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ur unter Druck entstehen
Diamanten, lautet eine Manager-
L Weisheit. Und tatsichlich gibt es

viele, die glauben, nur unter
Dampf wirklich Grofies leisten zu konnen. Sie vergessen
meist den Preis, den sie dafiir zahlen miissen: Weltweit lei-
det jeder Dritte unter zu hohem Blutdruck. Etwa 35 Millio-
nen Menschen in Deutschland haben Probleme mit arteriel-
ler Hypertonie. Nur jeder zweite scheint davon zu wissen,
und die Dunkelziffer ist vermutlich noch viel hoher. Das
Heimtiickische: ,,Man sieht ihn nicht, man hoért ihn nicht,
man fiihlt ihn nicht”, so Dr. Wolfgang Pflederer, Internist

und drztlicher Direktor der Klinik fiir integrative Traditio-
nelle Chinesische Medizin (iTCM) in Illertissen (siehe auch
Kasten Seite 121). ,,Die wenigsten Bluthochdruckpatienten
haben zundchst iiberhaupt spiirbare Symptome.“ Oft fiihlen
sich Menschen mit erhohtem Blutdruck sogar besonders
leistungsfahig und vital. Kein Grund also, einen Arzt aufzu-
suchen und den Blutdruck kontrollieren zu lassen. Was fiir
jeden ab 40 ratsam wadre, erst recht bei familidrer Vorbelas-
tung. Dabei muss niemand mehr Angst vor lebenslanger
Medikation haben. Dr. Pflederer hat als kritischer Schulme-

der untere (diastolisch), mit dem das Blut im Rhythmus des
Herzschlages durch die Adern pulsiert. Der Grenzwert zur
Hypertonie liegt bei 140/90 mmHg. Was dauerhaft dariiber
bleibt, sollte behandelt werden, weil die Gefahr fiir einen
Herzinfarkt oder Schlaganfall, fiir Arteriosklerose, Blut-
gerinnsel, Demenz, Nierenversagen oder irreparable Schdden
an der Netzhaut ansonsten programmiert ist. Dabei liegt die
Betonung auf ,,dauerhaft®. Denn: Dass der Blutdruck einem
standigen Auf und Ab unterworfen ist, liegt in der Natur der
Sache. Er ist eine evolutiondre Errungenschaft, die es uns
ermoglicht, je nach Tagesrhythmus Leistung zu bringen oder
uns effizient zu entspannen. Darum ist unser Blutdruck mor-
gens in der Regel hoher, weil er uns so auf die Anforderungen
des Tages vorbereitet, wahrend er abends absinkt, damit wir
einen erholsamen Schlaf finden kénnen. Blutdruck und
Bewusstsein sind eng verbunden. Wenn Teenager bei einem
Rock-Konzert vor lauter Begeisterung bewusstlos umfallen,
sind sie buchstdblich ,,aufier sich“. Dabei erweitern sich die
Blutgefdfe, der Blutdruck sinkt, das Gehirn wird nicht mehr
ausreichend versorgt. Sie werden ohnmdchtig. Wer dagegen
im Job ein wichtiges Projekt prasentieren soll, muss 100-pro-
zentig bei sich sein. Eine Situation, die ein Hochstmaf an
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Bluthochdruck ist ein wichtiges Thema. Immer mehr Menschen - auch viele
junge Frauen - leiden darunter. Medikamente sind nicht unbedingt die beste
und einzige Losung. Sondern: den Lifestyle andern — und Druck abgeben

diziner und Chef einer TCM-Klinik die Erfahrung gemacht,
dass sich der Blutdruck auch mit verdndertem Lifestyle, mit
Akupunktur und dem ganzheitlichen Ansatz der TCM dau-
erhaft positiv beeinflussen ldsst. Die von ihm begleitete Stu-
die im Auftrag der Uniklinik in Erlangen und der TCM-Uni
in Nanjing an 160 Patienten mit Bluthochdruck hat ergeben,
dass regelmdfige Akupunktur-Behandlungen die Werte
nachhaltig reduzieren. Diese Erkenntnisse legten nicht nur
bei der Deutschen Herzstiftung (www.herzstiftung.de), son-
dern selbst bei der strengen American Heart Association
einen Grundstein flir die Akzeptanz alternativer Behand-
lungsmethoden zur Senkung des Blutdrucks.

