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Unter Druck

Warum und wie THERAPEUTISCHER YOGA bei arterieller Hypertonie hilft

Alexander Peters

SABINE K. ist 42 Jahre, verheiratet, Mut-
ter zweier Kinder. Sie arbeitet Vollzeit in
einer Filmproduktionsfirma. Seit dort
das Arbeitsaufkommen steigt, fiihlt sie
sich hdufig unter Druck. Der kommt aber
nicht nur von auf3en. Sabine K. hat oft das
Gefiihl, den eigenen Anspriichen nicht
mehr zu geniigen. Zeit fiir Sport und Ent-
spannung nimmt sie sich kaum noch. Sie
schlaft schlecht. Als ihr Blutdruck standig
bei Werten um die 160/95 mmHg liegt,
verordnet ihr Arzt Blutdrucksenker. Seit
Sabine K. diese regelmdRig einnimmt,
steigt der Wert nicht mehr {ber
145/90 mmHg. Die Blutdrucksenker
mochte sie aber gerne wieder absetzen.
Deshalb ist sie in meine Praxis gekom-
men. ,,Mit Yoga-Therapie kann man auch
den Blutdruck beeinflussen. Das behaup-
tet zumindest meine Freundin®“, sagt Sa-
bine K.

Hypertonie ist kein klassisches
Krankheitsbild der Ayurveda-
Medizin

Die Freundin hat Recht. Bluthochdruck
ldsst sich mit Yoga-Therapie, aber auch
Ayurveda-Medizin gut behandeln. Ob-
wohl die arterielle Hypertonie kein klas-
sisches Krankheitsbild der Ayurveda-
Medizin ist. Warum das so ist, die Erkld-
rung ist recht einfach: Es gab friiher kei-
ne verldssliche Moglichkeit, den Blut-
druck zu messen.

Heute setzen manche Ayurveda-Arzte
die Hypertonie mit einem Zustand gleich,

der in den klassischen Texten rakta-gata-
vata genannt wird. Aggraviertes vata-do-
sha manifestiert sich dabei im Blutgewe-
be (rakta). Blutvolumen und Blutdruck
sind aber genau genommen vom Zustand
des Ndhrgewebes rasa abhingig, aus wel-
chem das Blutgewebe rakta hervorgeht
(s.Tabelle S. 1)

Die arterielle Hypertonie ldsst sich
aber mithilfe der psychosomatisch aus-
gelegten dosha-Theorie recht gut erfas-
sen - auch wenn die entsprechenden Be-
schreibungen nicht deckungsgleich mit
der modernen Vorstellung von diesem
Krankheitsbild sind. Die Therapiestrate-

Nach ayurvedischem Denkmodell sind falsche Erndh-

rung (ahara) und Lebensfiihrung (vihara) Ursachen fir

den Bluthochdruck.
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gien basieren daher auf einer Kombinati-
on aus dosha-Theorie und modernen
Kenntnissen tiber die Pathomechanis-
men der Hypertonie.

Mit dem dosha-Modell lassen sich die
unterschiedlichen Formen des Bluthoch-
drucks gut differenzieren und darauf ba-
sierend individuelle Behandlungsmaf3-
nahmen ableiten. Welches dosha domi-
niert, bestimmt man anhand des indivi-
duellen Symptombilds (s.Tabelle 1). Die
dosha-Dominanz zu kennen ist insbeson-
dere fiir die Wahl der Ausleitungsverfah-
ren von Bedeutung. Sie sind wichtiger
Bestandteil der Bluthochdrucktherapie.
Die GefdBbehandlung (sira), die Krafti-
gung und Entlastung des Herzens (hr-
dya), Entspannung (rajas-Reduktion) so-
wie die Harmonisierung der Psyche
(sattva-Foérderung) sind jedoch ebenso
wichtig. Man kann dazu entweder Phyto-
therapeutika einsetzen, Manualtherapie,
Erndhrungstherapie - oder eben die Yo-
ga-Therapie. Es ist aber auch moglich, all
diese Methoden zu kombinieren. Dann
entsteht eine fiir die Ayurveda-Medizin
typische, multimodale Behandlungsstra-
tegie.

