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CALUMED e.V.

“Das Herz — Organ der Mitte,,
Wege zu einem gesunden Herzen aus integrativer Sicht

Vortrag im Rahmen der CALUMED-Vortragsreihe
und den Herzwochen 2023 der Deutschen Herzstiftung
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Herz Kreislauferkrankungen - Ausmaf und Formen e
CALUMED e.V.

Volkskrankheiten und

Haupttodesursachen

- Weltgesundheitsorganisation 1997-

Die medizinische Statistik sagt :
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8 von 10 Menschen sterben an

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

oder an Krebs

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind in Industrienationen die Todesursache Nr.
1

In Deutschland sind jedes Jahr etwa eine viertel Millionen Menschen vom
Herzinfarkt betroffen.
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Herz Kreislauferkrankungen am ,,Ende der Fahnenstange™ A
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Herzinfarkt

Schlaganfall

Herzinsuffizienz

Angina pectoris

Koronare Herzkrankheit
Herzklappenfehler

Bluthochdruck
Herzrhythmusstbérungen

periphere Durchblutungsstérungen

VVVVYVVYY

manifeste Erkrankungen
»  mit deutlichen Einschrankungen
der Lebensqualitat
» mit Veranderungen am Organsystem
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Herz Kreislauferkrankungen - fruhe Symptome

K
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» Herzrasen
» Herzstolpern
» Herzangst
» Herzstiche
» Engegeflhl in der Brust
> Kaltegeflhl in der Brust
» Stein in der Brust Gefuhl
» Beklemmung
» Kurzzeitige Blutdruckentgleisungen
»  Schlafstorungen
» mangelnde Vitalitat =  funktionelle Stérungen
> Dauerstress > mit deutlichen Einschrankungen
> Zukunftsangst der Lebensqualitat
> Depressive Verstimmungen »  ©hne
> standige Uberforderungsgefiihle Veranderungen am Organsystem
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Das ,,Risiko Organ“ Herz - Diagnostik und Pravention

Ein Risikoprofil erganzt durch umfassende

Blutuntersuchungen im Labor :

HDL-Cholesterin Kalzium Triglyzeride
Apolipoprotein A1 Magnesium Cholesterin
Antioxidative Kupfer LDL-Cholesterin
Geamtkapazitat Selen Apolipoprotein B
Zink
Vitamin B6

Erweitert
Vitamin C
Vitamin D
Vitamin E
Coenzym Q10

Lipoprotein (a)
Fibrinogen
Homocystein

HbA1c
Lipidperoxidation
Chlamydien-Serologie
ultrasensitives CRP
Hamatokrit*

e
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Herz Kreislauferkrankungen - fruhe Symptome
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» Herzrasen
» Herzstolpern
» Herzangst
» Herzstiche
» Engegeflhl in der Brust
> Kaltegeflhl in der Brust
» Stein in der Brust Gefuhl
» Beklemmung
» Kurzzeitige Blutdruckentgleisungen
»  Schlafstorungen
» mangelnde Vitalitat =  funktionelle Stérungen
> Dauerstress > mit deutlichen Einschrankungen
> Zukunftsangst der Lebensqualitat
> Depressive Verstimmungen »  ©hne
> standige Uberforderungsgefiihle Veranderungen am Organsystem
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Herz Kreislauferkrankungen - erste Anzeichen ?
CALUMED e.V.

kalte Hande - kalte FluBe » Herzrasen

Neigung zu frieren » Aggressivitat

Schwindel »  Uberaktivitat
Konzentrations- und Denkschwache »  Arbeitssucht
Vergesslichkeit > nicht ,abschalten ‘kénnen
standiges Misstrauen »  blinder Ehrgeiz

uberwiegend negative Gedanken

Mangel an Selbstvertrauen in mehreren Lebens Bereichen
Engherzigkeit, Geflihlskalte

Gleichgultigkeit, Tribsinn

dauernde Freudlosigkeit

haufige Geflihle von Sinnlosigkeit

Einschlafstorungen
u.a.m. = weitere Aspekte
die Fruh-Symptome
des ,Herzens“ sein kdnnen, nicht missen