Ein standiges Auf und Ab -

wie 1im richtigen Leben

Aber wann ist er eigentlich zu hoch? Laut Weltgesundheits-
organisation gilt ein Blutdruck von 120 zu 80 mmHg als op-
timal. Gemessen wird dabei der obere Druck (systolisch) und

Wachheit und Konzentration verlangt. Dann kann der Blut-
druck schlagartig ansteigen (durchaus auf einen Wert von
180/110 mmHg und dariiber), um diese Anforderung erfolg-
reich bewadltigen zu konnen. Allein diese beiden Beispiele
zeigen, warum es keinen Sinn macht, seinen Blutdruck punk-
tuell zu messen. Mal davon abgesehen, dass bei vielen Men-
schen der sogenannte Weifikittel-Effekt eintritt, sobald sie
beim Arzt im Wartezimmer sitzen. Da ist der Blutdruck dann
ohnehin schon hoher. Wie es um ihn grundsdtzlich bestellt
ist, zeigt letztlich nur eine 24-Stunden-Messung unter nor-
malen Alltagsbedingungen. Eine Langzeitstudie bei italie-
nischen Nonnen in einem Benediktiner-Kloster hat iibrigens
ergeben, dass deren geregelter Tagesablauf aus ,,ora et labora“
fast deckungsgleich mit dem Biorhythmus unseres Blut-
drucks verlduft. Aber mal ehrlich: Wer von uns lebt schon
s0? Tatsdchlich hat der Bluthochdruck bei nur 10% aller Pa-
tienten organische Ursachen (sekunddre Hypertonie), wie
z.B. Uberfunktion der Schilddriise, verengte Nieren- —-
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schlagader, hormonelle Stérungen, Conn-Syndrom, Schlaf-
apnoe oder chronische Entziindungen. Bei 90% der Betrof-
fenen (primdre Hypertonie) liegen die Griinde dafiir im
Lebensstil, den Alltagsumstdnden und den Gewohnheiten:
Ubergewicht, Alkohol, Nikotin, Bewegungsmangel etc. Wir
haben Existenzsorgen, sind stdndig Zeit- und Leistungsdruck
ausgesetzt. Stress ist das Schliisselwort. ,,Dabei muss man
zwischen dem sogenannten Eustress, dem positiven Stress,
der Gliickshormone freisetzt, und dem negativen Disstress,
der Stresshormone freisetzt, unterscheiden®, erklart Dr. Wolf-
gang Pflederer. So kommt das Blut zwar auch beim Sex kurz-
zeitig ordentlich in Wallung, aber dabei schiittet die Neben-
niere Gliickshormone aus — wahrend bei Angsten und
Leistungsdruck ungesunde Stresshormone den Blutdruck
dauerhaft ansteigen lassen. ,,Um ihn zu senken, ist es darum
ganz wichtig, sich keinem neuen therapeutischen Leistungs-
druck auszusetzen®, so Dr. Pflederer. Etwa, indem man einer
besonders strengen Didt folgt, die einem nicht schmeckt, vom
Couch-Potatoe plétzlich zum Marathonldufer mutiert oder
miihsam versucht, einen ,,entspannenden“ Wellness-Termin
nach dem anderen in seinen Tagesablauf einzubauen,
obwohl man ohnehin schon unter Zeitdruck steht.

Welcher Blutdrucktyp sind Sie?

