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Die Ornish-Herztherapie

Offnung des Herzens
Regina Kretschmer, Bad Hersfeld

In seiner zwanzigjahrigen Forschungsarbeit hat der kalifornische Herzspe-
zialist Dr. Dean Ornish ein Programm entwickelt, bei dem sich ohne Me-
dikamente und ohne chirurgische Eingriffe bereits verschlossene Herz-

kranzgeféRe wieder 6ffnen konnen.

Er behandelt dabei nicht nur die kor-
perlichen Symptome, sondern schliel3t
auch die tiefer liegenden Ursachen mit
ein. Diese ,Offnung des Herzens*
umfalit daher nicht nur die anatomi-
sche Offnung, sondern auch die seeli-
sche und spirituelle Offnung. Eine
grund-satzliche Anderung der Denk-
weise und des Lebensstiles ist dabei
jedoch erforderlich. Doch die Miihe
lohnt sich: Man erreicht nicht nur
mehr Wohlbefinden und Schmerz-
freiheit, sondern auch Energie, Le-
bensfreude und innere Ruhe.

Achtung: Setzen Sie auf keinen Fall
eigenmdchtig Medikamente ab! Ver-
wenden Sie das Heilungs-programm
zusétzlich zu lhrer bisherigen Thera-
pie bzw. zur Vorbeugung.

Wodurch entstent die koronare
Herzkrankheit ?

Ursache von Angina pectoris und
Herzinfarkt ist die mangelnde Versor-
gung des Herzens mit Sauerstoff. Sind
die Herzkranz-gefale erkrankt, kon-
nen sie dem Herzen nicht mehr geni-
gend Sauerstoff zufiihren. Je nach
Dauer der Mangelversorgung kommt
es zu Brustschmerzen bis hin zum
geflirchteten Herzinfarkt.

Aus psychosomatischer Scht flihren
eine ,,Verhdrtung des Herzens* und
die damit verbundene Unterdrtickung
von Gefilhlen sowie Einsamkeit und
Isolation zur Entstehung von Herzer-
krankungen.

Wodurch kommt es zur Mangel-

versorgung mit Blut und Sauerstoff
?

1. Verengung der Herzkranzgeféle
durch Ablagerungen

2. Krampfartiges Zusammenziehen
der Herzkranzgefale

3. Bildung eines Blutgerinnsels oder
Thrombus

Die konventionellen Therapien beste-
hen in einer Verringerung der Risiko-
faktoren, wie z.B. moderate Ernéh-
rungsumstellung, Nikotinver-bot,
Gabe von Medikamenten zur Senkung
des Blutcholesterin-spiegels und des
Bluthochdrucks bzw. Aspirin oder
Nitro-Préparate. Doch diese Thera-
pien wie auch chirurgische Eingriffe
(Bypass-Operation, Angioplastie)
behandeln nur die Symptome und
nicht die eigentlichen Ursachen der
Erkrankung. Die medikamentOse Be-
handlung mit h&ufigen Neben-

wirkungen mul} meistens lebens-lang
erfolgen und die kosteninten-siven
Operationstechniken bringen oft nur
voriibergehende Besserung und keine
wirkliche Heilung.

Dr. Ornish beschaftigte sich bereits
wéhrend seines Medizinstudiums mit
der Frage nach den eigent-lichen
Ursachen fiir Herzerkran-kungen, er
wollte eine wirkliche Heilung errei-
chen. Bereits seine erste Studie zeig-
te, dass bei einer Kombination ver-
schiedener Thera-pien schon nach 24
Tagen erhebliche Verbesserungen des
Befindens mdglich sind. In spéteren
Studien wurden seine Ergebnisse
durch aufwendige nuklearmedizi-
nische Messungen wissen-schaftlich
bestétigt. Die Patienten flihlten sich
nicht nur subjektiv wohler, es war
auch eine Verbes-serung des Blut-
stroms nachweisbar. Die Erfolge wa-
ren umso groler, je genauer sich die
Teilnehmer der Studien an das Pro-
gramm hielten.

Das  Ornish-Programm  umfal3t
folgende Bereiche:

? Diét

Es gibt ein Didtprogramm zur Heilung
und eins zur Vorbeugung. Die Heildi-
at enthélt sehr wenig Fett (weniger als
10 Prozent der Gesamtkalorien) und
nahezu kein Cholesterin. Es ist eine
rein vegetarische Erndhrung, erlaubt
sind nur Magermilch und Mager-
milchjoghurt sowie Eiklar.

