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Bluthochdruck

Stress ist ein Hauptfaktor

Bluthochdruck kann gut mit ayurvedi-
schen Mitteln angegangen werden, wenn
die Bereitschaft besteht, Eigenverantwor-
tung zu ibernehmen sowie den Lebensstil
und die Ernihrung anzupassen. Ganz
wichtig ist die Reduktion von Stress, um

das Herz zu entlasten.

m Text: Kerstin Tschinkowitz*

luthochdruck (Hypertonie) gehért zu den Be-
Bschwerdebildern des Herz-Kreislauf-Systems. Im

Zentrum steht das Herz, das den Kérper mit der
essentiellen Lebensenergie versorgt. Vom Herzen aus
stromt das Blut durch

den Korper, um ihn zu
nihren und zu versorgen.

«Bluthochdruck zihlt zu den

Regulieren — nicht besser kann die Arbeit dieses faszinie-
renden Muskels beschrieben werden. Er empfingt das
Blut des Korpers, reichert es mit dem Sauerstoff des Lun-
genkreislaufs an und gibt es wieder an den Korper ab und
eine «geheime Kraft» hilt es am Laufen.

Kein anderes Organ schlug Literaten, Philosophen und
Wissenschaftler so in den Bann wie das Herz. Seine Be-
deutung geht tiber die kérperlichen Funktionen weit hin-
aus. So wird ihm der Sitz der Seele und der Gefiihle zuge-
sprochen.

Auch wenn man heute weiss, dass Gefithle und Gedan-
ken im Gehirn entstehen, ist es offensichtlich, dass diese
cine enge Verbindung zum Herzen haben und zu messba-
ren korperlichen Reaktionen fithren. Angst, zum Beispiel,
beschleunigt den Herzschlag bis zum Herzrasen. Bei Er-
schrecken oder extremen Belastungssituationen wird Ad-
renalin, ein Stresshormon, ausgeschiittet, um den Kérper
auf eine unmittelbar be-
vorstehende Flucht oder
einen Kampf vorzuberei-

Im Sanskrit wird das modernen ZiVilisationSkrankheiten,» ten. Dieser gesunde Uber-

Herz Hrdaya genannt.
«Hrd» bedeutet Empfangen, «da» bedeutet Geben und
«ya» wird mit Regulieren tibersetzt. Empfangen, Geben,

lebensmechanismus kann
in dauerhaft anhaltenden Stresssituationen ohne Regene-
rationsphasen zu Bluthochdruck fithren. Der Kérper
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Folgende Nahrungsmittel sollten gemieden werden:

o fettige und in Ol gebackene Speisen

e konventionelles Speisesalz; mit Salz je nach Konstitution sehr spar-
sam umgehen

e Joghurt in kleinen Mengen und nicht am Abend

o zu viel Ghee und Ol

e rotes Fleisch

o Kése

e kalte Speisen und Getréanke

e Tiefkiihinahrung, Konserven, Aufgewarmtes

e (ibermdssiger Alkohol-, Kaffee-, Teekonsum (schwarz und griin)

e Rauchen ist unbedingt zu vermeiden!

Folgende Nahrungsmittel haben kréftigende Wirkung auf das Herz

und den Kreislauf:

e Weizen, Gerste, Reis

e Auberginen, Kiirbis, Zucchini, Spinat, Brokkoli, Karotten, Zwiebeln,
griine Bohnen, Blattgemdise, Radieschen, Rettich, Mung Dal, Linsen

e Trauben, reife Mango, Granatapfel, Amalaki, Datteln, Mandeln, siisse
Apfel

e Ingwer, Kurkuma, Asafoetida, Dill, Kiimmel, Kreuzkiimmel, Paprika,
Knoblauch, Ajwain, Safran, Steinsalz, Basilikum

e Honig, Milch, Sesamol, Ghee, Kuhmilch mit Ingwer

e moglichst frisch zubereitete Nahrungsmittel aus marktfrischen Zutaten

Verhalten:

e Atemiibungen unter Anleitung

e regelmdssige Yoga-Praxis

e Entspannung und Meditation

e Anpassung des Alltagslebens an einen gesunden Lebensrhythmus

» Tagesschlaf sowie geistige und korperliche Uberanstrengung soll-
ten vermieden werden

www.bpv.ch (Basler Psi-Verein)

www.energy-link.ch (Aushildungen und Kurse in der Schweiz)

kommt nicht mehr zur Ruhe und behilt die Anspan-
nungsphase bei.