Bei den meisten Patienten ist es tatsdchlich so, dass sie sich
den grofiten Druck selbst machen, dabei miissten sie ihn
rausnehmen. Das geht mit Medikamenten. Aber: Anders geht
es auch. Schulmediziner verabreichen in der Regel - je nach
Krankheitsbild - ACE-Hemmer, AT1-Antagonisten, Beta-Blo-
cker, Alpha-Blocker, Diuretika oder Kalzium-Antagonisten.
Das kann sinnvoll sein, wenn akute Risiken bestehen. Wobei
man dann auch mit einer Reihe von Nebenwirkungen rech-
nen muss, ohne dass die eigentlichen Ursachen bekdmpft
werden. Dr. Thomas Breitkreuz, Internist und leitender Arzt
am Paracelsus-Krankenhaus Bad Liebenzell (www.paracel
sus-krankenhaus.de): , Handeln ist besser als behandelt zu
werden!“ Um Risikokandidaten zum Handeln aufzufordern,
hat er in seinem Buch ,Bluthochdruck senken“ (Grife +
Unzer, 12,99 Euro) ein 3-Typen-Konzept entwickelt und fiir
mogliche Therapien und Eigeninitiativen schulmedizinische
Erkenntnisse mit naturwissenschaftlichen Methoden und
ganzheitlichen anthroposophischen Behandlungsweisen in-
dividuell kombiniert. ,Wenn jeder besser in seine eigene
Prasenz hineinkommt, etwas fiir seine personliche Sinnent-
faltung tut, fiir Lebensfreude und Motivation, fiir soziale
Kontakte und Freizeitgestaltung, dann ist das viel wichtiger
und effizienter als die Einnahme von blutdrucksenkenden
Medikamenten.“ Bei seinem 3-Typen-Konzept geht es zu-
ndchst vor allem um die Frage der individuellen Konstitution

und der psychologischen Pradisposition. Gehoren Sie zu den
,Stresstypen“? Dann stehen Sie wahrscheinlich standig unter
Strom, biirden sich mehr auf, als sie realistisch absolvieren
konnten, reagieren schon beim kleinsten Anlass nervos, ver-
gessen das Essen, erlauben sich keine erholsamen Pausen
und auch im Schlaf dreht sich das Gedankenkarussell oft
weiter. Nach dem Motto von Berthold Brecht: ,,Mein Plan ist
gut. Er ist grofs genug. Er ist unverwirklichbar.“ Dabei sollte
gerade der Stresstyp auf dem Boden der Tatsachen bleiben.
Dr. Breitkreuz rdt, eine sorgfaltige Pausenkultur in den Tages-
ablauf einzubauen. Da kann es schon reichen, mal ein paar
Minuten ans offene Fenster zu treten, tief ein- und auszuat-
men und die Sinne zu scharfen. Oder sich einen duftenden
Tee zuzubereiten und ihn mit hochgelegten Fiifen in kleinen
Schlucken zu geniefien. Bewegung ist fiir jeden Bluthoch-
druckpatienten wichtig. Aber beim Stresstypen sollte es da-
bei weniger um Leistungssport gehen als um Spaf und Ent-
spannung. Bei Dr. Wolfgang Pflederer haben Stresspatienten
gute Erfahrungen mit Qi Gong und Yoga gemacht. ,, Wer jeden
Morgen dafiir eine halbe Stunde einplant, senkt dauerhaft
seinen Blutdruck.“ Achtsamkeit ist fiir beide Mediziner ein
wichtiger Schliissel, um den Druck rauszunehmen. Egal, ob
man Gemiise schneidet, biigelt oder sich die Zdahne putzt:
Erleben Sie jeden Moment ganz intensiv und seien Sie ganz
bei der Sache, prasent im Hier und Jetzt.

