KLI NIKUM

eeeeeeee . Fursorglich. Wegweisend.

Stark bleiben — Resilienz, Schlaf und
mentale Gesundheit rund um die
Herztransplantation
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Positive mentale Verfassung starkt den Korper

Wie seelische Stabilitat Stressreaktionen senkt und die Erholung rund um eine Operation verbessert
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Beeinflussung der mentalen Gesundheit - Resilienz

Resilienz: Fahigkeit, Belastungen zu bewaltigen, Ressourcen zu aktivieren und nach Stress wieder in die Regulation zuriickzufinden.

GUTENBERG-GESUNDHEITSSTUDIE mehr als 12.000 Teilnehmende

Geringe Resilienz war verbunden mit:

* 38 % hoherem Risiko fur eine Cardio-Vaskulare-Erkrankung
® 36,2 % hoherem Risiko flir die Gesamtmortalitat
Die Zusammenhange bestanden unabhangig von klassischen Risikofaktoren wie Alter, Bluthochdruck und Rauchen.

JAMA-METAANALYSE 15 Studien mit 229.391 Personen

Optimismus war assoziiert mit:

e 22 bis 49% niedrigerem relativen Risiko filir kardiovaskulare Ereignisse
* 8 bis 20% niedrigerem relativen Risiko flir die Gesamtmortalitat

MOGLICHE SCHUTZWEGE

Bessere Stress- und Emotionsregulation

e schnellere autonome und neuroendokrine Erholung
e starkere Selbstwirksamkeit und soziale Unterstlitzung
e gesundheitsforderndes Verhalten

Resilienz ist mehr als die Abwesenheit psychischer Belastung. Sie kann eine bedeutsame Ressource fir Pravention, Rehabilitation und langfristige
Herzgesundheit sein.

Die Ergebnisse zeigen Zusammenhange, belegen jedoch noch keine direkte Kausalitat.



Wie kann man seine Resilienz starken?

Es geht nicht um zwanghaft positives Denken!!!

Akzeptanz: Lernen, Gegebenheiten anzunehmen, die man aktuell nicht andern kann, anstatt unnotig

Energie im Widerstand zu verlieren.

Losungsorientierung: Den Fokus aktiv von der Analyse des Problems hin zur Suche nach bewaltigbaren

Schritten lenken. Krankheitsaufklarung!

Verantwortung iibernehmen: Fiir das eigene Handeln und Wohlbefinden einstehen — Information tber

die Erkrankung als wichtiges Element!

Zukunftsorientierung: Entwicklung realistischer Ziele und Perspektiven fir die Zeit vor oder nach HTX.

Ressourcenaktivierung: Identifikation personlicher Kraftquellen (z. B. Hobbys, Natur, soziale Kontakte).
Bewusstmachen bereits bewaltigter Lebenskrisen starkt das Vertrauen in die eigene Kraft.

Selbstwirksamkeit ausbauen!

Resilienz # Belastungsfreiheit

[modifiziert nach Geroge Bonanno, Resilienzforscher]



Selbstwirksamkeit verbessern

»oelbstwirksamkeit ist der feste Glaube daran, schwierige Situationen aus eigener Kraft meistern zu

o0 ll
konnen.” modifiziert nach Albert Bandura Starkung liber 4 Wege:

1. Eigene Erfolgserlebnisse (Mastery Experiences) — als wichtigster Faktor

Erfolg flttert das Selbstvertrauen.

e Kleine Schritte: GroRe Aufgaben in winzige Etappen zerlegen. Jeder Haken auf der To-do-Liste signalisiert dem
Gehirn: "Ich kann das."

e Herausforderungen suchen: Verlasse regelmaRig die Komfortzone, aber nur so weit, dass ein Erfolg

wahrscheinlich bleibt.

2. Stellvertretende Erfahrungen (Modelllernen)
"Wenn die das schafft, schaffe ich das auch.” Vorbilder suchen: Suche nach Menschen in ahnlichen Situationen
(z.B. in Selbsthilfegruppen bei chronischen Krankheiten), die ihre Hirden bereits gemeistert haben.

e Ahnlichkeit zihlt: Je dhnlicher die Person ist, desto stirker wirkt der Effekt auf die eigene Selbstwirksamkeit.




