz, keinen Diabetes, keinen bekannten Bluthochdruck.
Also all das, worauf man klassischerweise schaut, war unauffillig.

Ich habe mir die Zeit genommen, nachzufragen: Da waren ein
enormer Druck im Unternehmen und viel Verantwortung, Arger
in der Familie und wirtschaftliche Sorgen, stindige Anspannung
und kaum Pausen. Und plétzlich wurde klar: Da war er doch. Der
Risikofaktor, der so oft ibersehen wird. Der nicht wehtut - bis es
zu spdt ist. Stress.

Stress ist einer der grofiten unterschitzten Risikofaktoren unse-
rer Zeit. Er wirkt im Hintergrund, aber mit enormer Kraft, und oft
haben wir wenig Moglichkeiten, Stressoren wirklich auszuschalten.
Deshalb ist es so wichtig, zu wissen: Zwar ist Stress die Kampf- oder
Fluchtreaktion unseres Korpers auf herausfordernde Umstédnde.
Aber: Fiir unsere Herzgesundheit ist nicht nur die Situation allein
entscheidend, sondern wie wir darauf reagieren.

Das hatte die Whitehall-I1-Studie bereits 2013 gezeigt: Die Men-
schen, die den Eindruck hatten, Stress habe ihrer Gesundheit stark
oder extrem geschadet, hatten ein etwa doppelt so hohes Risiko fiir
Herzinfarkt oder Tod durch eine koronare Herzkrankheit. Und
zwar unabhingig davon, wie sie den Stress erlebt hatten und ob
weitere Risikofaktoren bestanden.?

Und das ist die gute Nachricht: Wie wir unseren Stress bewer-
ten, konnen wir beeinflussen. Wir kdnnen lernen, zumindest einen
inneren Abstand zu unserem Stress zu entwickeln und im Alltag
anders mit Stresssituationen umzugehen. Die dufleren Umstdnde
liegen oft nicht in unserer Hand. Wie wir darauf reagieren, hin-
gegen sehr wohl.

Was wir vom Herzen lernen kénnen -
und warum es Ihr bester Lehrer ist

Es war ein Aha-Moment fiir mich, als ich begriff, dass das Herz
nicht einfach nur stidndig »arbeitet«, sondern dass es pumpt. Was
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nichts anderes heift, als dass es in einem Rhythmus aus Anspan-
nung und Entspannung lebt. Das fand ich so spannend, dass ich
meinen Podcast »Leben auf Pump« genannt habe.

Das Herz ist wie eine Pumpe, die ein ganzes Haus mit Wasser
versorgt. Dass so viel durch sie hindurchflief3t, heif8t aber nicht,
dass die Pumpe damit schon selbst versorgt ist. Fiir ihre eigene Ver-
sorgung braucht sie eigene Leitungen: die Herzkranzgefifie. Uber
diese Gefifle versorgt sich das Herz selbst, und zwar in dem kleinen
Moment zwischen zwei Herzschlagen. In der Entspannungsphase,
der sogenannten Diastole, werden die Herzkranzgefifle durchblu-
tet. Dann bekommt der Herzmuskel den Sauerstoft, den er braucht,
um Uberhaupt so leistungsfiahig zu sein. Das bedeutet: Die eigent-
liche Kraft entsteht in der Pause.

Das wirkt auf viele Menschen zundchst paradox. Wir glauben
oft, Leistung entstehe durch stindiges Tun, durch Tempo, durch
Druck. Aber das Herz zeigt uns das Gegenteil: Ohne Pause keine
Leistung. Ohne Regeneration keine Kraft.

Ich habe das selbst sehr eindriicklich erlebt, am Anfang meiner
arztlichen Laufbahn. Ich war voller Energie, voller Begeisterung,
endlich war ich im Klinikalltag angekommen. Ich startete in der
Schweiz, zusammen mit einem Kollegen, den ich damals sehr be-
wundert habe. Fiir mich war er der Inbegriff von Souveranitit. Und
dann - wie es im Klinikalltag manchmal so ist — kam die Nachricht:
Personalmangel. Mein Kollege wurde abgezogen. Und plotzlich saf3
ich da, allein verantwortlich fiir etwa 30 Patientinnen und Patienten.

Ich sitze also an meinem Schreibtisch, vor mir ein Stapel von 40
Arztbriefen. 40! Und wiéhrend ich dasitze, kiindigen sich schon die
néchsten Entlassungen an. Das bedeutet: Es werden noch mehr Briefe.