Die Korperwahrnehmung schulen

Zuriick zur ,,3-Typen-Lehre“: Der ,Bauchtyp“ hat ein ganz
anderes Problem und somit sein Bluthochdruck auch ganz
andere Ursachen. Er ist eher trdge, isst gerne, hat einige
Pfunde zu viel drauf, verbringt viel Zeit vor dem Fernseher
oder am Computer, federt aber mit seiner vorgeblichen Ruhe
auch viele Konflikte in sich selbst oder in seiner Umgebung
ab - sei es beruflich oder familidr. Aber das hat den Nachteil,
dass andere gerne ihre Sorgen und Probleme bei ihm abladen.
Und das versetzt dessen Herz und Kreislauf dauerhaft in
Unruhe. Den Druck frisst der ,,Bauchtyp“ dabei buchstablich
in sich hinein. Er fiihlt sich verantwortlich und tragt die Last
- die der anderen und die eigene. ,Meist sitzt da ein alter
Stachel im Fleisch oder es gibt etwas in der Vergangenheit,
was noch unverdaut ist”, so Dr. Breitkreuz. Wie auch immer:
,Bauchtypen“ neigen dazu, sich Probleme aufladen zu lassen
und vermitteln dabei noch den Eindruck, dass es ihnen nichts
ausmacht, sie wirken standhaft und dickh&dutig. Dabei dient
ihre Fettschicht oft auch als Schutzschild fiir eine sensible
Seele. Darum sollten sie sich auch nicht mit einer Extrem-Diat
maltrdtieren, sondern lieber auf eine gesunde Erndhrung ach-
ten: Viele Ballaststoffe, Vitamine und fiinf kleine Mahlzeiten
iiber den Tag verteilt, ersparen den Heiffhunger auf Kalorien-
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hdmmer. Mehr Bewegung ist notwendig, um aus dem
phlegmatischen Trott zu kommen. ,Ideal sind Nordic
Walking oder Schwimmen®, erklart Dr. Breitkreuz. , Aber
bevor das wieder zum Stress wird, kann man die Bewegung
an frischer Luft auch mit einer sinnvollen, spielerischen
Téatigkeit verbinden.“ Noch etwas ist fiir den ,Bauchtyp®
wichtig: regelmafige entspannende Massagen zu geniefien
oder ofter mal in die Sauna zu gehen. Das schult die Kdrper-
wahrnehmung und sorgt dafiir, dass man sich selbstbe-
wusster bewegt und freier agiert. Dass das auch den Blut-
druck senkt, ist ein willkommener Nebeneffekt.

Rituale bringen in die Balance

Im Gegensatz zum ,,Stresstyp“ und zum ,,Bauchtyp®, befin-
det sich der ,,Chaostyp“ immer in der Schwebe. Ihm fehlen
die Mittel, um den Alltag auszubalancieren. Mal ist er nachts
schlaflos, dafiir tagsiiber todmiide. Dann muss er unglaub-
lich viele Dinge auf einmal erledigen, verzettelt sich hoff-
nungslos. Mal ist er euphorisch, mal tief depressiv. Das macht
die Gestaltung eines geregelten Tagesablaufs schwierig und
generiert permanent Angste, dieses oder jenes nicht zu schaf-
Dabei entsteht Konglomerat
Unruhe, Misstrauen, Zukunftsangsten und Unsicherheit, das
den Blutdruck stdandig in die Hohe treibt. Der Tipp von

fen. ein diffuses aus

Dr. Breitkreuz: ,Versuchen Sie Thr Leben mit festgelegten
Ritualen in geordnetere Bahnen zu bringen.“ Heif3t: sich Zeit
zum Aufwachen zu nehmen, das Friihstiick zu zelebrieren,
nicht immer ans Telefon zu gehen. Wenn der Arbeitsalltag
beginnt, sich auf ein Projekt zu konzentrieren und alle ande-
ren Anfragen auf spdter zu vertrosten. Mittags pausieren,
z.B. mit einem Spaziergang und einem leichten Essen, ohne
an den Nachmittag zu denken. Die E-Mails nur zu fest-
gelegten Zeiten zu checken, um nicht zum Spielball unend-
licher Anfragen zu werden. Und zu versuchen, Aufgaben zu
delegieren, privat und beruflich. Der ,,Chaostyp“ nimmt den
Hype ums Multitasking zu ernst. Auch da gilt es - zum Wohl
der Gefdfie und um das Blut nicht unnétig in Wallung zu
bringen -, den Druck rauszunehmen und sich sukzessive von
einer Aufgabe zur anderen, von einem Moment zum anderen
vorzuarbeiten. In aller Ruhe.

