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4 Stadien des Bluthochdrucks4 Stadien des Bluthochdrucks

Stadium 1:Stadium 1: Druckerhöhung mit leichten Druckerhöhung mit leichten 
Symptomen ohne GefäßveränderungenSymptomen ohne Gefäßveränderungen

Stadium 2:Stadium 2: Auftreten von Gefäßveränderungen und Auftreten von Gefäßveränderungen und 
Organschäden (meist sind HerzOrganschäden (meist sind Herz--, Nieren, Nieren--
und Gehirngefäße betroffen)und Gehirngefäße betroffen)

Stadium 3:Stadium 3: Funktionsstörungen der OrganeFunktionsstörungen der Organe
Stadium 4:Stadium 4: Massive Organstörungen mit Massive Organstörungen mit 

tödlichen Folgentödlichen Folgen
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Folgende Faktoren fördern BluthochdruckFolgende Faktoren fördern Bluthochdruck

erbliche Belastungerbliche Belastung
ÜbergewichtÜbergewicht

ungesunde Ernährung, Alkohol, Nikotinungesunde Ernährung, Alkohol, Nikotin
zu viel Stresszu viel Stress

zu wenig Entspannungzu wenig Entspannung
BewegungsmangelBewegungsmangel

falsche Atemgewohnheitenfalsche Atemgewohnheiten
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Eustress Eustress ––
gesunder, natürlicher Stressgesunder, natürlicher Stress

•• Herzschlag                                  Herzschlag                                  
•• Atemfrequenz                          Atemfrequenz                          
•• Muskelspannung                         Muskelspannung                         
•• Blutdruck                                    Blutdruck                                    
•• Aufmerksamkeit                         Aufmerksamkeit                         
•• klar und rasch im Denkenklar und rasch im Denken

und Handeln                              und Handeln                              

DistressDistress --
AnforderungenAnforderungen BelastbarkeitBelastbarkeit

•• Müdigkeit, SchlaflosigkeitMüdigkeit, Schlaflosigkeit
•• flache Atmungflache Atmung
•• Muskelverspannungen Muskelverspannungen 
•• BlutdruckBlutdruck
•• KonzentrationsstörungenKonzentrationsstörungen
•• Unruhe, GereiztheitUnruhe, Gereiztheit
•• Kopfschmerzen, Migräne Kopfschmerzen, Migräne 
•• Verdauungsstörungen        Verdauungsstörungen        

STRESSSTRESS -- eine der Hauptursachen für eine der Hauptursachen für 
BluthochdruckBluthochdruck
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Häufig erzeugen wir selbst unseren Häufig erzeugen wir selbst unseren DisstressDisstress
durchdurch
übermäßiges Geltungsbedürfnisübermäßiges Geltungsbedürfnis
zu großen Ehrgeizzu großen Ehrgeiz
das Gefühl, ständig mit anderen in Konkurrenz das Gefühl, ständig mit anderen in Konkurrenz 
leben zu müssenleben zu müssen
sich über alles aufregen und aus allem einsich über alles aufregen und aus allem ein
Problem machenProblem machen
konstantes Bedürfnis nach Aufmerksamkeitkonstantes Bedürfnis nach Aufmerksamkeit
unklare Ziele, Unentschlossenheitunklare Ziele, Unentschlossenheit
MinderwertigkeitsgefühleMinderwertigkeitsgefühle

KernproblemKernproblem: tiefsitzende Angst : tiefsitzende Angst 
–– zu versagen,zu versagen,
–– nicht geliebt zu werdennicht geliebt zu werden
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„Yoga im täglichen Leben“ „Yoga im täglichen Leben“ –– die ideale Methode die ideale Methode 
zur Stressbewältigungzur Stressbewältigung

EntspannungsEntspannungs--, Atem, Atem--, Konzentrations, Konzentrations-- und und 
Meditationsübungen  führen zu einerMeditationsübungen  führen zu einer

Verbesserung der EntspannungsfähigkeitVerbesserung der Entspannungsfähigkeit
Stärkung des SelbstbewusstseinsStärkung des Selbstbewusstseins
Verbesserung der SelbsteinschätzungVerbesserung der Selbsteinschätzung
Stabilisierung des GesundheitszustandsStabilisierung des Gesundheitszustands
Steigerung der Konzentration und KlarheitSteigerung der Konzentration und Klarheit
Entwicklung von LebensfreudeEntwicklung von Lebensfreude
Steigerung der BelastungsfähigkeitSteigerung der Belastungsfähigkeit



BLUTHOCHDRUCK BLUTHOCHDRUCK ––
HILFE DURCH „YOGA IM TÄGLICHEN LEBENHILFE DURCH „YOGA IM TÄGLICHEN LEBEN““

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Der Übungsplan besteht aus 6 aufeinander Der Übungsplan besteht aus 6 aufeinander 
aufbauenden Übungsprogrammen. aufbauenden Übungsprogrammen. 