VVVVVVVVYVVVYVYVYYY
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Das Herz ist mehr als eine Muskelpumpe o
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3 der 5 Elemente der traditionellen chinesischen Medizin

Organ Herz - Element Feuer

Zuordnungen:
Korpergewebe: BlutgefaBe
Sinnesorgan: Zunge
Korperfliissigkeiten: Schweil3
Kraft des Elements erkennbar in: Gesichtsausdruck

und Farbe

gf;'_%?.ggﬁf_{:rind bunndarm Organ Niere - Element Wasser
Yang-Organ: Dinndarm
Qualitaten: Respekt und Freude

Zuordnungen:
Kdrpergewebe: Knochen und Knochenmark
Sinnesorgan: Ohren
Kérperflissigkeiten: Urin
Kraft des Elements erkennbar in: Kopfbehaarung
Meridiane: Niere und Blase
(C) Tim Mossholder — www.pexels.com Yin'organ: Nieren
Zuordnungen: Yang-Organ: Blase
Koérpergewebe: Muskeln und Sehnen Qualitaten: sanfte Starke
Sinnesorgan: Augen
Koérperflissigkeiten: Tranen
Kraft des Elements erkennbar in: Finger- und FuBnageln
Meridiane: Leber und Gallenblase
Yin-Organ: Leber
Yang-Organ: Gallenblase
Qualitaten: Freundlichkeit und Kreativitat

(C) moein moradi — www.pexels.com

Organ Leber - Element Holz
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DaS HerZ = Organ der Mitte CALUMED e.V.

Dean Ornishs Revolution in der Herztherapie

Der amerikanische Arzt Dean Ornish

legte 1990 eine aufsehenerregende Studie* vor,

in der er mittels Herzkatheteraufnahmen nachwies,
dass durch eine intensive Lebensstilénderung

der Verlauf der Koronaren Herzkrankheit gestoppt,
Und sogar in Teilen umgekehrt werden kann.

Die Ergebnisse dieser Studie sind und waren der Ausgangspunkt
fur eine ursachliche Therapie von Herzerkrankungen.

Lebensstilanderung beinhaltet flr Ornish in den 90'er Jahren
neben Nikotinverzicht nachhaltige Anderungen in folgenden Bereichen:

Erndhrungsumstellung hin zu einer herzgesunden Ernahrung
RegelmaBige herzgesunde Bewegung

Verbesserter Umgang mit Stress, u.a. mittels taglicher meditativer Praxis.
Betonung der Bedeutung wertschatzender,

liebevoller menschlicher Beziehungen und sozialer Unterstltzung,

u.a. in Gruppen von Mitbetroffenen (,,love and support") it

YV VY
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Das Herz ist mehr als eine Muskelpumpe
CALUMED e.V.

Sich ein Herz fassen...

,Sich etwas von Herzen wiinschen”
»...ein offenherziger Mensch”

Jemanden herzen
,aus tiefstem Herzen...®

(C) Marta Branco — www.pexels.com

»,Man sieht nur mit dem Herzen gut”

...von Herzen verbunden
Sich etwas vom Herzen reden
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Das Herz ist mehr als eine Muskelpumpe
CALUMED e.V.

Das Herz ist auBBerdem:

» ein Rhythmusorgan
> ein Beziehungsorgan

> ein neuronales
Kommunikations- und
Wahrnehmungsorgan
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Das Herz — Organ der Mitte

CALUMED e.V.

