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Einleitung

Einleitung: Lebensstilentscheidungen für ein
gesundes Herz

SAFE LIFE – Ein gesundes (sicheres) Leben

Anfang der 2000er Jahre erforschten wir in der Klinik für Naturheilkunde 
und Integrative Medizin in Essen die Wirkung eines ambulanten ordnungs
therapeutischen Programms auf Patienten mit koronarer Herzerkrankung. 
Wir nannten das von uns entwickelte Programm SAFE LIFE ¹.

Im Vergleich zu bekannteren Programmen (z. B. das Lifestyle Heart Trial 
von Dean Ornish) gab es in unserer Untersuchung eine Neuerung: Alle Pa-
tienten hatten eine „State of the Art“ kardiologische Therapie absolviert, die 
unter anderem aus einer medikamentösen Therapie mit Betablockern und 
Statinen sowie aus Aufenthalten in Rehabilitationseinrichtungen bestand. 
Die Beteiligung der Patienten war sehr gut: Alle beendeten das SAFE LIFE-
Programm. Und trotz maximaler kardiologischer Therapie besserten sich 
im Studienzeitraum von einem Jahr unter anderem der Blutdruck und die 
Herzfrequenzvariabilität − ein sensibler Messwert für das Herzinfarktrisiko.

1	 Hinter diesem einfachen Begriff verbirgt sich das komplizierte “Stress and Factors of Life-

style in Coronary Patients: Evaluation of Lifestyle Interventions on Endothelial/Autono-

mic Function, EBT and Quality of Life”.
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Der Lebensstil: Ernährung, Bewegung, Entspannung

In der Literatur werden zahlreiche Risikofaktoren für die koronare Herz-
krankheit beschrieben, von denen die Mehrzahl durch die Art unseres Le-
bensstils beeinflussbar ist. In einer großen international durchgeführten 
Studie, der INTER-HEART-Studie, wurde versucht, die Bedeutung der 
Faktoren des Lebensstils für die Entstehung eines Herzinfarktes zu bezif-
fern. Hierbei zeigte sich, dass ca. 90 % aller Herzinfarkte durch Faktoren 
des persönlichen Lebensstils verursacht sind, bzw. nur für 10 % aller Herz-
infarkte keine eindeutigen Risikofaktoren als Verursacher zu finden sind.

Heute ist bekannt, dass gerade bei den chronischen Formen der ko-
ronaren Herzkrankheit, also am häufigsten nach einem überlebten Herz
infarkt, Änderungen des Lebensstils besonders wirksam und wichtig sind. 
Bereits Veränderungen einzelner Risikofaktoren können nachhaltig davor 
schützen, einen erneuten Herzinfarkt oder andere Herz-Kreislauferkran-
kungen (z. B. einen Schlaganfall) zu erleiden. Gelingt es den betroffenen 
Patienten, mehrere Risikofaktoren deutlich zu verbessern, sind sogar Rück-
bildungen von Verengungen in den Herzkranzgefäßen möglich.

Dabei ist die Frage von zentraler Bedeutung, wie man eine Lebensstil-
veränderung erfolgreich umsetzen und durchhalten kann. Für die meisten 
Menschen ist es schwer, liebgewonnene und lange Jahre eingeübte Lebens-
gewohnheiten zu verändern. Und selbst wenn man seinen Lebensstil ver-
ändert hat, ist es schwierig, z. B. Bewegungs- und Entspannungseinheiten 
beizubehalten und nicht wieder in alte Verhaltensmuster zurückzufallen.

Für die Einleitung einer Lebensstilveränderung ist es wichtig, nicht 
nur theoretische Informationen zu erhalten, sondern auch praktische 
Erfahrung mit den Übungen zu machen und damit so vertraut zu 
werden, dass sie Teil des Alltags werden. Dann wird spürbar, dass die 
Ausübung der Verfahren nicht nur gesund ist, sondern auch Freude 
und Genuss bereitet. Eine Lebensstilveränderung mit Minimierung 
der persönlichen Risikofaktoren wird immer eine sichere, wirksame 
und kostengünstige Behandlungsmethode bleiben.

Herz-Kreislauferkrankungen 

Herz-Kreislauferkrankungen gehören zu den häufigsten Todesursachen 
in der westlichen Welt. Die moderne kardiologische Therapie hat einen 
sehr hohen Standard erreicht: Sie kann in der akuten lebensbedrohlichen 
Situation in vielen Fällen helfen und Leben retten. 

