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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

Bluthochdruck ist in Europa eine der haufigsten Erkrankungen.
In der westlichen Welt leidet jeder Vierte darunter, in der Gruppe
der tiber 60-Jdhrigen sogar jeder Zweite!

Auch Sie gehoren dazu. Doch Sie haben sich entschieden, Ihre
Gesundheit in die eigene Hand zu nehmen und Ihren Bluthoch-
druck aktiv zu beeinflussen. Fiir Sie habe ich die Maria-Holl-Me-
thode entwickelt, ein effektives Selbsthilfeprogramm mit einfa-
chen Ubungen, die jeder leicht durchfiihren kann.

Ab dem 4. bis 6. Monat wird Bluthochdruck als chronisch be-
zeichnet. Das Wort ,,chronisch” empfinden viele Patienten wie
einen Schock. Bei meinen Recherchen habe ich in einem Inter-
net-Blog eine sehr schone Konversation entdeckt. Die Frage war:
»Warum gibt es chronische Krankheiten?“ Die Antwort lautete:
»1ch wiirde behaupten, dass die genauen Ursachen und biologi-
schen Mechanismen der meisten chronischen Krankheiten nicht
zufriedenstellend aufgeklart sind.”



Das bedeutet fiir Sie: Wenn Sie unter ,,chronischem® Blut-
hochdruck leiden, dann tibernehmen Sie jetzt die Verantwortung
fiir Thre Gesundheit. Werden Sie vom Behandelten zum Handeln-
den. Suchen Sie die fiir Sie richtigen Trainings- und Heilmetho-
den. Sie haben es in der Hand. Doch dazu braucht es eine neue
Herangehensweise.

Dieses Buch wird Sie darin unterstiitzen, Ihren individuellen
Umgang mit Ihrem Symptom zu finden. Ich wiinsche Ihnen viel
Erfolg mit meiner Methode und ein langes, gesundes Leben!

Ihre
Maria Holl

Vorwort



WAS SIE UBER
BLUTHOCHDRUCK
WISSEN SOLLTEN

Keine Sorge: Ich mdchte Sie hier nicht lange mit medizinischem
Spezialwissen bombardieren, das Sie in jedem guten Fachbuch oder
auch auf Patienten-Informationsseiten im Internet nachlesen und
vertiefen konnen. Erlauben Sie mir dennoch, als Einfiihrung in das
Thema kurz und knapp darzustellen, was Bluthochdruck ist und
wie er zustande kommt.



10 Was Sie tiber Bluthochdruck wissen sollten

Als optimale Werte
gelten bei einem
gesunden Men-
schen rund

120 mmHg
systolisch und

80 mmHg dias-
tolisch.

Was bedeutet Bluthochdruck?

Unser Herz ist ein Hohlmuskel, der das Blut durch den Korper
pumpt. Organe, Gewebe und Zellen werden so mit Sauerstoff
und anderen Nahrstoffen versorgt und Kohlendioxid wird ab-
transportiert. Mit jeder Kontraktion, also mit jedem Herzschlag,
werden ungefdhr 700 Milliliter Blut erfasst und weiterbewegt.
Der so erzeugte Druck erhidlt den Blutkreislauf aufrecht. Er ist
nicht tberall im Korper gleich. Normalerweise ist der Druck in
den groflen Arterien gemeint, der in der Héhe des Herzens ge-
messen wird. Zieht sich das Herz zusammen, entsteht der grofite
Druck, der systolische Wert. Wenn das Herz dann erschlafft und
sich wieder mit Blut fiillt, ist der niedrigste Druckwert erreicht,
der diastolische Wert. Die Mafieinheit ist mmHg, das bedeutet
Millimeter Quecksilbersdule. Diese Einheit fiir den Blutdruck ist
in der Europdischen Union vorgeschrieben.

Der Blutdruck ist nicht immer gleich hoch, sondern unter-
liegt im Laufe des Tages Schwankungen. Wenn wir korperlich
schwer arbeiten oder wenn wir Stress ausgesetzt sind, steigt der
Blutdruck. Dies ist ganz normal und wichtig, weil dann die Mus-
keln mit mehr Sauerstoff versorgt werden miissen. Der Sympathi-
kus im vegetativen Nervensystem steuert den Blutdruck durch
Signale, die er von Hormonen bekommt. Tritt plotzlicher Stress
ein, so werden Hormone in das Blut ausgeschiittet, die bewirken,
dass sich der Herzschlag erhoht, sich die Blutgefifie verengen
und der Blutdruck in sehr kurzer Zeit steigt.

Der Parasympathikus des Nervensystems sorgt dann, wenn
die Stress- oder Anstrengungssituation vortiber ist, dafiir, dass der
Blutdruck wieder gesenkt wird. Wenn wir im Schlaf entspannen,
sinkt auch der Blutdruck. Morgens steigt er wieder, um im Verlauf
des Tages wieder abzusinken.

