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WARUM DAS BLUT UNTER 

DRUCK STEHT

Alles, was fließt, steht unter Druck – sonst 

kann es nicht in Bewegung kommen. Auch 

das Blut braucht einen gewissen Druck, um 

im Körper zirkulieren zu können. Wir brau-

chen den Blutdruck, um uns aufzurichten  

und zu bewegen, zu denken und zu leben. 

Das Blut kann ohne Druck nicht gegen die 

Schwerkraft in den Kopf gelangen; deshalb 

werden wir ohnmächtig, wenn der Blutdruck 

zu stark abfällt. Ein ausreichend hoher Blut-

druck ist demnach eine wesentliche Voraus-

setzung für ein aktives Leben.

DER BLUTDRUCK – EIN  
STÄNDIGES AUF UND AB

Der Blutdruck ändert sich ständig. Mit jedem 

Herzschlag bildet er sich neu aus, und der 
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WARUM DAS BLUT UNTER DRUCK STEHT

Organismus muss ihn jeweils den Lebensver-

hältnissen entsprechend regulieren.

Beim Schlafen ist der Druck niedriger als im 

Wachzustand. Um das Aufwachen zu ermög- 

lichen, erhöht der Organismus bereits eine 

bis zwei Stunden vorher den Blutdruck: Die 

Aktivität der sogenannten Sympathikus- 

nerven nimmt zu, dadurch schlägt das Herz 

schneller, und die Spannung in den Muskeln 

der Blutgefäße erhöht sich. Dass der Mensch 

damit wieder stärker zu sich kommt, zeigt 

sich auch in den Träumen: Je näher das Auf-

wachen heranrückt, desto »realer« träumen 

wir. In den ersten Stunden des Schlafs dage-

gen sind die Träume fantasievoller, weniger 

realistisch.

Im Liegen ist der Druck niedriger als im Sit-

zen oder im Stehen. Beim Aufstehen muss 

sich der Blutdruck jedoch schlagartig erhö-

hen, damit das Gehirn ausreichend mit Blut 

versorgt wird. Menschen, bei denen diese  

rapide Druckerhöhung nicht gut gelingt,  

kann es dabei für kurze Zeit schwarz vor den  

Augen werden.

Wenn wir uns bewegen und die Muskeln an-

spannen, muss die Muskulatur stärker durch-

blutet werden. Auch dafür braucht es einen 

höheren Blutdruck: Er muss so hoch sein, 

dass ein angespannter Muskel noch gut ver-

sorgt wird.

Nach dem Essen ist die Durchblutung im  

Magen-Darm-Trakt um das Drei- bis Vierfache 

gesteigert. Dann ist es anstrengender, den 

Blutdruck im Gehirn in der üblichen Höhe 

aufrechtzuerhalten. Deshalb haben wir oft 

das Bedürfnis, nach dem Essen zu ruhen.

Je weniger Flüssigkeit im Körper kreist, desto 

niedriger ist der Blutdruck – und desto höher 

die Anspannung in den kleinen Arterien. Sie 

müssen sich dann stärker zusammenziehen, 

um den Blutdruck aufrechtzuerhalten. Und 

das Herz muss schneller schlagen, um das 

wenige Blut noch im Kreislauf zu halten. Im 

Extremfall kann der Kreislauf sogar zusam-

menbrechen, weil kein ausreichender Blut-

druck mehr erzeugt werden kann, und eine 

BLUTDRUCK UND  

BEWUSSTSEIN

Mit einem ausreichend hohen Blut-

druck hält sich der Mensch mit sei-

nem Bewusstsein gewissermaßen in 

sich fest. Umgekehrt verliert er sich, 

wenn der Druck zu stark absinkt. 