Aus meiner Sicht sollte die Hyperto-
nie immer dann behandelt werden, wenn
in Ruhe wiederholt Werte {iber
140/90 mmHg gemessen werden. Liegt
der diastolische Wert knapp unter

== TABELLE 1

KURZ GEFASST _______

Mit Yoga lassen sich Impulse in Korper und Psyche setzen, die
den pathogenetisch aktiven Eigenschaften des vata-dosha entge-
gengesetzt sind und sie ausgleichen.

Sind organische Ursachen fiir die Hypertonie ausgeschlossen, ist
es wichtig, die beeinflussbaren Risikofaktoren zu identifizieren.
Die Ubungspraxis basiert darauf, diese zu reduzieren.

Neben den Kérperiibungen ist es wichtig, die Selbstwahrneh-
mung zu schulen und Achtsambkeit fiir schddliche Verhaltenswei-
sen zu entwickeln, also die Selbstfiirsorge zu stdrken.

90 mmHg, sollte man zur Prdvention
zumindest die Erndhrung umstellen
und die Lebensfithrung verdndern.
Eine Hypertonie mit Werten unter
160/100 mmHg ldsst sich meiner Erfah-
rung nach allein mit ayurvedischen
Behandlungsmafnahmen gut in den
Griff bekommen - sofern diese konse-
quent angewandt werden. Bei Blutdruck-
werten mit konstanten Werten iiber
160/100 mmHg ist meistens eine kombi-
nierte Behandlung mit Blutdrucksenkern
der Schulmedizin notwendig.

Die beeinflussbaren Risiko-
faktoren bestimmen

Ursachen fiir einen sekunddren Blut-
hochdruck, zum Beispiel aufgrund von

Nierenerkrankungen, Tumoren oder ei-

ner hormonellen Dysregulation (im Re-

nin-Angiotensin-System), sind bei Sabi-

ne K. bereits durch den behandelnden

Arzt ausgeschlossen worden. Deshalb su-

che ich nach sogenannten beeinflussba-

ren Risikofaktoren. Diese sind bei Sabi-

ne K.

= ein BMI von 28 und damit verbunden
leichtes Ubergewicht,

= die Einnahme der Pille,

= das gelegentliche Zigarettenrauchen
(Genussraucherin),

= die hohe Arbeitsbelastung und der
dadurch ausgeldste Stress,

= die inneren Faktoren, also ihr hoher
Leistungsanspruch an sich selbst,

= die Schlafstérungen sowie

= der Bewegungsmangel.

dosha-Dominanzen bei essenzieller Hypertonie; Anzeichen und mogliche Behandlungsstrategien

generelle BehandlungsmaBnahmen

dosha-Dominanz | Anzeichen spezifische MaBnahmen im Rahmen der Yoga-Therapie

des Ayurveda

ruhevolles, gleichmaRiges Uben von asana und pranayama mit Pau-
sen zwischen den Ubungen, Ausatmungsverldngerung, Lockerung
des Bauchraums, Entspannungstechniken, Meditationsiibungen zu

vata Angste, Erschép-
fung, Stresssymp-
tome, Zeichen der

Einlauftherapie (vasti), entspannende
Manualtherapie

Stress-Reduktion, Harmonisieren der

Uberforderung Psyche, warmen Selbstfiirsorge und Vertrauen
pitta pitta-Konstitution,  Abfiihren (virecana), Aderlass (rakta-  einfache Bewegungsabldufe in Verbindung mit dem Atem, kiihlen-
Aggression mokshana), kithlen de Ubungstechniken wie Shitali oder Shitkarin, unambitioniert und
locker iiben, Geduld haben beim Uben, Ausatmungsverlingerung
Meditationsiibungen zu Wertvorstellungen und Zielen
kapha kapha-Konstituti-  Emesis (vamana), reduzierende MaR-  kérperlich fordernde Ubungen und diese progressiv ansteigend

on, Ubergewicht,
Tragheit, Arterio-
sklerose

nahmen (langhana), reduzierende
Manualtherapie (udvartana, garsha-
na), GefdBsanierung (lekhana)

entwickeln, vinyasa (dynamisch getlibte Bewegungsabldufe), vama-
na (Emesis), kapalabhati (Feueratmung), Reflexionen zu Motivation,
milestones (wichtige Zielvorgaben), Ambitionen
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Die Arme Utiber die Seite anheben, dabei ein-
atmen. Ruhevoll und gleichmdRig ausatmen,
dabei die Arme senken. 10-mal wiederholen.
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Die Arme (iber die Seite nach oben bringen, da-
bei einatmen. Ausatmen und dabei nach vorne
beugen, Hinde auf einem Stuhl ablegen. Einen
Atemzug in der Position bleiben. In umgekehrter
Abfolge in die Ausgangsposition zuriickkommen.
5-mal wiederholen.
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——
@ aus &-A