Selbstwirksamkeit verbessern

3. Verbale Uberzeugung (Social Persuasion)

Zuspruch von aulBen kann Berge versetzen.
eUmfeld checken: sich mit Menschen umgeben, die einen unterstitzen und an die eigenen Fahigkeiten glauben.

eSelf-Talk: "Ich kann das nicht" durch "Ich kann es noch nicht, aber ich lerne es” ersetzen.

4. Interpretation korperlicher Signale

Wie deutet man Herzklopfen?

e Umdeuten: z.B. ,Mein Herz zeigt mir gerade, dass ich einen Gang zurlickschalten sollte, es ist nicht kaputt.”,,Das System
arbeitet und passt sich an.”

e Emotionsregulation: Techniken wie die Progressive Muskelentspannung helfen, die Kontrolle tGber den Kérper
zuruckzugewinnen und entspannter zu bleiben.

e Handlungskompetenz fiir das Signal erlangen - welche Schritte muss ich wann unternehmen (Puls/RR messen, Gerat

kontrollieren, Klinik anrufen)

Tipp fiir den Alltag: Erfolgstagebuch fiihren. Jeden Abend eine Sache notieren, die man aktiv bewirkt hat — egal wie klein

sie war. Das scharft den Blick fiir die eigene Handlungsfahigkeit.



Entspannungsverfahren — Wellness Voodoo?

Genetischer Fingerabdruck von Entspannungstechniken (94 Gene / 52 werden hoch- & 42 heruntereguliert)

Meta-Analyse lGber verschiedene Entspannungsverfahren (MBSR, Yoga, etc) identifizierten ein Set von 94 Genen, die bei Entspnanung
immer gleich reguliert werden:

52 Gene werden hochreguliert (diese sind grundsatzlich involviert in Zellerneuerung und metabolische Stabilitét)

42 Gene werden herabreguliert (diese sind hauptsachlich involviert in Inflammation und Stressantwort)

Buric, I., Farias, M., Jong, J., Mee, S., & Maraldi, E. O. (2017). What is the molecular signature of mind-body interventions? A systematic review and meta-analysis of gene expression changes in modulated cells. Frontiers in Immunology, 8, 670.
Supplementary Re-Analysis (2026): Transcriptional Signature of Mind-Body Interventions on Inflammatory Gene Expression: A Cross-Dataset Meta-Analysis. Gene Expression Omnibus (GEO) / SSRN Research Network, 2026.

Kurzzeiteffekte auf Metabolic und Gehirnaktivitat:

Untersuchung mit funktioneller Kernspintomographie und Blutanalysen:

Auch kurze Phasen mit intensiver Mediation konnen die funktionelle Konnektivitat des Gehirns (Ruhezustandsaktivitat — z.B. gestort bei
Depression) beeinflussen.

Direkte Korrelation mit einer abrupten Herabregulierung von inflammatorischen Genen und Markern fiir metabolische
Reprogrammierung im Blut.

Tang, R., Friston, K. J., & Tang, Y. Y. (2025). PCC-hippocampal functional connectivity associated with NF-kB anti-inflammatory gene expression and stress reduction following short-term meditation. Communications Biology (Nature Portfolio) /
PMC Central PMCID: PMC12287978.

Entspannungsverfahren sollten individuell ausgewahlt werden (z.B. Yoga, autogenes Training, Achtsamkeitstraining etc.)
Teilerstattung oft durch Krankenkassen moglich

RegelmiaBige Anwendung!!!



Achtsamkeitsstraining - Anleitung zum achtsamen Essen
(gekdirzt)

5&&3

Nehmen Sie zunachst die WalnuR (Praline etc.) in die Hand
Alle Sinne einschalten:

Wie sieht sie aus? Welche Form hat sie? Wie flhlt sie sich an? Wie riecht sie?
Konzentrieren Sie sich ausschlief3lich auf die Walnul3.

Jetzt stecken Sie die Walnuf$ in den Mund.

Nicht kauen, sondern erneut mit allen Maoglichkeiten erfassen (fiihlen, schmecken)
Anschlielend langsam! 20 bis 30 mal kauen

Erneut alle Veranderungen erfassen (z.B. Geschmack, Konsistenz)

Dann erst schlucken — was verandert sich dadurch?

http://www.achtsamkeit-lernen.de/achtsamkeit-uebungen/index.php



Genussfahigkeit und Wohlbefinden

gekurzt

Die Voraussetzung ist die Genussfahigkeit (z.B. positive Ruckerinnerung)

» Genuss verlangt Erfahrung!

» Genussfahigkeit kann z.B. in der Depression verlorengehen

» Genuss ist individuell (Musik, Essen, Natur usw.)