Wenn junge Menschen zum Beispiel 

bei einem Rockkonzert vor lauter 

Begeisterung ohnmächtig werden, 

sind sie mit ihrem Bewusstsein au-

ßer sich. Dabei erweitern sich die 

Blutgefäße vor allem in den Außen-

bereichen des Körpers, der Blut-

druck sinkt ab, und das Gehirn kann 

nicht mehr ausreichend versorgt 

werden. Ein paar Sekunden in der 

Horizontalen mit hochgelegten Bei-

nen reichen aus, um das Bewusstsein 

wiederzuerlangen.
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KONSTITUTION UND  

BLUTHOCHDRUCK

Jeder Mensch bringt bei seiner Geburt Stär-

ken und Schwächen sowie weitere Besonder-

heiten mit auf die Welt. So gibt es Leute, die 

essen können, was sie wollen, und dennoch 

nicht dick werden. Und es gibt andere, die 

scheinbar schon vom Hinsehen zunehmen.  

Es gibt Menschen, die zu Nervosität neigen, 

sich über alles aufregen und sich jede Klei-

nigkeit zu Herzen nehmen. Andere kann 

nichts erschüttern, sie bewahren noch in der 

größten Hektik Gleichmut und Ruhe.

Solche Konstitutionsmerkmale – leiblicher wie 

seelischer Natur – wirken sich maßgeblich da-

rauf aus, ob und wie sich ein hoher Blutdruck 

entwickelt. Dementsprechend können Men-

schen mit hohem Blutdruck vor allem drei 

Gruppen zugeordnet werden: dem Stress-

Typ, dem Bauch-Typ und dem Chaos-Typ. 
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KONSTITUTION UND BLUTHOCHDRUCK

Dabei geht es nicht um Schubladendenken, 

sondern darum, Einseitigkeiten zu erkennen 

und therapeutisch zu nutzen. Die Konstitution 

ist immer nur eine Grundlage, die durch die 

Lebensweise und Lebensumstände ergänzt 

wird. Erst alles zusammen macht die Mi-

schung, die Bluthochdruck entstehen lässt.

DER STRESS-TYP

Schätzungsweise ein Fünftel der Hochdruck-

patienten gehört zu diesem Typ. Es sind 

meist schlanke Menschen, die alle Aufgaben 

stets perfekt erledigen. Es sind Menschen, 

die gern Verantwortung übernehmen (oder 

aufgrund von Schicksalsschlägen überneh-

men müssen), sich dabei aber oft zu viel zu-

muten, was dann an ihren Kräften zehrt. Sie 

sind dünnhäutig und nehmen sich jeden 

Streit zu Herzen. Andererseits sind sie sehr 

empfindsam, können sich gut einfühlen und 

verfügen über ein Gespür für das Wesentli-

che. Sie haben ein hohes Mitteilungsbedürf-

nis und wollen jedes Gefühl genau beobach-

ten, reflektieren und analysieren. Sie stellen 

ihr Licht gern unter den Scheffel und sind mit 

sich selbst selten zufrieden. Sie lassen sich 

leicht verunsichern und werden dann schnell 

nervös und fahrig. Ängste und Zukunftssor-

gen spielen oft eine große Rolle. Zorn und 

Groll fressen sie gern in sich hinein, empfin-

den beides als Schwäche und persönliches 

Versagen. Viele kreisen mit ihren Gedanken 

ständig um Sorgen und Probleme, ohne  

einen Ausweg zu finden, aber auch ohne  

die Bereitschaft, sich helfen zu lassen.

BEISPIEL 1: CLAUDIA M.

Claudia M. ist 54 Jahre alt, verwitwet und hat 

zwei erwachsene Töchter. Seit 20 Jahren arbeitet 

sie in einer großen Firma als Buchhalterin, in ei-

ner Position, zu der sie sich als Ungelernte hoch-

gearbeitet hat.

Das Leben hat es ihr nicht immer leicht gemacht. 

Ihr Mann starb an Krebs, als die beiden Töchter 

zehn und zwölf Jahre alt waren, und sie brachte 

die Familie allein durch. Mittlerweile sind die 

Kinder aus dem Haus.