Die koronare Herzkrankheit ist weltweit die häufigste Erkrankung des 
Herzens. Besonders betroffen sind Menschen in den sogenannten Industrie
staaten. Schon früh erkannten Wissenschaftler, dass Risikofaktoren für die 
Entstehung einer koronaren Herzkrankheit mit dem Lebensstil verbunden 
sind. Mitte des 20. Jahrhunderts identifizierte man Cholesterin in Fettabla-
gerungen an den Blutgefäßen und äußerte die Vermutung, dass bestimmte 
Ernährungsgewohnheiten die Entstehung dieser Ablagerungen und die 
folgende Arterienverkalkung begünstigen.

Das medizinische Wort für Arterienverkalkung ist Arteriosklerose. Es 
beschreibt eine Verengung der Blutgefäße, die durch Ablagerungen 
(Plaques) in den Gefäßinnenwänden entsteht.

Die Fortschritte auf dem Gebiet der Herzchirurgie (Bypasschirurgie) und 
die Entwicklung sogenannter Koronarstents haben maßgeblich dazu ge-
führt, dass die akute und lebensgefährliche Situation eines Herzinfarktes 
heute viel besser beherrscht werden kann als noch vor wenigen Jahr-
zehnten. Andererseits führt dies dazu, dass immer mehr Menschen an 
einer chronischen koronaren Herzkrankheit leiden. Die Krankheit muss 
über einen langen Zeitraum behandelt werden, möglicherweise sind wie-
derholte Eingriffe am Herzen notwendig, Medikamente müssen ein Leben 
lang eingenommen werden.
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Übrigens werden durch eine Veränderung des Lebensstils auch andere 
Beschwerden bzw. andere Erkrankungen günstig beeinflusst. Regelmäßige 
Bewegung ist auch eine wirksame Therapie gegen Depressionen, Migräne, 
erhöhten Blutzucker und chronische Rückenschmerzen. Oft können nach 
einer Weile Medikamente in ihrer Dosis reduziert werden. 

Bitte verstehen Sie unsere Vorschläge nicht als Aufforderung, 
selbständig Medikamente abzusetzen oder die Dosis zu verändern. 
Sollten sich durch die regelmäßige Anwendung der beschriebenen 
Verfahren medizinische Änderungen ergeben, z. B. ein deutlich 
abgesenkter Blutdruck, müssen Sie sinnvolle Maßnahmen immer mit 
dem behandelnden Arzt absprechen.

Der Tempel der Gesundheit

Ein gesunder Lebensstil entsteht durch gesundheitsförderliches Alltags-
verhalten. Die Säulen des „Tempels der Gesundheit“ sind alltägliche und 
vertraute Handlungen wie bewegen, entspannen, atmen, essen. Naturheil-
kundliche Selbsthilfe ist die fünfte Säule. Dazu zählt schon das tägliche 
Waschen des Körpers als „Wasserreiz“.

Um die Säulen zu stärken, muss man nicht unbedingt viel Zeit inve-
stieren. Notwendig ist nur, die alltäglichen Erledigungen bewusst ge-
sundheitsförderlich einzusetzen. Nur die Ausführung, das „wie“, muss 
verändert werden. Also: Statt mit dem Aufzug zu fahren, mal die Treppe 
gehen, statt Wurst einen vegetarischen Brotaufstrich essen, statt fernzu-
sehen die Seele baumeln lassen, lesen oder gute Gespräche führen. Acht-
samkeit im Alltag und wie wichtig man sich selbst und die Pflege seiner 
Gesundheit nimmt, ist dabei der Schlüssel.