Hauptbestandteile der Nahrung sind
vollwertiges Getreide und Hiilsen-
frichte sowie Obst und Gemise.



Innerhalb der erlaubten Nahrungsmit-
tel darf man soviel essen, wie man
mochte, es ist kein Kalorienzahlen
notwendig. Die Heildiat ist sehr wir-
kungsvoll, bedeutet jedoch eine e-
norme Umstellung der Erndhrungsge-
wohnheiten.

? Korpertraining

Ideal geeignet ist zlgiges Spazieren-
gehen, ca. dreiig Minu-ten am Tag
oder eine Stunde alle zwei Tage rei-
chen meistens aus. Es kommt vor
allem auf die Regel-maRigkeit an.

? Rauchverbot

Obwohl Rauchern die Gesundheits-
risiken wie Lungenkrebs und Herzin-
farkt bekannt sind, schaffen es die
meisten nicht, das Rauchen auf-
zugeben. Das Heilungspro-gramm
umfalt ein effektives System, um sich
aus dieser Abhéngigkeit zu losen.

?  Intimit&t und Kontakt zu
anderen Menschen

Einen wichtigen Stellenwert hat die
Gruppentherapie, da innerhalb einer
solchen Selbsthilfegruppe Vertrauen,
Offenheit und Sicher-heit mdglich
sind. Dies hilft dabei, Gefiihle auszu-
driicken und N&he zu anderen zu
finden. Die Uberwin-dung des Isolati-
onsgefilhls ist aus-schlaggebend fir
den Erfolg der Therapie. Wir mussen
lernen, unsere Herzen zu 6ffnen.

? Ubungen

zur Stressbewaltigung
Diesen Techniken mifit Dr. Ornish
eine besondere Bedeutung bei, er
empfiehlt eine Anwendung von min-
destens einer Stunde am Tag. Hierzu
zéhlen Meditation, Atem-techniken,
Yoga-Ubungen sowie Visualisierun-
gen.
Dieser Teil des Programmes hilft
dabei, Korper und Geist zur Ruhe zu
bringen und dadurch Entspan-nung
und innere Harmonie zu erfahren.

Offnung des Herzens auf der seeli-
schen und der spirituellen Ebene
Als eigentliche Ursache fiir Herz-
krankheiten sieht Dr. Ornish die zu-
nehmende Einsamkeit und Isolation
der Menschen, da dies zu emotiona-
lem Stress fiihrt. Chronischer Stress
gilt als ein Hauptfaktor flir Herzer-
krankungen. Ein wesentlicher Schritt
zur wirklichen Heilung besteht darin,
sich selbst zu 6ffnen und emotionale
Nahe zu anderen herzustellen.

Haufig haben wir Mauern um unser
Herz errichtet, um uns zu schiitzen,
um nicht verletzt zu werden. Doch
diese Mauern trennen uns von ande-
ren, verhindern wirkliche Nahe und
bewirken ein Gefiihl des Getrennt-
seins.

Dabei ist auch die Art der Kommu-
nikation, wie wir mit anderen umge-
hen, wichtig. Meistens teilen wir ande-
ren nur unsere Gedanken und Wer-
tungen mit, nicht aber unsere Gefiih-
le. Wenn wir wirklich verstanden wer-
den wollen, missen wir klar ausdri-
cken, was wir fiihlen. Dann fallt es
dem anderen leichter, uns zu verste-
hen. Die her-kdmmliche Kommunika-
tion flihrt dagegen héaufig zu MiR-
verstand-nissen und Diskussionen, da
wir einander nicht verstehen. Jedes
Wort und jede Handlung kann uns
anderen ndher bringen oder uns auch
noch mehr isolieren.

Ein sehr guter Weg, zur Ruhe zu
kommen und die innere Mitte wieder-
zufinden, ist die Meditation. Sie hilft
uns, unsere Energien zu konzentrieren
und im Hier und Jetzt zu sein.

Durch Meditation oder Gebet kdnnen
wir erfahren, dass es eine Kraft gibt,
die groRer ist als wir. Dabei wir kon-
nen spuren, dass wir mit allem ver-
bunden sind und dadurch unser Ge-
fuhl der Isolation und des Getrennt-
seins auflésen.
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Durchbrechen Sie die Mauern lhres
Herzens
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