Eingefahrene Gleise verlassen

»Bei Bluthochdruck gibt es kein einheitliches Krankheits-
bild“, erklart Dr. Wolfgang Pflederer. ,,Es geht immer darum,
den Patienten an seiner ureigenen Lebenssituation abzuho-
len.” Dazu gehort eine ausgiebige Anamnese, die dem Arzt
dartiber Aufschluss gibt, wer vor ihm sitzt, welche Gewohn-
heiten er hat und in welcher Lebenslage er sich befindet.
Darauf folgt eine korperliche Untersuchung und eine appa-

rativ-technische: mit Herz-Ultraschall, um zu priifen, ob es
bereits Folgeerscheinungen gibt, einem Ultraschall der Herz-
schlagadern, um Gefdflverdanderungen zu eruieren, und
einem Belastungs-EKG, um den Trainingszustand und den
Blutdruck unter korperlicher Belastung zu priifen. Eine
24-Stunden-Blutdruckmessung gibt Aufschluss dartiber, wie
der Blutdruck im Alltag reagiert, wann und warum Spitzen-
werte auftauchen und ob es zu Herzrhythmusstdrungen
kommt. Erst dann folgt ein therapeutisches Gesprach, bei
dem Medikamente zundchst einmal weniger im Vordergrund
stehen sollten als psychologische Ansdtze und alternative
Heilmethoden, um die Lebenssituation positiv zu beeinflus-
sen. ,,Wir bewegen uns meist jahrzehntelang auf einer ge-
wohnten Schiene, ohne sie jemals zu hinterfragen oder zu
verlassen®“, so Dr. Wolfgang Pflederer. ,,Dabei sind diese ein-
gefahrenen Gleise oft nicht mehr sinnvoll und noch dazu
ungesund. Wir haben uns lediglich daran gewohnt.“ Er pla-
diert dafiir, unsere ureigene Wertschdtzung zu erkennen und
zu leben. Man konne sich jederzeit neu erfinden. ,Das ist
kein imagindres Geschwatz“, sagt er. , Die Alten waren sehr
weise und haben immer mal innegehalten, um sich und ihre
Lebenssituation zu tiberpriifen. Und nicht umsonst schreiben
Prominente Biicher wie ,Ich bin dann mal weg"“ Dr. Thomas
Breitkreuz sieht das dhnlich: ,Manchmal brauchen wir
Krisen, um uns zu verandern.“ Bei Bluthochdruck ist es im
Zweifel ein Herzinfarkt oder ein Schlaganfall. Aber so weit
muss es gar nicht erst kommen. , Keiner mochte doch gerne
ein Reparaturbetrieb sein, sondern sich moglichst unbefan-
gen entfalten, verwirklichen und verdndern diirfen®, erklart
der anthroposophische Mediziner. Das ist gesund, macht
gliicklich - und senkt den Blutdruck. ANNETTE KONIG

Akupunktur hilft

Das Blut muss flieBlen, aber das Qi, die Lebensenergie, auch.
Diese Erkenntnis gilt in der Traditionellen Chinesischen Medizin
seit mehr als 2000 Jahren - und ist heute aktueller denn je.

So ist die Akupunktur - dank einer von Dr. Wolfgang Pflederer
begleiteten Studie - auch bei westlichen Internisten und Kardi-
ologen als wirksame Methode zur Senkung von Bluthochdruck
angekommen. Sie lost Blockaden in den Meridianen, dadurch
sinkt der Blutdruck - dhnlich wie bei der Einnahme von ACE-
Hemmern oder Beta-Blockern, aber ohne Nebenwirkungen. Sie
muss sechs Wochen lang regelmaBig angewendet werden, damit
die Wirkung 3-6 Monate anhalt, und wird dann wiederholt.

Als &rztlicher Direktor der integrativen TCM-Klinik Illertal

in Illertissen im Allgdu kombiniert Dr. Pflederer internistische
und kardiologische Schulmedizin mit dem Wissen der TCM.

Je nach Personlichkeit und Krankheitsbild wird die Akupunktur
mit Krautertherapien, Qi Gong oder einem Erndhrungsplan nach
der 5-Elemente-Lehre erganzt. Infos: www.itcm-illertal.de