Nun ist es im Alltag meist so, dass durch eine Erkrankung liebgewor-
dene Gewohnheiten wie z. B. das Lieblingsessen, das jetzt zu cholesterin-
haltig ist, neu überdacht werden müssen. Ebenso kann es sein, dass man 
neue Verhaltensweisen in den Alltag integrieren soll, z. B. mehr Bewegung 
und aktive Entspannung. Oft ist man aber durch die Erkrankung mit vielen 
Arztbesuchen und körperlichen Einschränkungen im Alltag bereits über-
fordert. Zusätzlich stellen sich negative Gefühle und Gedanken wie Hoff-
nungslosigkeit und Hilflosigkeit ein. Hier ist es wichtig, auch das „Dach“ 
des Gesundheitstempels mit in die Lebensstilüberlegungen einzubeziehen. 
Die Sinnhaftigkeit und die Ziele, die mit den Anstrengungen einer Lebens-
stilveränderung einhergehen, bestimmen die Motivation und den Spaß, 
den man dabei hat. Schließlich weiß man aus der neuesten Forschung, dass 
gerade die soziale Unterstützung im privaten, wie auch im beruflichen 
Umfeld ein wichtiger Faktor ist, der sich auf die Krankheitsbewältigung, 
aber auch auf das Auftreten von Krankheitssymptomen wie Schmerz oder 
Bluthochdruck deutlich auswirken.

Das Potential der Lebensstilveränderung und der Lebensstilmedizin
sollten wir alle nutzen. Wissenschaftliche Daten belegen immer mehr, 
wie sehr unser Körper bei Erkrankungen davon profitiert.
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einer Weile Medikamente in ihrer Dosis reduziert werden. 

Bitte verstehen Sie unsere Vorschläge nicht als Aufforderung, 
selbständig Medikamente abzusetzen oder die Dosis zu verändern. 
Sollten sich durch die regelmäßige Anwendung der beschriebenen 
Verfahren medizinische Änderungen ergeben, z. B. ein deutlich 
abgesenkter Blutdruck, müssen Sie sinnvolle Maßnahmen immer mit 
dem behandelnden Arzt absprechen.

Der Tempel der Gesundheit

Ein gesunder Lebensstil entsteht durch gesundheitsförderliches Alltags-
verhalten. Die Säulen des „Tempels der Gesundheit“ sind alltägliche und 
vertraute Handlungen wie bewegen, entspannen, atmen, essen. Naturheil-
kundliche Selbsthilfe ist die fünfte Säule. Dazu zählt schon das tägliche 
Waschen des Körpers als „Wasserreiz“.

Um die Säulen zu stärken, muss man nicht unbedingt viel Zeit inve-
stieren. Notwendig ist nur, die alltäglichen Erledigungen bewusst ge-
sundheitsförderlich einzusetzen. Nur die Ausführung, das „wie“, muss 
verändert werden. Also: Statt mit dem Aufzug zu fahren, mal die Treppe 
gehen, statt Wurst einen vegetarischen Brotaufstrich essen, statt fernzu-
sehen die Seele baumeln lassen, lesen oder gute Gespräche führen. Acht-
samkeit im Alltag und wie wichtig man sich selbst und die Pflege seiner 
Gesundheit nimmt, ist dabei der Schlüssel.

Nun ist es im Alltag meist so, dass durch eine Erkrankung liebgewor-
dene Gewohnheiten wie z. B. das Lieblingsessen, das jetzt zu cholesterin-
haltig ist, neu überdacht werden müssen. Ebenso kann es sein, dass man 
neue Verhaltensweisen in den Alltag integrieren soll, z. B. mehr Bewegung 
und aktive Entspannung. Oft ist man aber durch die Erkrankung mit vielen 
Arztbesuchen und körperlichen Einschränkungen im Alltag bereits über-
fordert. Zusätzlich stellen sich negative Gefühle und Gedanken wie Hoff-
nungslosigkeit und Hilflosigkeit ein. Hier ist es wichtig, auch das „Dach“ 
des Gesundheitstempels mit in die Lebensstilüberlegungen einzubeziehen. 
Die Sinnhaftigkeit und die Ziele, die mit den Anstrengungen einer Lebens-
stilveränderung einhergehen, bestimmen die Motivation und den Spaß, 
den man dabei hat. Schließlich weiß man aus der neuesten Forschung, dass 
gerade die soziale Unterstützung im privaten, wie auch im beruflichen 
Umfeld ein wichtiger Faktor ist, der sich auf die Krankheitsbewältigung, 
aber auch auf das Auftreten von Krankheitssymptomen wie Schmerz oder 
Bluthochdruck deutlich auswirken.

Das Potential der Lebensstilveränderung und der Lebensstilmedizin
sollten wir alle nutzen. Wissenschaftliche Daten belegen immer mehr, 
wie sehr unser Körper bei Erkrankungen davon profitiert.
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