» Genuss als positive Sinnesempfindung regelmafig in den
Alltag einbauen

* Genuss kann auch in einem kurzen Zeitraum stattfinden

Google: ,,Genul3regeln*



Schlaf

Schlaf und kardiologische Erkrankungen beeinflussen sich gegenseitig!

PERSISTIERENDE
INSOMNIE

* Erhohte Schmerzwahrnehmung: Schlafentzug
reduziert die Schmerztoleranz, tw. sind
postoperative hohere Dosen an
Schmerzmitteln notig

1. KOGNITIVE BEEINTRACHTIGUNG

e Eingeschrankte

3. REDUZIERTE RESILIENZ

R

* Metabolische Auswirkungen: Es reichen wenige

e Erhohte Reizbarkeit e Verminderte Fahigkeit,

Aufmerksamkeit und Arger mit Stress umzugehen Nachte mit Schlafrestriktion (auf z.B. 4 bis 5
und Konzentration o Verstarkte Angst o Geringere psychische
o Verminderte und Sorgen Widerstandskraft Stunden ) um die
Gedachtnisleistung e Geringere e Erschwerte Erholung . e e .
und Lernen Frustrationstoleranz stich Balectiingéh Insulinsensitivitat um 20% to 30% zu reduzieren
° Verlanggamte . e Stimmungsschwankungen Hahere Verletzlichkeit . . . . . .
Informationsverarbeitung o Erhohte Stressreakihitit 1 R ol ) e — wichtig ist vor allem ein intakter Tiefschlaf
e Exekutive Dysfunktion e Erhéhtes Risiko filr ! Stressoren
(z. B. Planen, Entscheiden) depressive Symptome
. oo R . .
Beeintrachtigt den Alltag, Gestortes emotionales Reduzierte Resilienz fiihrt zu Ac ht ung a Uf AI btra ume: Diese sin d ein
die Entscheidungsfahigkeit Gleichgewicht und erhdhtes schlechterer Anpassung und una b h an gl ger RISl kOfa kt or fU re | ne
und die Lebensqualitat. Risiko fiir Angst und Depression. ungiinstigeren Langzeitergebnissen.

kardiovaskulare Erkrankung, Assoziiert im

., Teufelskreis: Die kognitiven und emotionalen Folgen der Insomnie erhéhen Stress und innere Anspannung, SCh nel le rem Alte rn un d b I d Ire kth na l ve rkn u pft
t‘ p  verstarken die Schlafprobleme und beeintrachtigen das Gehirn und die psychische Gesundheit weiter. mit dem Glucosestoffwechsel

National Health Service (NHS) Northern England Clinical Networks. (2024), O'Brien, E., & Parati, G. (2023), University of Ottawa Heart Institute. (2022), Vgontzas A. N. et al. (2020), Zhang L. et al. (2024),
Campbell et al Sleep (2023), Roberts et al. (2016), Otaiku et al. (2025), Sibley et al (2025), Broussard et al. (2012), Kontou et al. (2022)



Schlafstorungen - Regeln der Schlafhygiene (auszug)

« Einhalten eines festen Schlaf-Wach-Rhythmus

« Nicht wach im Bett bleiben und versuchen eine neue Schlafposition zu finden = Aufstehen und sich anderweitig
beschaftigen (z.B. lesen)

Das Bett sollte nicht mit unangenehmen Gefiihlen assoziiert werden!
« Keine ausgedehnten Schlafzeiten tagstber (mindert den Schlafdruck)

« Bei nachtlichem Aufwachen nichts essen: Regelmal3iges Essen in der Nacht fuhrt innerhalb kurzer Zeit dazu, dass der

Korper von selber nachts wach wird - er erwartet, "gefuttert" zu werden.

« Bei nachtlichem Erwachen (z.B. Toilettengang) moglichst kein helles Licht anschalten:

Helles Licht wirkt als "Wachmacher,,!
Speziell:
 Anpassung der abendlichen Trinkmenge und frihes leichtes Abendessen
« Auf Verteilung der Medikation achten (Diuretika)

« Auf Lagerung achten
Adaptiert aus www.schlafgestoert.de



KLINIKUM

Gemeinsam. Fursorglich. Wegweisend.

Fazit

Sie konnen uber kleine Modifikationen im Alltag
ihren Korper positiv beeinflussen und damit auch

zu einem guten Ergebnis der HTX beitragen!
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