Von einer Hochdruckerkrankung (Hypertonie) spricht man,
wenn der Blutdruck dauerhaft diastolisch iiber 140 mmHg und
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der systolische tiber 90 mmHg liegt. Dabei sind Abstufungen von
leichter bis schwerer Hypertonie bei Werten von mehr als
180/110 mmHg definiert.

Unter einem erhohten Blutdruck leiden in Deutschland 20 bis
30 Millionen Menschen, das entspricht 44 Prozent der Frauen
und rund 51 Prozent der Mdnner zwischen 18 und 79 Jahren!
Jeder Zweite tiber 55-Jahrige ist davon betroffen.

Bei der Blutdruck-
messung wird der
systolische und der
diastolische Wert
erfasst.
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Liegt bei Ihnen eine
Krankheit vor, muss
diese behandelt
werden.

Ursachen des Bluthochdrucks

Sekundare Hypertonie

Bluthochdruck kann durch verschiedene Krankheiten ausgelost
werden. In diesen Fillen spricht man von einer sekundiren
Hypertonie. Von dieser sind 5 bis 15 Prozent der Patienten be-
troffen.

Eine Nierenschddigung oder eine Durchblutungsstérung der
Niere fiihrt dazu, dass nicht mehr gentigen Salz ausgeschieden
werden kann, was den Blutdruck steigen ldsst. Es gibt auch einige
Krankheiten, die eine Storung im Hormonhaushalt zur Folge ha-
ben. In einer Wechselwirkung ist dann auch die Regulation des
Blutdrucks gestort. Auch eine Schilddriiseniiberfunktion oder die
Einnahme hormoneller Verhiitungsmittel konnen zu erhdhtem
Blutdruck fithren, genauso wie eine angeborene Gefifiverengung
der Aorta. Eine Schlafapnoe, d.h. eine Atemstdérung mit zeitwei-
ligem Sauerstoffmangel in der Nacht, fithrt zu einem Blutdruck-
anstieg besonders in der Nacht.

Wenn Sie sich nicht sicher sind, ob bei Thnen eine Krankheit
fiir den Bluthochdruck verantwortlich ist, lassen Sie dies vom
Arzt abkldren. Falls ja, muss die Krankheit behandelt werden.

Primdre Hypertonie

Lasst sich keine hochdruckauslésende Krankheit oder Storung
feststellen, spricht man von einem priméren Bluthochdruck. Da
unser Blutdruck durch einen komplexen Mechanismus im Kor-
per geregelt wird, gibt es keine gesicherten Erkenntnisse dariiber,
was der Ausloser einer primdren Hypertonie ist. Es wird vermutet,
dass ein Zusammenwirken von Erbanlagen, Alter, Geschlecht
und verschiedenen Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten eine
Rolle bei der Entstehung der primdren Hypertonie spielt.
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Sie haben sicherlich schon mit Ihrem Arzt gesprochen und

wissen, dass Bluthochdruck neben all den medizinisch erwiese-

nen Ursachen auch durch Erndhrungs- und Lebensgewohnhei-

ten sowie durch Stress erzeugt wird. Folgende Faktoren begiinsti-

gen einen dauerhaften Anstieg des Blutdrucks:

Kochsalzsensitivitit Viele Menschen nehmen zu viel Koch-
salz zu sich: Akzeptabel sind 6 Gramm pro Tag! Der Durch-
schnittsverbrauch von Frauen liegt jedoch bei 6,5, bei
Minnern sogar bei 8,3 Gramm. Bei ungefahr 40 Prozent der
Hypertoniker ldsst sich der Blutdruck durch Kochsalz beein-
flussen.

Ubergewicht Ist der BMI (Body-Mass-Index) héher als 25,
spricht man von Ubergewicht, ist er héher als 30, von Adi-
positas (Fettsucht). Uber die Hilfte der iibergewichtigen
Menschen und fast drei Viertel der adipdsen Menschen in
Deutschland haben einen erhéhten Blutdruck. Eine Ge-
wichtsreduktion um bis zu 8 Prozent senkt den mittleren
Blutdruck um 3 mmHg!

Alkoholkonsum 30 Prozent der Hochdruckerkrankungen
werden auf erhohten Alkoholkonsum zuriickgefiihrt. Der
Wirkmechanismus ist nicht genau bekannt, Einfliisse auf die
hormonelle Steuerung und des Salzhaushalts werden vermu-
tet. Als vertrdgliche Menge Alkohol wird fiir Médnner 20
Gramm pro Tag, fiir Frauen 10 Gramm pro Tag angegeben.
Bewegungsmangel Viele von uns sitzen die meiste Zeit des
Tages und bewegen sich zu wenig. Das hat zur Folge, dass sich
die Blutgefafle mit der Zeit verengen und damit der Stro-
mungswiderstand des Blutes in den Gefidfien steigt. Dies fiihrt
zu Arteriosklerose und Bluthochdruck.

