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Einleitung 

Rund  vier Millionen Menschen mit  Bluthoch‐

druck nehmen in Deutschland regelmäßig Medi‐

kamente ein. Diese Medikamente sind lebensret‐

tend,  können  jedoch  zahlreiche Nebenwirkun‐

gen  haben.  Daher  möchten  viele  Patienten 

wissen, ob es Alternativen und ergänzende Be‐

handlungsmöglichkeiten gibt.  

Bluthochdruck  bereitet  in  der  Regel  keine  Be‐

schwerden, und die Diagnose wird häufig zufäl‐

lig gestellt – oder erst, wenn bereits Folgeschä‐

den  aufgetreten  sind.  Da  Patienten  oft  keine 

Symptome spüren, sind sie mitunter schwer zu 

motivieren, an der Therapie mitzuarbeiten. Aber 

nur so können Komplikationen verhindert wer‐

den: Gerade bei Bluthochdruck  ist  es  entschei‐

dend für eine optimale Therapie, dass Sie selbst 

aktiv werden. Was können Sie also tun? 

Die gute Nachricht zuerst: Bei milden Bluthoch‐

druckformen  kann  oft  eine  Lebensstilverände‐

rung  kombiniert mit  geeigneten Naturheilver‐

fahren ausreichen, um den Blutdruck dauerhaft 

zu normalisieren. Auch die Schulmedizin nennt 

in den Leitlinien bei allen Formen des Bluthoch‐

drucks als erstes die Veränderung des Verhaltens. 
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Wenn natürliche Methoden alleine nicht ausrei‐

chen, dann sind sie eine gute Unterstützung der 

erforderlichen  medikamentösen  Therapie.  Bei 

allen  Formen  des  Bluthochdrucks  können  Sie 

folglich wichtige Teile der Behandlung selbst in 

die Hand nehmen.  

Die  so  genannte  Mind‐Body‐Medizin  ist  eine 

wichtige Basistherapie bei  chronischen Erkran‐

kungen. Ihre Methoden und Techniken, die kör‐

perliche, seelische und soziale Aspekte berück‐

sichtigen, fördern die Selbstheilung des Körpers 

und unterstützen Sie bei der Veränderung des 

Lebensstils, also des Verhaltens. Sie brauchen al‐

lerdings etwas Geduld. Denn das Ziel kann man 

nicht in ein paar Tagen erreichen; es muss Schritt 

für Schritt angegangen werden.  

Unterstützend zur Veränderung des Lebensstils 

bietet  die  Komplementärmedizin  ein  reiches 

Therapieangebot  zur  Senkung  des  Bluthoch‐

drucks. Manche Therapien sind wissenschaftlich 

gut belegt, andere haben sich  in der Praxis be‐

währt. Außer der Wirksamkeit müssen bei der 

Behandlung Nebenwirkungen  und  Kosten  be‐

dacht werden.  
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Wir  stellen  Ihnen  in diesem Ratgeber verschie‐

dene  naturheilkundliche  Therapien  für  die  Be‐

handlung eines Bluthochdrucks vor. Viele Patien‐

ten benötigen  eine Kombination mehrerer Ver‐

fahren.  Es  gilt  also:  ausprobieren  und  heraus‐

finden, was Ihnen guttut.  

Eine gesunde Lebensweise kann durchaus Spaß 

machen – zum Beispiel das Kneippsche Tautreten 

an einem Sommermorgen oder der Saunagang an 

kalten Wintertagen. Je konsequenter Sie die The‐

rapie  umsetzen,  desto  bessere  Erfolge werden 

Sie erzielen. Bei manchen Verfahren werden Sie 

die  Hilfe  eines  erfahrenen  Therapeuten  brau‐

chen. 

 

In jedem Fall sollten Sie Ihren Hausarzt oder Kardiolo‐
gen über die Maßnahmen, die Sie selbständig durch‐
führen,  informieren. Er  kann Sie begleiten und Fort‐
schritte überprüfen. 
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Lebensstilveränderung 

Nicht die Umstände bestimmen  

des Menschen Glück, sondern seine Fähigkeit  

zur Bewältigung der Umstände. 

