Vorwort

An wen wendet sich dieses Buch?

e Zundchst einmal an gesundheitsbewusste Menschen, die durch einen
gesunden Lebensstil der Entstehung von Bluthochdruck vorbeugen
wollen. Dies gilt besonders fiir Menschen mit Risikofaktoren fiir
Hochdruck wie genetischer Belastung oder Stress.

e An Menschen mit leichter Blutdruckerhéhung, bei denen eine Thera-
pie ohne Medikamente moglich ist. Die aktuelle »Nationale Versor-
gungsleitlinie Bluthochdruck« empfiehlt neben salzarmer Erndhrung
und Sport insbesondere Entspannungsverfahren.

» An Patientinnen und Patienten, die bereits mit Medikamenten behan-
delt werden, ihre Therapie aber aktiv durch Entspannungsverfahren
unterstiitzen wollen.

« An Patientinnen und Patienten, bei denen Stress bereits zu einer
Erkrankung wie z.B. Herzinfarkt oder Burnout gefiihrt hat.

Wenn ich mit Patient*innen aus meiner Hochdrucksprechstunde iiber
Ursachen ihres Bluthochdrucks spreche, dann wird haufig Stress als
auslésende Ursache genannt. Dass Stress einer der wichtigsten Faktoren
fiir die Entstehung von Bluthochdruck ist, haben zahlreiche wissen-
schaftliche Studien eindeutig belegt. Wenn ich den Herzstress bei den
Patient *innen aus meiner Sprechstunde messe, stelle ich sehr hdufig
ein Ungleichgewicht zwischen dem Ruhenerv und dem Stressnerv fest.
Der Stressnerv ist zu stark, der Ruhenerv zu schwach. Dieses Ungleich-
gewicht kann zu Bluthochdruck, zu Herzinfarkt und gefdhrlichen Herz-
rhythmusstérungen fiihren.

Seit Jahrtausenden kennen wir zur Stressbehandlung sehr wirksa-

me 0Ostliche Entspannungstechniken wie Meditation oder langsame
Atmung. Diese Ostlichen Entspannungstechniken basieren auf einer
jahrtausendealten Tradition und sind durch die Erfahrungsmedizin in
ihrer Wirksamkeit bewiesen. Als klassisch ausgebildeter Schulmedizi-
ner brauchte ich eine Weile, um zu lernen, dass Meditationstechniken
weit mehr sind als Esoterik mit Placebo-Effekt. Neuere Studien mithilfe
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von moderner Bildgebung zeigen, dass durch Meditation Anpassungs-
prozesse in Hirnregionen auftreten, die fiir die Stressverarbeitung
verantwortlich sind. Solche ausgekliigelten Techniken kénnen jedoch
oft {iberfordernd sein. Es braucht eine aufwendige Schulung sowie viel
Disziplin und Organisationstalent, um das tdgliche Meditationstraining
tiber Jahre durchzuhalten.

Egal ob Yoga, transzendentale Meditation, Achtsamkeit, Autogenes Trai-
ning, Progressive Muskelrelaxation oder Mantragesdnge. Alle Techniken
werden von einer langsamen Atemfiihrung begleitet. Die langsame,
entschleunigte Atmung scheint somit der kleinste gemeinsame Nenner
aller Entspannungstechniken zu sein. Sie ist ohne Kurse leicht selbst zu
erlernen. Der Einfachheit halber nennen wir sie in diesem Buch »Yo-
ga-Atmung«. Yoga-Atmung in diesem Sinne ist eine bewusst langsame
Atemfithrung mit Nutzung des Bauchraumes und des Brustkorbes.

Die Yoga-Atmung fiihrt zu einer Harmonisierung von Atmung, Herz-
kreislauf und Blutdruck. Die blutdrucksenkende Wirkung durch die
Yoga-Atmung ist vergleichbar effektiv wie eine Tablette eines Blutdruck-
senkers.

Die Yoga-Lehrerin und Gesundheits-Coachin Ines Mikisek wird Sie in
diesem Buch in die Technik der Yoga-Atmung einfiihren und mit prak-
tischen Ubungen schulen. Mit ihrem 4-Wochen-Programm erlernen Sie
die Vollatmung, um die Bauchatmung mehr zu integrieren, und haben
am Ende Ihre Atemfrequenz auf bis zu 6 Atemziige/Minute gesenkt.

Eine anhaltende Wirkung auf den Blutdruck werden Sie nur erzielen,
wenn Sie tdglich tiben und auch andauernd - {iber die ndchsten Monate
und Jahre - dranbleiben. Dabei helfen Ihnen Atem-Apps, die Ihr tagli-
ches Training durch Atemtaktung unterstiitzen und die Erfolge aufzeich-
nen. Moderne Atem-Apps machen {iber Biofeedback den Puls oder den
Blutdruck wihrend der Ubung fiir Sie sichtbar. Beim Biofeedback sehen
Sie, wie Ihr Blutdruck in eine giinstige Richtung geht und lernen daraus,
wie Sie ihn durch Yoga-Atmung senken kénnen.