Die Übungsprogramme beinhalten:Die Übungsprogramme beinhalten:

EntspannungsübungenEntspannungsübungen
AtemübungenAtemübungen
Körperübungen (Körperübungen (AsanasAsanas))
Spezielle YogaSpezielle Yoga--Atemtechniken (Atemtechniken (PranayamasPranayamas))
MeditationenMeditationen
Reinigungstechniken (Reinigungstechniken (HathaHatha--YogaYoga--KriyasKriyas))
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Aufbau der EntspannungsübungenAufbau der Entspannungsübungen
Wahrnehmen der einzelnen Körperteile in Wahrnehmen der einzelnen Körperteile in 
entspannter Rückenlageentspannter Rückenlage
Anspannen mit anschließendem Entspannen einerAnspannen mit anschließendem Entspannen einer
MuskelgruppeMuskelgruppe
Entspannen durch Beobachtung der AtembewegungEntspannen durch Beobachtung der Atembewegung
Entspannen durch bewusstes „Ablegen“ derEntspannen durch bewusstes „Ablegen“ der
Körperteile auf der UnterlageKörperteile auf der Unterlage
Yoga Yoga NidraNidra, , eine Tiefenentspannungeine Tiefenentspannung

Ziele der Ziele der 
EntspannungsübungenEntspannungsübungen

Verbesserung der EntspannungsfähigkeitVerbesserung der Entspannungsfähigkeit
Verfeinerung der KörperwahrnehmungVerfeinerung der Körperwahrnehmung
Harmonisierung des NervensystemsHarmonisierung des Nervensystems
Förderung der inneren Ausgeglichenheit und KonzentrationFörderung der inneren Ausgeglichenheit und Konzentration
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Aufbau der AtemübungenAufbau der Atemübungen
Wahrnehmen des Atemvorgangs: Einatmung, Ausatmung Wahrnehmen des Atemvorgangs: Einatmung, Ausatmung 
und Atempauseund Atempause
Bewusste Durchführung der BauchatmungBewusste Durchführung der Bauchatmung
Erlernen der YogaErlernen der Yoga--VollatmungVollatmung
Lenkung der Atmung in verschiedene KörperbereicheLenkung der Atmung in verschiedene Körperbereiche
Vertiefung der Atmung, Verlängerung der Ausatmung und derVertiefung der Atmung, Verlängerung der Ausatmung und der
AtempauseAtempause

Ziele der AtemübungenZiele der Atemübungen
Unterstützung der EntspannungUnterstützung der Entspannung
Steigerung der LebensenergieSteigerung der Lebensenergie
Anregung des Stoffwechsels und der DurchblutungAnregung des Stoffwechsels und der Durchblutung
Förderung des körperlichen und geistigen Gleichgewichts Förderung des körperlichen und geistigen Gleichgewichts 
Harmonisierung des HerzHarmonisierung des Herz--, Kreislauf, Kreislauf-- und Nervensystemsund Nervensystems
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Aufbau der Aufbau der AsanasAsanas
Der stufenweise Aufbau der Der stufenweise Aufbau der AsanasAsanas orientiert sich an dem orientiert sich an dem 
achtstufigen System „Yoga im täglichen Leben“. achtstufigen System „Yoga im täglichen Leben“. 
Das 1. Übungsprogramm beginnt mit einfachen, dynamischen Das 1. Übungsprogramm beginnt mit einfachen, dynamischen 
Yogaübungen, die langsam und bewusst, mit der Atmung Yogaübungen, die langsam und bewusst, mit der Atmung 
koordiniert, durchgeführt werden. Der Anspruch auf koordiniert, durchgeführt werden. Der Anspruch auf 
Körperbewusstsein, Koordination und Konzentration wird bei den Körperbewusstsein, Koordination und Konzentration wird bei den 
Übungen der folgenden Stufen gesteigert.Übungen der folgenden Stufen gesteigert.