(Aaron Antonovsky) 

 

Gesundes Verhalten im Alltag 

Natürlich wissen die meisten von uns, dass Be‐

wegung,  ausgewogene  Ernährung,  ja,  über‐

haupt  eine gesunde Lebensweise wichtig  sind. 

Ein  gesunder  Lebensstil  kann  vor  chronischen 

Krankheiten schützen.  

Es  liegt an uns, dieses Potenzial zu nutzen. Ei‐

gentlich  ist das doch eine  sehr gute Nachricht: 

Wir sind unserem Schicksal nicht hilflos ausge‐

liefert, sondern haben die Möglichkeit einzugrei‐

fen  und  etwas  Gutes  für  uns  zu  tun.  Unsere 

Möglichkeiten  reichen  sehr weit, wie  die  For‐

schung  im Gebiet der Epigenetik zeigt: Durch 

unser langfristiges Verhalten wird die Aktivität 

von unseren Genen verändert. 

Ein gesunder Lebensstil kann natürlich nicht alle 

Krankheiten verhindern oder gar heilen; und er 

macht  auch  den  Arzt  nicht  überflüssig.  Aber 
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manchmal rufen schon kleine Änderungen eine 

große Wirkung hervor.  

Die  bekannte  Formel  heißt:  Ernährung,  Bewe‐

gung  und  Entspannung.  Außerdem  natürlich: 

weniger Alkohol  und Abschied  von  der Ziga‐

rette.  

 

Mind‐Body‐Medizin 

Mind‐Body‐Medizin ist ein medizinisches Kon‐

zept, das von einem untrennbaren Zusammen‐

hang zwischen Geist, Seele und Körper ausgeht. 

Ihr Ziel ist die Stärkung der gesundheitsfördern‐

den Potenziale, die in jedem Menschen von Natur 

aus vorhandenen sind.  

Die Mind‐Body‐Medizin versteht sich als Ergän‐

zung zur konventionellen Medizin und somit als 

Bestandteil einer  integrativen Medizin. Natur‐

heilverfahren, Bewegungs‐ und Ernährungsthe‐

rapie sowie Ordnungstherapie werden mit kon‐

ventionellen Methoden in einem ganzheitlichen 

Konzept vereint.  

Die  Therapien  der Mind‐Body‐Medizin  zielen 

darauf ab, stressreduzierende Verfahren  in den 

Alltag zu integrieren und eine neue Lebensord‐

nung herzustellen. Denn eine Umstrukturierung 
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hin zu einem gesundheitsorientierten Lebensstil 

mobilisiert auch Selbstheilungskräfte, die zuvor 

verborgen waren.  

Allgemein kann man  sagen, dass ein gesunder 

Lebensstil  durch  gesundheitsförderliches  All‐

tagsverhalten entsteht. Die Säulen der Gesund‐

heit sind alltägliche und vertraute Handlungen: 

bewegen, essen oder atmen.  

 

Achtsamkeit  

Versuchen Sie doch einmal, die alltäglichen Er‐

ledigungen  bewusst  gesundheitsförderlich  zu 

gestalten: Nehmen  Sie  z. B.  die  Treppe  anstatt 

des Aufzugs,  streichen Sie  einen vegetarischen 

Aufstrich statt Wurst auf das Brot, lesen Sie ein 

gutes Buch oder  lassen einfach mal die Gedan‐

ken schweifen statt fernzusehen.  

Der Schlüssel zu einem gesunden Lebensstil ist 

Achtsamkeit im Alltag – nehmen Sie sich und die 

Pflege Ihrer Gesundheit wichtig! Natürlich ist die 

Aufgabe liebgewonnener Gewohnheiten oder die 

Aufnahme neuer Verhaltensweisen  in den All‐

tag  nicht  immer  einfach. Mit Entschlossenheit, 

Geduld und Schritt für Schritt sollte es Ihnen ge‐

lingen.  




