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Von der Forschung in die Praxis

CIückliche Menschen haben weniger Herzleiden

I e positiver die Lebenseinstellung, des-

I to qeringer das Risiko für koronare

J H.Ii raitheiten. Ergebnisse einer
zehnjährigen Studie weisen darauf hin,

dass Menschen mit positiven Cefühlen
vergleichsweise selten von koronaren

Herzerkrankungen wie Herzinfarkt oder
Angina pectoris betroffen sind.

Eine Studie aus New York gibt Auf-
schluss über die Korrelation positiver Ce-

fühle und der Wahrscheinlichkeit, eine
Koronarerkrankung zu erleiden. Schon

seit Langem wird behauptet, dass es hier
einen Zusammenhang gibt. Allerdings
war dieser kaum wissenschaftlich be-
legt. Dies hat sich mit der ersten groß
angelegten Langzeitstudie rund um das
Team von Karina Davidson an der Co-

I umbia University geändert. Studienteil-
nehmer waren insgesamt 1739 Per-

sonen, darunter 862 Männer und 877

Frauen, aus dem Nova Scotia Health 5ur-
vey 1995, die volljährig waren und bei de-

nen bislang keine Koronarerkrankung
beka nnt war.7u Beginn der zehnjährigen
Studienlaufzeit wurden die Probanden

befragt. Anhand unterschiedlicher Mess-

instrumente wurde die Risikostruktur
für Koronarerkrankungen bestimmt.
Auch das Vorhandensein psychosozialer

Risiken wurde abgefragt, und zwar mit
Hilfe der Skalen für Depression, Feindse-

ligkeit und Angst. Dies erfolgte, um si-

cherzugehen, dass das Maß der wahrge-
nommenen positiven Cefühle unab-
hängig von möglichen psychischen
Belastungen ermittelt werden kann. Zur
Messung des Crades der positiven Emo-

tionen erfolgte mit jedem Probanten ein

etwa l2-minütiges Interview, bei dem die

befragende Person den Studienteilneh-
mer in eine künstliche Stresssituation
versetzte. Die Art der Reaktion wurde im
Anschluss daran in einem mehrstufigen
Verfahren von verschiedenen Personen

bewertet und auf einer Skala von i bis 5

festgelegt. Interessant war, dass die Per-

sonen mit einem höheren Level positiver

Cefühle mit größerer Wahrscheinlich-
keit weiblich waren, weniger wahr-
scheinlich Raucher waren und geringere
Cholesterolwerte, einen niedrigeren dia-
stolischen Blutdruck sowie geringere

Werte auf den Skalen zur Bestimmung
des Crades Feindseligkeit und Angst

aufiruiesen. Dieses Ergebnis könnte laut
Studie den Schluss zulassen, dass posi-

tive Cefühle mit allgemeiner guter Ce-

sundheit korrelieren.Vor allem aber wur-
de ein linearer Zusammenhang mit dem
Auftreten von Koronarerkrankungen
festgestellt. Mit anderen Worten heißt
das: Je positiver die Lebenseinstellung,
desto geringer das Risiko für koronare

Herzkrankheiten. Die Cründe für diesen

Zusammenhang sind nicht ganz klar;

auch ist nicht gesichert, ob tatsächlich
das Erleben positiver Reaktionen der
Crund für das geringere Erkrankungsri-
siko ist. Möglich ist, dass physiologische
Mechanismen hierfür verantwortlich
sind. Auch ist es wahrscheinlich, dass

das Erleben positiver Cefühle daE Ce-

sundheitsverhalten (2.8. Nichtrauchen,
guter Schlaf) positiv beeinflusst. Hier ist
weitere Forschung nötig

Die Studienergebnisse Iassen sich al-

lerdings auch kritisieren; so ist nur zu

Beginn der Crad positiver Cefühle be-

stimmt worden, da von einer ,,emotio-
nalen Crundstimmung" der Teilnehmer
ausgegangen wurde. inwieweit sich die-
se Stimmung aber im Laufe der zehn

Studienjahre verändert hat, ist nicht be-

ka n nt.

Dennoch lassen sich aus der Untersu-
chung einige Empfehlungen ableiten:
Sorgen 5ie im Alltag für Betätigungen,
die lhnen Freude machen, entspannen
Sie bewusst einige Minuten. Sie können

auch den Umgang mit lhren Cefühlen
erlernen. Es gibt Untersuchungen, in de-

nen Letzteres insbesondere bei Herz-

Kreislauf-Patienten einen positiven Ein-

fluss auf den Behandlungserfoig hat.
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Autogenes Training
Das Autogene Training ist sicherlich
das bekannteste und in seiner

Wirksamkeit bestens belegte Entspan-

nungsverfahren, das als Selbsthilfeme-
thode schrittweise erlernt und

trainiert werden kann. In dieser

Ausbildung werden Sie zur kompe-
tenten Leitung von AT-Cruppen

befähigt, um selbstständig Kurse im
Bereich der Cesu nd heitsförderu ng

durchführen zu können.

Die Ausbildung umfasst
3 Ausbildungsseminare ä 16 LE.
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Leitung: Karl-HeinzSchäfer
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Cebühr MC 200 €; NMC 230 €

Nähere Informationen unter
wwwkneippa kadem ie.de

KneippJournal 09/2010