Ziele der Ziele der AsanasAsanas
•• Förderung der Beweglichkeit der GelenkeFörderung der Beweglichkeit der Gelenke
•• Vertiefung der AtmungVertiefung der Atmung
•• Regulation der MuskelspannungRegulation der Muskelspannung
•• Anregung des StoffwechselsAnregung des Stoffwechsels
•• Durchblutung des ganzen KörpersDurchblutung des ganzen Körpers

diese Wirkungen führen zur Regulation des Blutdrucksdiese Wirkungen führen zur Regulation des Blutdrucks
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Aufbau von Aufbau von Pranayama Pranayama 
Nadi ShodhanaNadi Shodhana Stufe 1Stufe 1 (Isolierte Atmung durch das rechte(Isolierte Atmung durch das rechte
und linke Nasenloch)und linke Nasenloch)
Nadi ShodhanaNadi Shodhana Stufe 2Stufe 2 (Einatmung durch das linke Nasenloch,(Einatmung durch das linke Nasenloch,
Ausatmung durch das rechte Nasenloch, dann rechts beginneAusatmung durch das rechte Nasenloch, dann rechts beginnen)n)
Nadi ShodhanaNadi Shodhana Stufe 3Stufe 3 (Einatmung links, Ausatmung rechts, (Einatmung links, Ausatmung rechts, 
Einatmung links, Ausatmung rechts, dann rechts beginnen)Einatmung links, Ausatmung rechts, dann rechts beginnen)
Ujjayi PranayamaUjjayi Pranayama (Tiefatmung mit der Konzentration auf den(Tiefatmung mit der Konzentration auf den
Atemvorgang im Kehlkopf)Atemvorgang im Kehlkopf)
Bhramari PranayamaBhramari Pranayama (Ausatmung mit einem Summton)(Ausatmung mit einem Summton)

Ziele von Ziele von PranayamaPranayama
Ausgleichende Wirkung auf das NervensystemAusgleichende Wirkung auf das Nervensystem
Harmonisierung von Körper und GeistHarmonisierung von Körper und Geist
Reinigende, entgiftende WirkungReinigende, entgiftende Wirkung
Regulation des BlutdrucksRegulation des Blutdrucks



BLUTHOCHDRUCK BLUTHOCHDRUCK ––
HILFE DURCH „YOGA IM TÄGLICHEN LEBENHILFE DURCH „YOGA IM TÄGLICHEN LEBEN““

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Aufbau der MeditationsstufenAufbau der Meditationsstufen
Als Basis dient die Als Basis dient die SelfSelf--InquiryInquiry--MeditationMeditation von von 
„Yoga im täglichen Leben“„Yoga im täglichen Leben“

Meditation auf den KörperMeditation auf den Körper
Meditation auf den AtemMeditation auf den Atem
AntiAnti--StressStress--MeditationMeditation
Meditation zur „inneren Reinigung“Meditation zur „inneren Reinigung“

Ziele der MeditationZiele der Meditation
Harmonisierung und Stärkung des NervensystemsHarmonisierung und Stärkung des Nervensystems
Förderung der körperlichen und geistigen Gesundheit Förderung der körperlichen und geistigen Gesundheit 

und Stabilitätund Stabilität
Förderung des Selbstbewusstseins und der Förderung des Selbstbewusstseins und der 

SelbsteinschätzungSelbsteinschätzung
Lenkt das Leben in jeder Hinsicht in eine positive RichtungLenkt das Leben in jeder Hinsicht in eine positive Richtung



BLUTHOCHDRUCK BLUTHOCHDRUCK ––
HILFE DURCH „YOGA IM TÄGLICHEN LEBENHILFE DURCH „YOGA IM TÄGLICHEN LEBEN““

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Die Die HathaHatha--YogaYoga--Kriyas Kriyas (Reinigungstechniken)(Reinigungstechniken)

Folgende Techniken haben eine regulierende Wirkung Folgende Techniken haben eine regulierende Wirkung 
auf den Blutdruck:      auf den Blutdruck:      

TratakaTrataka –– Konzentration Konzentration 
auf einen Punkt oder auf einen Punkt oder 
auf eine Kerzenflammeauf eine Kerzenflamme

NetiNeti –– Reinigung der NaseReinigung der Nase

Kapala Bhati PranayamaKapala Bhati Pranayama –– StirnhöhlenreinigungStirnhöhlenreinigung

Shanka PrakshalanaShanka Prakshalana –– die Darmreinigungdie Darmreinigung