Das Becken heben und die Arme hinter dem Kopf
ablegen, dabei locker einatmen. Langsam aus-
atmen, die Arme neben den Kérper bringen, den
Riicken ablegen. Einen Atemzug in dieser Position
bleiben. 5-mal wiederholen

e\

Langsam in den Bauch atmen. Langsam Ausat-
men und dabei in Gedanken solange zéhlen, bis
die Ausatmung beendet ist. 10-mal wiederholen.
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Mit der Ausatmung einen Katzenbuckel machen,
mit der Einatmung locker in die Ausgangsposition
kommen und loslassen. 10-mal wiederholen.

)
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aus

Die Arme nach oben bringen, dabei einatmen.
Langsam ausatmen und die Arme dabei senken.
Solange in Gedanken zdhlen, bis die Ausatmung
beendet ist. 5-mal auf jeder Seite wiederholen.
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Mit der Ausatmung das rechte Bein mit der rechten
Hand an den Korper heran bewegen, die linke Hand
liegt dabei auf dem Bauch. Einatmen und das Bein
wieder auf Armlcinge entfernen. 5-mal wiederholen,
anschlieBend in derselben Weise die Ubung mit der
linken Seiten durchfiihren. 5-mail wiederholen. Da-
nach beide Beine mit beiden Hénden an den Korper
heran bewegen, ebenfalls 5-mal wiederholen.

[ = .

Atem frei flieRen lassen und entspannen.

bbbk Ok

Mit der Einatmung die Handfldche auf die rechte Gesichtshdilfte legen, mit der
Handkante das recht Nasenloch sanft verschlieRen. Langsam durch das linke Nasen-

Atem frei flieRen lassen
und nachspiiren.

loch ausatmen, am Ende der Ausatmung die rechte Hand auf dem Bauch ablegen.
Die Ubung anschlieBend auf dieselbe Weise auf der linken Seite durchfiihren und
danach wieder auf die rechte wechseln. 7-mal auf jeder Seite wiederholen.
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| Was Yoga-Therapie kann

Yoga-Therapie ist die therapeutische Anwendung von Ubungs-

¢ techniken, die auf yogischen Konzepten basieren. Neben den

{ bekannten Korperiibungen (asana) kénnen in die Behandlung
alle Elemente des achtfdltigen Yoga-Pfades integriert werden,

{ beispielsweise Atemtechniken (pranayama), Konzentrations-

{ ibungen und Meditation, aber auch Empfehlungen fiir eine ethi-
{ sche Lebensweise oder yogische ReinigungsmaRnahmen. Wel-
che Elemente geeignet sind entscheidet der Therapeut nach

{ ausfiihrlicher Diagnostik und anhand der Symptome.

Yoga und Ayurveda beruhen auf derselben Philosophie (Sam-

{ khya). Sie haben sich im Laufe ihrer Entwicklung vielfach gegen-
{ seitig beeinflusst und erganzt. Deshalb ist das Verstandnis von
Gesundheit und Krankheit im Yoga und Ayurveda auch dasselbe.
{ Yogatherapeutische Konzepte lassen sich also in den Ayurveda

{ integrieren. Umgekehrt kénnen aber auch ayurvedische Therapi-
en die Yoga-Therapie erganzen.

{ Yoga-Therapie kann bei vielen Beschwerdebildern sowohl alleine
als auch ergdnzend angewandt werden. Hierzu zdhlen Erkran-

{ kungen des Bewegungsapparats, insbesondere chronisch-rezidi-
{ vierende Riickenschmerzen, Atemwegserkrankungen mit mil-

{ den Formen der Dyspnoe, Depressionen, Diabetes mellitus

Typ 2, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, arterieller Bluthochdruck

¢ Brustkrebs, hier insbesondere von Fatigue begleitet. Auch St6-

{ rungen des vata-Formenkreises wie Tinnitus, Schlafstérungen,
Erschopfungszustande, Burnout-Syndrom, psychische Instabili-

{ tat, Angststorungen, Unruhezustdnde sowie Schmerzen jegli-
cher Art sind mit der Yoga-Therapie gut zu behandeln.