Stress gilt im Ayurveda als eine der Hauptursachen fiir
Bluthochdruck. Mangelnde Bewegung und Ubergewicht
durch falsche Erndhrung wie zu viel und unregelmissige
Nahrungsaufnahme, schwer verdauliche Kost, zu fett und
zu viel Fleisch, zihlen ebenso zu den auslosenden Fakto-
ren fiir Bluthochdruck.

Auffallend ist hierbei, dass viel Zeit vergehen kann, und
zwar Jahre, bis sich eine Hypertonie durch Symptome be-
merkbar macht. Schon in dieser Zeit kann es zu organi-
schen Schidigungen kommen. Viele Betroffene wissen
nicht, dass ihr Blutdruck erhoht ist. Deshalb ist die Auf-
kliarung tiber diese Gefihrdung ausserordentlich wichtig.
Denn frithzeitig erkannt, kann der Bluthochdruck in den
meisten Fillen erfolgreich behandelt werden, schon bevor
er sich durch Symptome wie Schwindel, Kopfschmerzen,
Nasenbluten, Herzklopfen, Herzstolpern, Kurzatmigkeit
bei Belastung, Sensibilititsstorungen, Ohrensausen, Seh-
stérungen, Nervositit und Schlafstérungen zeigen kann.
Bei Frauen zeigt sich ein Anstieg des Blutdrucks hiufig
im Zusammenhang mit den Wechseljahren. Oft werden
die Symptome der hormonellen Umstellung zugeschrie-
ben, doch auch hierbei kann es sich um Bluthochdruck
handeln. Lassen Sie das Beschwerdebild unbedingt diffe-

renziert abkliren.

Am Ubergang zur zweiten Lebenshilfte steigt die Tendenz
zu Bluthochdruck altersbedingt an, da sich die Elastizitit



und die Kraft der Gewebe verringert. Der Bluthochdruck
gilt als ernstzunehmendes Beschwerdebild, das unbe-
dingt medizinisch auf hormonelle Stérungen, Nieren-,
Gefiss- oder Stoffwechselerkrankungen abgeklirt werden
muss, und zwar nicht nur von
einem Hausarzt, sondern von
einem Spezialisten der inneren
Medizin. Die Ursachen fiir ei-
nen chronisch erhéhten Blut-
hochdruck sind jedoch seltener im sekundiren Bereich
von Krankheitsbildern oder der Einnahme bestimmter
Medikamente, wie Verhiitungsmittel oder Medikamente
zur Behandlung von Rheuma, zu finden. Vielmehr zihlt
Bluthochdruck zu den modernen Zivilisationskrankheiten.
Ayurveda behandelt Bluthochdruck auf der Basis der
unter Einbezichung der neuesten Er-
kenntnisse der pathogenen (krankmachenden) Faktoren.
Entsprechend des Symptombildes der Erkrankung und
der Konstitution des Klienten wird die Dosha-Dominanz
ermittelt, die massgeblich das entsprechende Ausleitungs-
verfahren bestimmt.

Dem Vata-Dosha, bestehend aus den Elementen Wind
und Ather, gilt hier besondere Aufmerksamkeit, da die
meisten ursichlichen Faktoren fiir Herzerkrankungen
laut Ayurveda in der Dominanz von Vata begriindet sind.
Es ist verantwortlich fiir die Steuerung des Blutkreislaufs
und die Versorgung des Herzmuskels mit Nahrstoffen.
Seine Balance bestimmt die Vitalitit des Herzens.

Ist das Vata-Dosha gestort, werden wichtige Transport-
funktionen verhindert und geschwicht. Zudem reagiert
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Atemiibungen und Meditation reduzieren Stress.

es am schnellsten auf dussere Einfliisse und Reize, da es
stark mit dem Nervensystem verkniipft ist. Demzufolge
dussert sich eine Dosha-Dominanz durch psychische Ur-
sachen und Begleitsymptome, wie Angste und Erschop-
fung.