In mir baut sich Druck auf, Stress, fast schon Panik. Mein Herz
schldgt schneller, meine Gedanken rasen, ich habe das Gefiihl,
kaum noch Luft zu bekommen. Ich sitze da und denke: Wie soll
ich das schaffen? Es sind ja nicht nur die Briefe zu bearbeiten, da
drauflen warten ja auch noch Patientinnen und Patienten! Spon-
tan rufe ich meinen Vater an, als Neurologe hat er in seiner Klinik
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sicher schon Ahnliches erlebt, und frage: »Daddy, was wiirdest du
jetzt tun?« Er lacht. Dann sagt er: »Mach mal Pause. Atme. Mach
einfach mal gar nichts. Nur eine Minute.«

Natiirlich bin ich nicht einverstanden. Das kann doch nicht sein
Ernst sein! Aber was bleibt mir iibrig? Also lege ich das Telefon auf
den Tisch und atme. Eine Minute lang. Wenn man denkt, man hat
keine Zeit, fithlen sich 60 Sekunden plétzlich sehr lang an ... Als
ich den Horer wieder aufnehme, fragt mein Vater: »Hast du einen
Schrank?« Ich drehe mich um - ja, da ist ein Schrank, leer. Er meint:
»Gut. Dann leg jetzt alle Briefe da rein.« Ich zogere kurz, weil es
mir so absurd erscheint. SchliefSlich nehme ich den Stapel doch in
die Hand, Tiir auf, Papiere rein, Tiir zu. Und plétzlich passiert et-
was, womit ich nicht gerechnet habe: Der Druck ist weg. In mei-
nem Kopf wird es ruhig. Ich kann wieder atmen. Es fiihlt sich an,
als hatte ich mir selbst einen kleinen »Stent« gesetzt — indem ich
mir Raum auf meiner Schreibtischplatte geschaffen habe.

Dann beginne ich von vorn, Schritt fiir Schritt. Nur vier, fiinf,
manchmal sechs Briefe pro Tag. So wird aus diesem scheinbar un-
tiberwindbaren Berg etwas Machbares. Nach zehn Tagen sind alle
Briefe erledigt; die neuen stauen sich gar nicht erst an. Seit dieser Er-
fahrung weif$ ich: Die Kraft liegt in der Pause. (Und: Routinen sind
ein auflerst wirksames Anti-Stressmittel. Ich komme darauf zuriick.)

Und genau das zeigt uns das Herz jeden Tag. Es versorgt sich
selbst in seinen Pausen. Ohne Pausen konnte es nicht schlagen. Es
lebt seinen Rhythmus: Aktion, Pause, Aktion. Wenn wir das auf
unser Leben iibertragen, verdndert sich etwas. Dann erkennen wir:
Wir diirfen Pausen machen. Wir diirfen regenerieren. Wir diirfen
Energie tanken — nicht erst, wenn nichts mehr geht, sondern be-
wusst, regelméflig und mit einem klaren Verstdndnis dafiir, warum
das so wichtig ist. Wir diirfen nicht nur, wir miissen sogar.

Daraus ergibt sich die nachste Frage: Wenn wir all das wissen,
warum leben wir dann so oft dagegen an? Warum iiberfordern wir
uns? Warum verlieren wir uns in Reizen, Erwartungen und Infor-
mationsfluten, die uns eher schwiéchen als stirken?
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Hand aufs Herz:
Risikofaktoren erkennen

Ich liebe diesen Satz: Erkennen kommt vor dem Verindern. Eine
weise Einsicht. Denn wenn wir es ganz genau nehmen, steckt im
»Erkennen« schon alles drin. Es bedeutet letztendlich nichts ande-
res als: etwas wiederzuerkennen. Allerdings kénnen wir nur das
wiedererkennen, was wir bereits kennen, das, was wir schon einmal
gesehen, gehort und insbesondere verstanden haben.

Mit anderen Worten: Alles Neue, mit dem Sie sich beschaftigen,
miissen Sie mit etwas verbinden, das Sie schon kennen. So entsteht
dieses Gefiihl von: Ah, das kenne ich doch ... Das ist der Moment,
in dem aus Unklarheit Verstindnis wird. Und erst dann - und wirk-
lich erst dann - macht Handeln tiberhaupt Sinn.

Ohne diese Basis passiert etwas, das uns allen vertraut ist: Wir
handeln zwar, aber haufig reaktiv. Schnell. Uniiberlegt. Und manch-
mal leider auch falsch. Einfach, weil uns die Grundlage fehlt. Da-
rin liegt die eigentliche Gefahr. Denn keine Entscheidung bleibt fiir
sich allein. Was wir heute tun, tun wir morgen vielleicht wieder.
Aus einzelnen Handlungen werden Gewohnheiten. Aus Gewohn-
heiten entsteht unser Lebensstil. Und unser Lebensstil entscheidet
dariiber, ob wir unsere Gesundheit stirken — oder unsere Risiko-
faktoren: Bluthochdruck, erhéhte Cholesterinwerte, Ubergewicht,
Diabetes und Rauchen.
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