Rauchen Dies ist einer der wichtigsten Risikofaktoren bei
der Entstehung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Eine Ziga-
rette ethoht den Blutdruck fiir 20 bis 30 Minuten um 7 bis
10 mmHg.

Dies sind die

Punkte, an denen
Sie ansetzen
konnen, um lhren
Blutdruck zu
senken.
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Was Sie iiber Bluthochdruck wissen sollten

e Chronischer Stress Bekanntermafien hat Stress Auswir-
kungen auf den Sympathikus. Bei chronischem Stress ist er
stindig ubererregt und sorgt dafiir, dass der Korper sich in
stindiger Alarmbereitschaft befindet, d.h. es fehlen die Ent-
spannungsphasen und der Blutdruck bleibt erhoht.

Stress erhdoht den Druck

Sie haben Ihre eigene Art, das Leben zu leben. Ihr Bluthochdruck
passt genau zu Ihnen, denn er ist ein individueller Ausdruck Ihrer
Lebensfithrung. Stress (oder Druck) ist mit Ihrer Beziehung zu
sich selbst und Ihrer Umwelt verkniipft. Es ist moglich, dass Sie
durch seelische Belastung innerlich mehr und mehr Druck aufge-
baut haben. Stress (Druck) fiihrt dufderlich dazu, dass die Hiille
Threr Arterien durch die dauernde Belastung wie bei einem Mus-
keltraining fester und stabiler wird. Nur leider wird sie dadurch
auch unflexibel und dies fithrt zur Erh6hung des Blutdrucks.
Oder etwas wissenschaftlicher ausgedriickt: Stress belastet — ne-
ben anderen Risikofaktoren — das Herz nicht nur direkt, sondern
auch indirekt: Er schadigt die Arterien - also die Adern, die das
sauerstoffreiche Blut zu Organen und Geweben transportieren.
So konnen sich gefahrliche Herzkrankheiten ausbilden.

Wie kann ich feststellen, ob ich ein Risiko fiir Bluthochdruck
habe?

Der Alternativmediziner und Autor Dr. Georg Schnitzer hat sich
intensiv mit der Erscheinung Bluthochdruck beschiftigt und
eine eigene Theorie entwickelt. Danach sind in den Wénden des
Kreislaufsystems und im Blut selbst bestimmte Substanzen in zu
grofler Menge gespeichert: Eiweifle und Mucopolysaccharide
(eine Kombination von Eiweifien und Kohlenhydraten). Deshalb
sind die Blutkapillaren verengt und das Blut ist dickfliissiger. Als
Folge davon muss der Organismus den Blutdruck erhéhen, um
trotz des erhohten Stromungswiderstandes die Versorgung des
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Organismus mit Sauerstoff und Nahrstoffen aufrechtzuerhalten.
Wer Bluthochdruck tiberwinden und ausheilen will, muss nach
Ansicht von Dr. Schnitzler seine Erndhrung umstellen.

Er beschreibt Signale, die wir selber wahrnehmen kénnen
und die auf eine Verengung des Kreislaufsystems hinweisen:

e Schmerzen beim Gehen, die verschwinden, wenn wir stehen
bleiben, deuten auf eine Verengung der Beinarterien hin.

e Schmerzen bei einer Anstrengung in der Herzgegend kénnen
von verengten Herzkranzgefidfien herriihren.

e Stellt sich schon bei geringen Anstrengungen ein Muskelkater
ein, wird moglicherweise der Muskel nicht ausreichend mit
Sauerstoff versorgt. Ursache sind Eiweifleinlagerungen in den
Gefdflwinden.

e Schwindelzustdnde, voriibergehende Sehstdérungen oder Ohr-
gerausche entstehen durch Verengungen im Kopf-Hirn-Be-
reich.

e Nasenbluten ist ein Symptom fiir hohen Blutdruck, der Kor-
per versucht, die Blutfiille loszuwerden.

*  Weitere Symptome konnen ein Lymphstau und stindig ge-
schwollene Nasenschleimhdute sein: Das Blut kann die ei-
weifreiche Fliissigkeit nicht mehr aufnehmen.

15



WIE SIE MIT DER
MARIA-HOLL-
METHODE IHR ZIEL
ERREICHEN

Etwa 20 bis 30 Millionen Bundesbiirger haben Bluthochdruck -
Tendenz steigend. Auch bei Ihnen sind die Werte erhoht. Doch Sie
haben sich entschieden, Ihren Bluthochdruck selbst anzugehen.
Dann wird es jetzt Zeit, mit der Maria-Holl-Methode anzufangen!
Doch bevor Sie loslegen, erkldre ich IThnen in diesem Kapitel noch
kurz, wie Sie am effektivsten mit dem Programm arbeiten.