Kapha-Dosha, gebildet aus den Elementen Erde und
Wasser, gewihrleistet in
Form der Herzbeutelfliis-
sigkeit die reibungslose, ge-
schmeidige Beweglichkeit
des Herzens. Diese Dosha-
Dominanz zeigt sich oft durch Ubergewicht, Arterioskle-
rose und eine Kapha-Konstitution.

Das Pitta-Dosha wird von den Elementen Feuer und
Wasser bestimmt. Es ist aus westlicher Sicht mit der elek-
trischen Reizleitung im Herzmuskel vergleichbar. Diese
Dosha-Dominanz zeigt sich besonders bei Pitta-Konstitu-
tionen und in Form von Aggressionen.

Eine falsche Ernihrung und eine ungesunde Lebens-
fiihrung sind im ayurvedischen Verstindnis die Ursachen
fur die Disbalancen und miissen zur Heilung und Priven-
tion unbedingt korrigiert werden.

Harmonisieren und stabilisieren
Eine der wichtigsten Therapiesiulen bei Bluthochdruck
sind die Harmonisierung und Stabilisierung der Psyche

«Bei Frauen steigt der Blutdruck

oft in den Wechseljahren.»

durch Reduktion von Rajas, dem Prinzip der Aktivitit,
der Unruhe und der dynamischen Bewegung. Zugleich
soll Sattva geférdert werden — die Reinheit und Ausgegli-
chenheit. Dazu sind spezielle Einlidufe, entspannende Ma-
nualtherapien, Stressreduktion, Meditation, Yoga und Ge-
sprichstherapie vorgesehen. Zudem ist die Stabilisierung
und Kriftigung des Herz-
muskels und die Behand-
lung der Gefisse entschei-
dend, die entsprechend der
vorherrschenden Konstitu-
tion durch ausleitende und/oder aufbauende Massnah-
men behandelt werden. Eine Reinigungskur (Panchak-
arma) ist sehr zu empfehlen, um in den Geweben
angesammelte Schlacken (Ama) zu l6sen und auszuleiten.

Die Ayurveda-Medizin geht davon aus, dass eine Hy-
pertonie unter 160/100 mmHG mit ayurvedischen Mass-
nahmen gut korrigiert werden kann, wenn der Patient die
Bereitschaft und den Willen mitbringt, seinen Lebensstil
und seine Ernihrung umzustellen und dies konsequent
durchzuftihren, um mit Eigenverantwortung ein gesun-
des Leben zu fiihren. Tagebuchaufzeichnungen tiber Fort-
schritte und Erfolge kénnen dabei sehr unterstiitzen und
motivieren.

Sollten Sie bei sich den Verdacht auf zu hohen Blut-
druck hegen, dann besorgen Sie sich ein Blutdruckmess-



im Malcantone, Stdtessin
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B&B und Seminarhaus

Das «etwas andere» Albergo

e /wei historische und stilvolle Tessinerhduser
e Zum Entspannen, fir eine Auszeit und fiir Aktivferien
e Mitten im wildromantischen Wandergebiet

Eine Auswahl von unseren Yogakursen 2016

12.3.-19.3.  Yoga & Fastenwoche-Woche mit Susanne Fraling
1.4.— 3.4.  Yogaweekend mit Petra Portmann
9.4.-154.  Yoga & Wandern im Friihling mit Michela Montalbetti
45 - 85. Yoga & Qi Gong & Shiatsu mit J. Waber & M. Montalbetti
16.5.—21.5.  Pfingst-Yoga-Retreat mit Inga Kellermann
225.-275.  Yoga & Wandern mit Renata del Pont
12.6.—18.6.  Yogaferien im Tessin mit Natalie Romancuk
18.6.—24.6. Yoga & Spiraldynamik mit Irene Timm
3.7.-10.7.  Yoga-Retreat mit Daniela von Arx
10.7.-16.7.  Yogaferien mit Christine May
17.7.—23.7.  Yogaferien mit Beate Cuson
23.7.—-29.7.  Yogaferien mit Beate Cuson
31.7.— 58.  Yogaferien mit Carmen Costa