Bleiben Sie neugierig und gesund!
Prof. Dr. med. Thomas Mengden

aus: Mengden, Bluthochdruck senken durch Yoga-Atmungl (ISBN 978-3-432-11707-2)
© 2023 TRIAS Verlag in Georg Thieme Verlag KG Stuttgart - New York



	Dauerstress und 
Bluthochdruck
	Der Säbelzahntiger im Büro
	Der Vagus sorgt für ­Entspannung
	Wie sieht es beim 
Neuzeitmenschen aus?
	Wie kann man Stress ­messen?
	Ein Psychokardiologe zu Stress und Bluthochdruck

	Wie Puls und Atmung 
zusammenhängen


	Vom Blutdruck 
zum Bluthochdruck
	Systole und Diastole
	Blutdruckschwankungen beim Sport sind normal
	Wie es zu Bluthochdruck kommt
	Westlicher Lebensstil ­schadet dem Blutdruck
	Was ist eigentlich 
Bluthochdruck?
	Wie entsteht Bluthochdruck und welche Rolle spielt Stress?
	Den Blutdruck zu Hause richtig messen
	Welche Form von Blut­hochdruck liegt vor?
	Welcher Druck ist der ­wichtigere: Systole oder Diastole?
	Bei Dauerstress ist der ­Sympathikus zu aktiv
	Gas und Bremse bei 
Puls und Blutdruck
	Wichtige Erkenntnisse 
aus Studien


	Warum ist zu hoher Blutdruck gefährlich?
	Dies sind die Stellschrauben für Folgeschäden
	Wie Lebenserwartung 
und Blutdruck zusammenhängen
	Welche Organe werden durch hohen Blutdruck 
geschädigt?
	Wie hoch ist das ­persönliche Risiko?
	Was tun?


	Meditieren statt Pillen
	Studien zu Meditations­effekten
	Der Vagus als Bindeglied zwischen Seele und Körper
	Entschleunigte Atmung – 4711-Atmung
	Die Yoga-Atmung beruhigt Herzschlag und Blutdruck
	Interview zum 
entschleunigten Atmen



	Einblicke in unser ­Atemorgan: die Lunge
	Wie ist die Lunge 
aufgebaut?
	Die Atmung kann autonom oder willentlich gesteuert werden
	Warum Bauchatmung ­besser als Brustatmung ist
	Wie arbeiten Atmung und Kreislauf zusammen?
	Wie langsames Atmen den Blutdruck senkt


	Studien zeigen, 
was Yoga-Atmung 
alles kann
	Wie stark lässt sich der Blutdruck durch langsames Atmen senken?
	Atemtakter
	Nur jeder Vierte trainiert ausreichend lange
	Wie ist die Blutdruck­senkung durch Yoga-­Atmung einzuordnen?
	Die »Buteyko-Methode« 
bei Asthma und COPD
	Verbesserte Sauerstoff­sättigung im Hochgebirge
	Yoga-Atmung bei Herz­muskelschwäche
	Yoga-Atmung zur ­Raucherentwöhnung
	Stress, Burnout und posttraumatische Belastungsstörungen


	Yoga-Atmung – 
die Übungen
	Zurück zur Bauchatmung
	Übung Bauchatmung
	Lange Ausatmung ­entspannt
	Richten Sie den Fokus 
beim Üben nach innen
	Mögliche Haltungen zur Erleichterung der richtigen Atmung
	Übungen für die 
Atemmuskulatur
	Der Fisch
	Rotierte Bauchlage
	Nackendehnung
	Das Krokodil
	Die Planke
	Flankenatmung
	Katze-Kuh
	Das 4-Wochen-Programm


	Die Besonderheiten der Atmung im Yoga
	Yoga ist eine ganzheitliche Philosophie
	Die 4 Atemphasen im Yoga
	Yoga-Atem-Techniken
	Ozeanische Atmung 
(Ujjayi-Atmung)
	Wechselatmung 
(Nadi Shodana)


	Atmung und 
Entspannung – 
ein starkes Paar
	Welche Entspannungs­techniken gibt es?
	Entspannung und ­entschleunigte Atmung ­gehören zusammen­
	Wie kann die richtige ­Atmung die Entspannung positiv beeinflussen?
	Anleitung zu einer ­meditativen Kurzpause


	Was tut unser Gehirn beim Meditieren?
	Ein wenig Gehirnanatomie
	Wie sich das Gehirn durch Meditation verändert


	Biofeedback des ­Blutdrucks
	Biofeedback zur ­Blutdruckänderung
	Das Biofeedback vereinfacht und fördert das Üben
	Was sagen die Fach­gesellschaften?


	Yoga-Atmung mit 
Hightech verbinden
	Wie die Idee zu ­
meinem Biofeedback­system ­heranreifte
	BP-Relax wird entwickelt und getestet
	BP-Relax im Praxistest


	Mit Sport auf die Stressbremse treten
	Wie viel Sport ist optimal?
	Was kann man erreichen?
	Bessere Leistung durch sparsameres Atmen?