Seit zwei Jahren hat Claudia M. einen neuen, 

noch jungen Chef, der ihre Arbeit mit Argusau-

gen beobachtet und sie mindestens einmal in der 

Woche fragt, ob sie wirklich den richtigen Job 

habe. Kein Zweifel – er will sie loswerden. »Mob-

bing« nennt man so etwas. Einfach kündigen 

kann Claudia M. nicht: Aufgrund ihres fehlen-

den berulichen Abschlusses dürte sie anderswo 

kaum eine ähnlich qualiizierte Stelle inden.

BEISPIELE AUS DER PRAXIS

In diesem und im nächsten Kapitel 

(siehe ab Seite 58) inden Sie ver-

schiedene Patientenbeispiele, die das 

Konzept der drei Konstitutionstypen 

veranschaulichen. Die Fälle selbst 

sind authentisch, die Namen der Pa-

tienten wurden jedoch zum Schutz 

der Persönlichkeit geändert.
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SO ERMITTELN SIE IHREN TYP

Welcher Typ trifft am ehesten auf Sie zu? Das 

gilt es herauszufinden, damit Sie Ihren Blu-

thochdruck typgerecht behandeln können. 

Der nachfolgende Test hilft Ihnen dabei. Aber 

bitte schummeln Sie nicht! Lassen Sie sich 

nicht zu falschen Angaben verleiten, um zu 

verhindern, dass Ihr Testergebnis auf einen 

bestimmten Typ hinausläuft. Jede der drei 

Konstitutionen hat etwas Liebenswertes, aber 

auch ihre Schwächen. Seien Sie ehrlich mit 

sich selbst und stehen Sie zu sich!

Bitte beachten Sie: Bei der Auswertung des 

ersten Testdurchgangs sollten Sie nicht auf 

einzelne Aussagen achten, denn daraus lässt 

sich noch kein Typ ableiten. Hier zählt nur die 

Gesamtgewichtung. Im zweiten Durchgang 

kommt es dann auf die Einzelaussagen an, 

die Ihnen ergänzende Hinweise liefern.
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TEST: ZU WELCHEM TYP GEHÖREN SIE?

Gehen Sie die nachfolgenden Aussagen bitte zweimal durch und  

kreuzen Sie an, was auf Sie zutrifft.

1. Durchgang: Welche Aussagen trefen 

grundsätzlich auf Sie zu, was kennen Sie wo-

möglich schon seit Ihrer Jugend? Zählen Sie 

zusammen, wie ot Sie mit A, B oder C ant-

worten. Auf Seite 49 können Sie Ihre Grund-

konstitution ablesen: Je nach Häuigkeit der 

Antworten gehören Sie zum Stress-, Bauch- 

oder Chaos-Typ.

2. Durchgang: Welche Aussagen in den fünf 

Bereichen sind vor allem für die vergangenen 

Monate zutrefend? Stellen Sie daraus Ihre 

persönlichen »Top 5« zusammen, also die 

fünf Antworten, die derzeit Ihren Alltag am 

stärksten prägen.

BEFINDEN

A  __ Ich spüre meinen hohen Blutdruck mit 

Herzklopfen oder mit Klopfen im Hals.

B  __ Von meinem Bluthochdruck spüre ich 

rein gar nichts.

A  __ Ich spüre genau, was in meinem Körper 

vor sich geht.

C  __ Ich habe schon x-mal den Arzt gewech-

selt. Aber bevor der hohe Blutdruck er-

kannt wurde, hat mich keiner ernst ge-

nommen.

A  __ Mein Herzklopfen ängstigt mich.

B  __ Ich schlafe wie ein Murmeltier.

C  __ Immer zur gleichen Zeit schlafen zu  

gehen – das ist nichts für mich.

A  __ Ich schlafe schlecht ein, weil mir noch 

tausend Dinge durch den Kopf gehen.

C  __ Ich brauche wenig Schlaf.

B  __ Schlafen kann ich überall – sogar im  

Sitzen.