Der groRe Vorteil der Yoga-Therapie: Sie ldsst sich einfach an-

{ wenden, die Ubungsabfolgen kénnen vom Patienten zu Hause

! gelibt werden. Der Materialaufwand ist gering, die Kosten sind

tiberschaubar, es treten wenige Nebenwirkungen auf. Patienten
{ haben zudem das Gefiihl, ganzheitlich wahrgenommen zu wer-

¢ den und in der personlichen Entwicklung voranzuschreiten.

Sabine K. erndhrt sich zwar nicht opti-
mal. ,Erndhrungssiinden“ wie zu viel
Kochsalz, Kaffee oder Alkohol finden sich
aber keine. Der geringe Zigarettenkon-
sum ist ebenfalls kein Faktor, der wesent-
lich zu ihrer Hypertonie beitradgt. Die Ein-
nahme der Pille jedoch schon.

Die Unfdhigkeit sich ausreichend zu
entspannen, gesteigerte Arbeitsbelastung
und der dadurch entstehende Stress,
Schlafstérungen, Bewegungsmangel, all
das sind Faktoren, die bei Sabine K. die ar-
terielle Hypertonie verursachen. Aus ay-
urvedischer Sicht dominiert bei Sabine K.
vata. Eigenschaften wie Kilte, Leichtig-
keit, Trockenheit, UnregelmdRigkeit,
Schnelligkeit und Irritierbarkeit kenn-
zeichnen dieses dosha. Die finden sich auf
Nachfrage auch bei Sabine K.: Sie hat oft
trockene Haut und kalte FiiSe, neigt zu

Verstopfung, spricht schnell und ist akus-
tisch tiberempfindlich (die Ohren sind ein
Sinnesorgan, das vata zugeordnet wird).

Freude und Achtsamkeit sind
genauso wichtig wie asanas

Sabine K. nimmt einen Blutdrucksenker,
sodass akut kein Risiko besteht. Vor dem
Hintergrund der Anamnese beschliel3e
ich, dass sie im Moment vor allem Ent-
spannung, mehr Gemiitsruhe und eine
Verhaltensdnderung in Bezug auf ihre
Wertvorstellungen benétigt. Ich ent-
scheide mich daher, sie in einer vata-be-
ruhigenden Yoga-Praxis anzuleiten. Das
Vegetativum auszugleichen, die Atemfre-
quenz zu verlangsamen, Barorezeptoren
sanft zu dehnen und zu beeinflussen, die

Selbstwahrnehmung zu schulen und
Achtsamkeit in Bezug auf schadliche Ver-
haltensweisen zu entwickeln, also die
Selbstfiirsorge und Selbstwirksamkeit
insgesamt zu stdrken, ist das Ziel. Ich
wadbhle fiir Sabine K. dazu dynamisch aus-
gefiihrte Ubungen aus, die die Ausat-
mung sanft verlingern und den Bauch lo-
ckern. Der ist bei Hypertonikern oft ver-
spannt, was die Atemexkursion behin-
dert und zu vegetativen Dysbalancen
fithrt. Vata-dosha setzt sich aus verschie-
denen Anteilen zusammen. Ein Anteil ist
das fiir die Atemtatigkeit zustdndige pra-
na. Das erkldrt, warum eine atemzent-
rierte Yogapraxis erhohtes vata-dosha oft
sehr gut reduzieren hilft.

In die Yoga-Praxis von Sabine K. fiige
ich sogenannte Zwischenatmungen ein,
beispielsweise in der Vorbeuge auf dem
Hocker, im Stand mit gegradtschten Bei-
nen nach Senken der Arme und in der
Riickenlage nach der Schulterbriicke. Sa-
bine K. soll durch die Zwischenatmungen
ihren Atem besser erfahren, ihr Bauch
kann zudem entspannen. Pausen fiir die
Selbstwahrnehmung entstehen. Ich leite
Sabine K. darin an, sich vom Atem fithren
zu lassen, was bedeutet: Die Bewegun-
gen ordnen sich dem Atem unter und
nicht umgekehrt.