Angeli & Christian Wehrli, 6986 Miglieglia
Tel 091 609 19 35, www.casa-santo-stefano.ch
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Maharishi
Ayurveda

Entdecken Sie die
— Vielfalt authentischer
Ayurveda Produkte!

www.veda.ch

AyurVeda AG | 6377 Seelisberg | 041 820 55 44 | info@veda.ch

ZURICH | MUNCHEN

Workshops
Teacher Trainings
Yogakurse fir alle Levels

Ayurveda & Massagen Online

Yogaklassen von
YogiFilms

www.airyoga.ch/video

YOGAdJIV

AIRYOGA WORKSHOPS ZURICH 2016
9.-10. Jan. Jivamukti Yoga Workshop mit Yogeswari

16.-17. Jan. Workshop ,Die sitzenden Praktiken* mit Stephen Thomas
23.-24. Jan. Yoga ,Hilfsmittel* Workshop mit Anya Porter

24, Jan. Yoga Nidra Workshop (in Englisch) mit Adrian Wirth

30. Jan. ,Yoga bei Riickenskoliose” Workshop mit Stefanie Zimmermann
4.—7. Feb. Yoga Therapy Training mit Doug Keller

6. Feb. ,Yoga-Elemente* Workshop mit Diana Schopplein (1. Teil: Erde)
7. Feb. ,Yoga-Elemente“ Workshop mit Diana Schopplein (2. Teil: Wasser)
8.—14.Feb. Advanced Intensiv Training mit Michael Hamilton

20.—21. Feb. Vinyasa Flow Yoga Workshop mit Micheline Berry

20. Feb. ,Yoga-Elemente* Workshop mit Diana Schopplein (3. Teil: Feuer)
21. Feb. ,Yoga-Elemente“ Workshop mit Diana Schopplein (4. Teil: Luft)
27.—28. Feb. Hatha Yoga Workshop mit Karl Straub

5.— 6. Marz Hatha Yoga Workshop mit Chris Chavez

13. Mdrz Yogis Spielplatz mit Manuela Peverelli

19. - 20. Médrz Hatha Yoga Workshop mit Nico Luce
25.—28. Marz Oster Immersion mit Michael Hamilton

2.— 3. April Kundalini Yoga Workshop mit Gurmukh Kaur Khalsa

3. April Ayurveda Workshop mit Evelyn Hunger (Teil 2)

8.—16. April Detox Programm mit Manuela Peverelli

9.—10. April Hatha Yoga Workshop mit Mirjam Hayman

14.—17. April Yin Yoga Training ,Mindfulness Module* mit Josh Summers
30. April Hormonyoga Workshop mit Salome Noah Caruso

30. April — 1. Mai Workshop mit Yogi Cameron

1. Mai Ashtanga Yoga Workshop mit Chiara Castellan

7.-8. Mai Hatha Yoga Workshop mit Elena Brower

22. Mai Workshop ,Faszien* mit Stefanie Zimmermann und Janna Scharfenberg
27.-29. Mai Mini Detox Programm mit Manuela Peverelli

28.—29. Mai Hatha Yoga Workshop mit Marc Holzman

28. - 29. Mai Atem & Yoga mit Adrian Wirth und Guido Lenz

4.—5. Juni ISHTA Yoga Workshop mit Rachel Zinman

9.—11. Juni Intensive Yoga Training mit Katchie Ananda

12. Juni Hatha Yoga Workshop mit Katchie Ananda

4.—15. Juli 100 Stunden Immersion mit Stephen Thomas

9.—10. Juli Cosmic Navigator Workshop und Readings mit Gahl Sasson
21. Aug. Yoga Nidra Workshop mit Adrian Wirth

1.—4. Sept. Vinyasa Yoga Immersion mit Anya Porter

200 STUNDEN YOGA ALLIANCE® REGISTRIERTES TEACHER TRAINING

Der ndchste Kurs findet vom 22. April bis 20. November 2016 statt.

Das Training ist ausgebucht. Es wird eine Warteliste gefiihrt!