A  __ Ich wache nachts oft auf, vor allem nach 

2 Uhr.

B  __ Manchmal komme ich morgens kaum 

aus dem Bett.

A  __ Bei Stress bekomme ich leicht Kopf-

schmerzen.

C  __ Ich habe schon seit Jahren häufig  

Migräne.

A  __ Ich neige zu Durchfall.

C  __ Meine Verdauung ist ziemlich chaotisch: 

Mal habe ich Durchfall, mal Verstop-

fung, das wechselt ständig.

B  __ Ich schwitze schnell.

B  __ Im Bett ersetze ich meiner Partnerin/ 

meinem Partner die Wärmflasche – sie/

er kann sich immer an mir wärmen.

B  __ Ich schäme mich, weil ich so dick bin.
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wiederherzustellen, ein ausbalanciertes Ver-

hältnis von Ruhe und Aktivität zu erreichen, 

Gegensätze auszugleichen und die Lebens-

gestaltung zu harmonisieren. Ebenso geht es  

darum, sich gesund und schmackhaft zu er-

nähren, den Alltag rhythmisch zu gestalten, 

Körpersignale zu erkennen, auf die innere 

Stimme zu hören, kreativ zu sein und selbst-

verantwortlich zu handeln.

Und wenn Sie zu keinem Typ  
passen?

Es kann sein, dass unser Test (siehe Seite 45) 

kein eindeutiges Ergebnis erbracht hat und 

Sie sich keinem der drei Typen eindeutig zu-

ordnen können. Aber auch dann können Sie 

unser Programm nutzbringend anwenden:

Überlegen Sie: Welche Merkmale haben Ihr 

bisheriges Leben am meisten geprägt? Wel-

chem der drei Typen entsprechen Sie am 

ehesten? Worin erkennen Sie sich am meis-

ten wieder? Das ist Ihr Grundtypus.

Sodann: Welche Situation liegt aktuell seit  

einigen Wochen oder Monaten vor und be-

einlusst Ihr Leben nachhaltig? Fragen Sie 

sich auch hier: Worin erkenne ich mich am 

meisten wieder?

Auf dieser Grundlage erkennen Sie, welche 

Charakteristika bei Ihnen überwiegen. Dem-

entsprechend können Sie langfristige Maß-

nahmen aussuchen, die Sie das kommende 

Jahr hinweg regelmäßig befolgen und die zur 

Gewohnheit werden sollten. Zusätzlich wäh-

len Sie aus den anderen Maßnahmenkatalo-

gen die Vorschläge aus, die der akuten Situa-

tion Rechnung tragen.

Ein Beispiel: Sie sind vom Grundtyp her ein 

Bauch-Typ, aber seit einigen Monaten haben 

Sie verstärkt Stress am Arbeitsplatz, der Sie 

nervös macht, Sie schlecht schlafen lässt und 

SO STELLEN SIE SICH IHR PROGRAMM ZUSAMMEN

• Suchen Sie sich die Maßnahmen heraus, die 

Ihrem Konstitutionstyp und Ihrer aktuellen 

Lebenssituation entsprechen, und notieren 

Sie alles auf einem Blatt Papier. Eine Orien-

tierungshilfe bietet Ihnen die Übersicht auf 

den Umschlaginnenseiten dieses Buchs.

• Wählen Sie frei nach Ihren Vorlieben – also 

Freude an einer Maßnahme, nicht aus Angst 

vor irgendwelchen Folgen.

• Bleiben Sie realistisch und überfordern Sie 

sich nicht. Versuchen Sie, nicht alles zugleich 

zu ändern, sonst ist der Misserfolg vorpro-

grammiert.

• Sortieren Sie: Was wollen Sie dauerhat tun – 

täglich oder an bestimmten Wochentagen? 

Und was nehmen Sie sich für eine begrenzte 

Zeit vor – in den nächsten drei oder sechs 

Monaten?