Das Herz als Rhythmusorgan

Referent Thomas Feist « LowenstraBBe 12 « 30175 Hannover - Telefon 0511 - 165 80 77 88 « Web  www.praxis-thomas-feist.de



Das Herz - Organ der Mitte
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Nerven-Sinnes-System

schneller Wechsel von aktiv ﬂﬂﬂﬂﬂ”
zu inaktiv und zuriick im Milli-

sekundenabstand

Rhythmisches System

sinusformige Rhythmen im

Sekunden-/Minutenbereich

Stoffwechsel-/Bewegungs- \/\
System

langwellige Rhythmen in

Wochen-, Monats- und noch
langeren Abstanden

als ausgleichendes
Rhythmusorgan
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Das Herz - Organ der Mitte ./4/
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Herzfrequenz-Variabilitit (chaotisch) Herzfrequenz-Variabilitit (harmonisch)

Herz- —
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Negative Gefiihlszustinde {wie Arger) fiihren zu einer uneinheitlichen,
unharmonischen, unrhythmischen und scharf gezackten Kurve.
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Das Herz - Organ der Mitte

Herzfrequenz
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Dieses Schaubild zeigt, wie sich die Rhythmen von Atmung, Herzfrequenz-
Variabilitat und Pulswellenlaufzeit’= von ungeordnet (links) hin zu harmonisch-

schwingend (rechts) entwickeln konnen, wenn das Vegetativum durch eine
entspannende UbungZ® ins Gleichgewicht gebracht wird.

Die unmittelbare Wirkung einer herzwirksamen Entspannungsiibung

»
R "
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Das Herz - Organ der Mitte ,/4
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,Herz an GroBhirn®

Der Begriff der
Herzintelligenz
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Das Herz — Organ der Mitte ,/
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Das Herz als Wahrnehmungsorgan

Das Herz als Beziehungsorgan
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Ansatze zur Gesunderhaltung & Heilung CALUMED e

Herz & Bewusste Lebensflihrung

> Effektive Stressbewaltigung
> Herzgesunde Bewegung
> Herzgesunde Ernahrung

> Herzgesunde Beziehungsgestaltung

> Forderung von Kreativitat, Lebensfreude und
Selbstwirksamkeit
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Ansatze zur Gesunderhaltung & Heilung: CALUI.\;EDeV

Herz & Bewusste Lebensfiihrung

Effektive Stressbewaltigung

> Wissensvermittlung uiber Stressentstehung

> Analyse der personlichen Stressoren

» daraus Moglichkeiten der individuellen Stressbewaltigung erkennen
> Anwendung von kurz-, mittel- und langfristigen Ansatzen

> Achtsamkeits- und Resilienztrainings

> Erlernen und integrieren von Entspannungsverfahren

> Entspannung, Meditation und Atemiubungen
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Ansatze zur Gesunderhaltung & Heilung CALUMED e

Herz & Bewusste Lebensfihrung

Herzgesunde Bewegung

.... vertieft die Atmung, verbessert die Vitalitat, verbessert die
Kondition und Herzleistung, hilft Gewicht zu reduzieren,
trainiert die Muskultur, optimiert die Sauerstoffversorgung

....wirkt allgemein Stressimpfend und entspannend

....erhoht die Lebensfreude, fordert kreative Impulse,
balanciert die Hirnhalften, starkt die rhythmische Funktion,
harmonisiert Atmung und Herzschlag,

wirkt seelisch entspannend, balanciert die Lebensenergie
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Anséatze zur Gesunderhaltung & Heilung o
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Herz & Bewusste Lebensfihrung

Herzgesunde Ernahrung

Eine herzgesunde Ernahrung ist individuell und typabhangig
Herzgesunde Ernahrung kann sinnlich und genussreich sein

Ernahrungsumstellung sollte in GUberschaubaren Schritten stattfinden

regelmafige Mahlzeiten = Ernahrungsrhythmus
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Ansatze zur Gesunderhaltung & Heilung CALUMED e

Herz & Bewusste Lebensfihrung

Herzgesunde Beziehungsgestaltung

...wird z.B. geubt durch
> die Arbeit in der Gruppe

> die Erfahrung von Gemeinschaft

> das Erlernen und Uben einer bewussten,
wertschatzenden und achtsamen Kommunikation

> Ubungen in Kleingruppen

> Ubungen fiir den Transfer in den Alltag
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Ansatze zur Gesunderhaltung & Heilung CALUI.\;EDeV

Herz & Bewusste Lebensfihrung

Das Herz als ,,geistiges" Organ erinnern und erfahren
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