Ich achte darauf, dass in der Yoga-Pra-
xis keine blutdrucksteigernden Ubungs-
elemente enthalten sind. Dazu zdhlen
Umkehrhaltungen, beispielsweise Kopf-
und Schulterstand, Einatmungsbeto-
nung, den Atem nach der Einatmung zu
halten, statische Positionen mit hoher
Korperspannung, intensive Vorbeugen
und hdufiger Positionswechsel sowie
Uberforderung durch zu komplexe Ubun-
gen und hohe Erwartungshaltung oder
Ungeduld seitens des Lehrenden.

Es sind aber nicht nur die einzelnen
Ubungen wichtig fiir den Behandlungs-
erfolg, sondern auch, wie geiibt wird: lo-
cker und unverkrampft, der momenta-
nen Verfassung entsprechend, mit einem
Fokus auf das innere Spiiren; mit Freude,
achtsam, in Ruhe und ohne Eile, mit einer
inneren Haltung des Erforschen- und
Kennenlernen-Wollens anstelle von Per-
fektionismus und der Befolgung starrer
Konzepte.
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Sabine K. soll die Ubungsabfolge min-
destens einmal am Tag, entweder mor-
gens oder abends, fiir 20min. praktizie-
ren. Ich empfehle ihr zudem, ihre Ar-
beitsbelastung zu reduzieren, méglichst
alles zu vermeiden, was auch im Privat-
leben Stress verursachen kann. Wir spre-
chen dariiber, dass es ratsam sein kénn-
te, die Pille abzusetzen und stattdessen
eine andere Verhiitungsmethode zu
wdhlen. Mit leichtem Ausdauertraining
soll sie zudem ihr Gewicht reduzieren,
eine Erndhrungsweise nach Ayurveda
fordert das und entlastet den Korper ge-
nerell. Ausreichend schlafen ist eine der
besten Methoden, um innere Anspan-
nung zu lésen. Vor allem aber moge sie
auch mal ,Fiinfe grade“ sein lassen.

Der Blutdruck sinkt auf Werte
im Normbereich

Zwei Wochen nachdem ich Sabine K. ihre
Yoga-Praxis gezeigt habe, kommt sie
wieder in meine Praxis. Die Yoga-Praxis
soll in diesem Termin angepasst, Fehler
in der Ubungspraxis bei Bedarf korri-
giert, Fragen geklart werden. Sie berich-
tet, dass sie regelmdRig iibt und sich
schon entspannter fiihlt.

Nach einem Monat kommt Sabine K.
wieder zur Yoga-Therapie. Sie hat seit-
dem sie mit der Yoga-Praxis begonnen
hat, regelmafSig ihren Blutdruck gemes-
sen. Wie sich zeigt, ist der systolische
Wert durchschnittlich um 21 mmHg ge-
sunken. Nach Riicksprache mit ihrem be-
handelnden Arzt kann sie die Blutdruck-
senker auf die Halfte reduzieren. Sabi-
ne K. motiviert dieser Erfolg sehr, ihre Yo-
ga-Praxis fortzusetzen. Sie ist zudem
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entschlossen, andere gesundheitsférder-
liche Verhaltensweisen, iiber die wir im
Erstgesprdach gesprochen hatten, umzu-
setzen.

Es folgen ungefdahr im Monatsabstand
vier weitere Yoga-Therapiestunden.
Nicht nur in der Yoga-Praxis macht Sabi-
ne K. in dieser Zeit groRRe Fortschritte.
Schritt fiir Schritt verdndert sie zudem
ihre Erndhrung, reduziert die Arbeitsbe-
lastungen und ihre Leistungsanspriiche.
Sie schlift jetzt auch besser. Nach Riick-
sprache mit ihrem behandelnden Arzt
kann sie die Blutdruckmedikation voll-
standig absetzen. Der Blutdruck ist jetzt
wieder im Normbereich, bis heute. .

Dieser Artikel ist online zu finden:
http://dx.doi.org/10.1055/s-0036-xxxxxxx
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