Hier finden Sie weitere Infos zu diesem Training -> www.airyoga.ch/de/yogalehrer-ausbildungen

+ 300 STUNDEN YOGA ALLIANCE® REGISTRIERTES

ADVANCED TEACHER TRAINING

Der ndchste ATT+ 300 Lehrgang startet am am 11. Mdrz 2016 und dauert bis am 2. Juli 2017.
Anmeldungen fiir diesen Lehrgang werden ab sofort entgegengenommen.

Hier finden Sie weitere Infos zu diesem Training -> www.airyoga.ch/de/yogalehrer-ausbildungen

THE PATH OF PURIFICATION - EIN 200 STUNDEN ADVANCED YOGA TRAINING

MIT MICHAEL HAMILTON

Das ndchste 200 Stunden Advanced Training mit Michael Hamilton wird

vom 14.0ktober 2016 bis 23. April 2017 stattfinden.

Anmeldungen fiir diesen Lehrgang werden ab sofort entgegengenommen.

Hier finden Sie weitere Infos zu diesem Training -> www.airyoga.ch/de/yogalehrer-aushildungen

AIRYOGA KONTAKT: Fabrikstrasse 10 Oberdorfstrasse 2
zuerich@airyoga.com 8005 Ziirich 8001 Zirich
www.airyoga.com +41 (0)44 422 01 01 +41 (0)43-4 99 01 01
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Brokkoli, Bohnen, Linsen, Mandeln oder Friichte starken das Herz und den Kreislauf.

gerit und messen am Morgen und am Abend jeden Tag
zur gleichen Zeit Ihren Blutdruck. Gut ist, dies in Ruhe-
phasen durchzufiihren, da Mahlzeiten, Stress und Er-
schépfung sich im Messwert niederschlagen. Fiihren Sie
ein Tagebuch, in das Sie die Messwerte eintragen, halten
Sie auch besondere Stresssituationen des Tages oder Es-
sensabweichungen fest. Wenn die Messungen Schwan-
kungen aufweisen, dann kénnen Sie Zusammenhinge

BLUTDRUCK

kt. Der Druck in den Blutgefdssen und den Herzkammern ist abhéngig
von der Pumpkraft des Herzens, dem Widerstand der Gefasse und
dem Blutvolumen. Der Blutdruck wird mit zwei Werten bemessen. Es
handelt sich um den in den Blutgefdssen und Herzkammern herr-
schenden Druck. Als Referenz fiir einen gesunden Blutdruck gilt ein
Wert von 120/80. Der erste Wert gibt den systolischen Druck des
Herzens an, mit dem das Blut durch Kontraktion aus dem Herzen ge-
presst wird. Der zweite Wert bezeichnet den diastolischen Druck, den
geringsten Druck, der in den Schlagadern herrscht, wéhrend das Herz
sich wieder mit Blut fullt.

gut verfolgen. Sollte sich Ihr Verdacht auf einen erhéhten
Blutdruck bestitigen, suchen Sie bitte einen ganzheitlich
arbeitenden Arzt Thres Vertrauens fiir eine Gesundheits-
untersuchung auf und legen Sie ihm Thre Beobachtungen
vor. Ein Gesundheitscheck mit Blutbild, Schilddriisen-
werten, Lungenfunktionstest und Belastungs-EKG wird
TIhnen Sicherheit geben. Lassen Sie sich die Resultate er-
lautern und aushindigen. Dies hilft anderen Therapeu-
ten, Sie fachgerecht zu begleiten.

Eine Behandlung mit dem Therapeuten Ihrer Wahl soll-
te nach drei Konsultationen messbare Erfolge aufweisen.
Fiihren Sie auch hier ein Tagebuch tiber Thre Tagesroutine
und Ernihrung. Wenn die Werte sich nicht verifizierbar
verindern oder Nebenwirkungen der Behandlung auftre-
ten, sollten Sie unbedingt die interdisziplinire Zusam-
menarbeit mit anderen Fachbereichen suchen. Das breit-
geficherte Repertoire der Ayurveda-Medizin behandelt
einerseits die Symptome der Erkrankung und andererseits
unterstiitzt es die Behebung der Ursachen.

*Die Autorin ist Ayurveda-Spezialistin und Naturdrztin mit eigener
Praxis in Biel. www.ayurvedabalance.ch