• Prüfen Sie immer wieder neu, was Sie im Mo-

ment gerade brauchen und welche Maßnah-

men zu Ihnen passen. Sie können die Baustei-

ne jeweils passend miteinander kombinieren.
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BAUSTEINE FÜR IHR WOHLBEFINDEN

dazu führt, dass Sie sich abends gern mit ei-

nigen Gläsern Wein oder Bier ablenken und 

betäuben. Dann suchen Sie sich langfristige 

Maßnahmen aus dem Katalog für den Bauch-

Typ aus und ergänzen diese kurzfristig durch 

Bausteine für den Stress-Typ, bis sich die 

Lage am Arbeitsplatz wieder beruhigt hat. 

Auf diese Weise können Sie die Hochdruck- 

therapie immer wieder den sich verändern-

den Lebensverhältnissen anpassen, ohne 

dass sie an Wirksamkeit verliert.

Und noch ein wichtiger Hinweis: Stress- und 

Bauchtyp sind ganz klar durch Einseitigkeiten 

gekennzeichnet. Nicht so der Chaos-Typ. Ihm 

fehlt vor allem die Fähigkeit zum Ausgleich. 

Das gilt in bestimmtem Umfang auch für den 

Stress- und Bauchtyp. Alle Hinweise, die wir 

für den Chaos-Typ geben, sind daher auch 

für die beiden anderen Typen hilfreich. Sie 

stärken die Mitte, sie sind grundsätzlich ge-

sundheitsfördernd.

YES, YOU CAN!

Das Motto des damaligen US-Präsidentschats-

kandidaten Obama, das 2008 um die Welt ging, 

gilt auch für Sie: Yes, you can! Manche unserer 

Anregungen werden Ihnen vielleicht anfangs 

mühsam erscheinen. Lassen Sie sich davon 

nicht entmutigen. Das Schöne an diesem Pro-

gramm ist, dass die Erfolge schnell spürbar 

sind. Schon nach einer Woche werden Sie mer-

ken, dass Ihnen etwas fehlt, wenn Sie nicht ein-

mal täglich an der frischen Lut waren. Dass 

Ihnen plötzlich mehr gelingt, wenn Sie Ihren 

Tag gut planen. Dass die innere Unruhe ver-

liegt, wenn Sie abends noch zehn Minuten  

meditieren und den Tag bewusst in Ruhe aus-

klingen lassen. Und ganz nebenbei werden Sie 

feststellen: Der Blutdruck normalisiert sich.

Solche Erfolgserlebnisse kann Ihnen keine  

Tablette der Welt verschafen – nur Sie selbst.  

Alles, was Sie tun, machen Sie für sich. Für Ihre 

Lebensqualität, für Ihre Gesundheit, für Ihr 

ganz persönliches, individuelles Wohlbeinden. 

Oh yes, you can!

Ein Leitmotiv wie »Yes, you can!« erhält die Motiva- 

tion. Finden Sie Ihre individuellen Kratworte!
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Drüsensekretion gegen belastende seeli-

sche Einlüsse abzuschirmen.

• Bryophyllum (Keimzumpe, Pulver) ist ein 

wunderbares Mittel, um körperlicher Aus-

zehrung gegenzusteuern und die Kraft-

reserven wieder aufzufüllen. Diese Heil-

planze wirkt ebenso beruhigend und 

entspannend wie aufbauend und kräfti-

gend. Ihre starken vegetativen Kräfte zeigt 

sie, indem sie an den Blatträndern unzähli-

ge kleine neue Keimlinge bildet, die sich 

lösen und dank der schon vorhandenen 

kleinen Würzelchen sofort eine neue Plan-

ze entstehen lassen. Erst zum Schluss, 

wenn sich der gesamte Blattwuchs entfal-

tet hat, beginnt sie zu blühen und stirbt 

danach ab. Bis dahin hat sie Tausende von 

Nachkommen geschaffen. Bryophyllum 

regt vor allem den Stoffwechsel an – das 

lässt besser entspannen und schlafen. Die 

Wirkung ist recht schnell, meist schon in-

nerhalb eines Tages, spürbar.

• Hyoscyamus Rh D3/D6 (Bilsenkraut, Trop-

fen, als D3 rezeptplichtig) hilft, wenn Sie 

seelisch stark unter Druck stehen. Durch 

das darin enthaltene Scopolamin und Hyo-

scyamin schlägt das Herz nicht mehr so 

schnell; auch der Blutdruck sinkt. Bilsen-

DIESE WIRKSTOFFE NICHT  

KOMBINIEREN

Sartane dürfen Sie nicht mit ACE- 

Hemmern kombinieren, sonst droht 

eine erhöhte Gefahr für plötzlichen 

Herztod und Nierenschäden bis  

hin zum Nierenversagen mit der 

Notwendigkeit einer Blutwäsche 

(Dialyse). Das ergab eine Ende  

2008 veröfentlichte Studie an über 

25 000 Hochdruckpatienten, die mit 

dem ACE-Hemmer Ramipril, dem 

Sartan Telmisartan oder einer Kom-

bination aus beiden Medikamenten 

behandelt wurden. Damit hat sich 

die Hofnung zerschlagen, dass beide 

Wirkstofe zusammen besser wirken 

als nur einer allein.

Unzählige neue kleine Keimzumpen-Triebe bilden sich 

an den Blatträndern der Planze.
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DIE RICHTIGE BEHANDLUNG FÜR JEDEN TYP

kraut kann auf diese Weise die Entspan-

nung fördern.

• Aurum/Hyoscyamus comp. (Tropfen) ist 

eine Komposition aus Bilsenkraut mit po-

tenziertem Gold und Antimon (Stibium). 

Dieses Mittel ist vor allem sinnvoll, wenn 

der Blutdruck entgleist und gleichzeitig mit 

nervösem Herzstolpern, Herzklopfen und 

Angst einhergeht.

• Hyoscyamus/Valeriana (Tropfen, rezept-

plichtig) wirkt ausgleichend und entspan-

nend, wenn der Blutdruck nachts ansteigt 

oder zu hoch bleibt und Ein- oder Durch-

schlafschwierigkeiten bestehen. Zusätzlich 

zu Bilsenkraut ist Baldrian enthalten, ein 

bekanntes natürliches Schlafmittel.

• Aurum/Belladonna comp. (Tropfen) ist das 

richtige Mittel, wenn Sie als Stress-Typ zu 

etwas mehr Körperfülle neigen und leicht 

einen roten Kopf bekommen, wenn der 

Blutdruck steigt. Neben Gold und Bilsen-

kraut enthält es Tollkirsche (Belladonna) in 

der Potenz D10. Belladonna löst Gestautes 

und Verfestigtes und wirkt entkrampfend – 

genau das Richtige, wenn Sie sich unter 

Stress leicht verspannen.

• Aurum/Lavandula comp. (Salbe) können 

Sie als Salbenlappen abends auf Ihre  

Herzregion legen und über Nacht dort  

belassen (siehe Seite 118). Das wirkt unge-

mein wohltuend und entspannend. Die 

Salbe besteht aus Gold, Lavendel und 

Rose, was Sie sofort an dem angenehmen 

Duft merken werden.

HOMÖOPATHISCHE  

POTENZIERUNG

Homöopathische Arzneimittel sind 

immer »potenziert«. Das heißt, die 

Ausgangssubstanz, meist eine Ur-

tinktur als Gesamtextrakt aus einer 

Heilplanze, wird im Verhältnis 1 : 10 

(D-Potenzen), 1 : 100 (C-Potenzen) 

oder 1 : 50 000 (LM-Potenzen) mit 

destilliertem Wasser verdünnt. Die 

Bezeichnung D3 bedeutet, dass der 

Ausgangsstof dreimal im Verhält-

nis 1: 10 potenziert wurde.

Belladonna (Tollkirsche) wirkt entkrampfend – für 

Stress-Typen ist das besonders hilfreich.
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