42 Wie Sie mit der Maria-Holl-Methode Ihr Ziel erreichen

Die Maria-Holl-
Methode ist eine
achtsamkeitsba-
sierte Methode.

Bitte berichten Sie
lhrem Arzt von der
Maria-Holl-Metho-
de und dass Sie

sie durchfiihren
werden.

Bevor es losgeht

Auf den ersten Seiten dieses Buches haben Sie schon gelesen,
welch fatale Rolle Stress bei der Entstehung und Aufrechterhal-
tung eines hohen Blutdrucks spielt und dass letztlich gefdhrliche
Herzkrankheiten daraus resultieren konnen. Doch so weit muss es
nicht kommen. Sie kdnnen den Druck wieder herausnehmen und
Ihren Blutdruck senken. Lassen Sie sich auf mein Programm ein
und gehen Sie ruhig und gelassen einen Schritt nach dem ande-
ren: Die Maria-Holl-Methode vermittelt Ihnen durch die und ne-
ben den Ubungen auch eine Lebensart. Lernen Sie und iiben Sie
ohne Hast und integrieren Sie die Ubungen in Ihr Leben.

Im Folgenden erhalten Sie allgemeine Empfehlungen, wie Sie
mit diesem Ubungsprogramm umgehen sollten. Probieren Sie die
Vorgehensweisen aus und finden Sie mit der Zeit Ihre personliche
Struktur des Ubens. Es ist wichtig, dass Sie die Ubungen mit in
Ihren Alltag nehmen koénnen. Sie werden Ihre personliche Art
und Weise im Laufe des Programms finden.

Bitte berichten Sie Ihrem Arzt von Ihrem Vorhaben und der
Maria-Holl-Methode. Ein guter Arzt ist mit achtsamkeitsbasierten
Methoden vertraut und weif3, dass sie grof3e Effekte auf psycho-
somatische Erkrankungen haben. Dokumentieren Sie vor Beginn
des Programms in jedem Fall Ihre momentanen Blutdruckwerte.

Wenn Sie Blutdrucksenker nehmen

Wenn Sie blutdrucksenkende Medikamente einnehmen, rate ich
Thnen, wihrend der ersten 6 Wochen des Programms einmal in
der Woche zum Arzt zu gehen. Auf jeden Fall ist eine wochentli-
che Kontrolle Ihres Blutdrucks wichtig, da Sie gegebenenfalls
schrittweise die blutdrucksenkenden Medikamente verringern
miissen. Bluthochdruckpatienten sind meistens in der Lage, ab-
solut konsequent Programme durchzufiihren. Meine Patienten
berichten immer wieder von einer schnellen Wirkung des Pro-
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gramms. Bedenken Sie, dass bei einer Blutdrucksenkung folgende
Symptome entstehen kénnen, und achten Sie darauf:

e Schwindel

e Energielosigkeit und Miidigkeit

e Augenflimmern

Falls Ihr Blutdruck wiederholt zu niedrig ist, sprechen Sie bitte
direkt mit Ihrem Arzt und beginnen Sie schrittweise mit dem Ab-
setzen der Bluthochdrucktabletten.

Sehr hilfreich: Tagebuch und Vertrag
Kaufen Sie sich fiir Ihr Ubungsprogramm ein schénes Tagebuch.
Aufgrund meiner Erfahrungen kann ich IThnen die Fiihrung eines
solchen Buches sehr ans Herz legen, denn schriftlich festgehalte-
ne Erfolge konnen Sie leichter wahrnehmen.
Zu Beginn schlieflen Sie einen Vertrag mit sich selbst ab. Ver- n

einbaren Sie mit sich, jeden Tag eine bestimmte Anzahl von Mi-
Das Ziel ist das

Wichtigste.
Behalten Sie es
immer im Auge.

nuten zu iiben. Jeden Tag heif3t wirklich jeden Tag, vor allem in
der Anfangsphase. Schreiben Sie diesen Vertrag auf die ersten Sei-
ten Ihres Tagebuchs oder auf ein schones Blatt Papier, das Sie an
einer Stelle aufhdangen, wo Ihr Blick haufiger drauffallt.

Halten Sie Ihre
Ubungserfolge
schriftlich fest, so
konnen Sie sie besser
wahrnehmen.



BLUTHOCHDRUCK
SENKEN:
DIE UBUNGEN

Jetzt kommen wir zum Herzstiick dieses Buches, meinem Ubungs-
programm. Dafiir habe ich das Beste aus westlichen und 6stlichen
Entspannungs- und Therapieverfahren kombiniert. Meine einfachen
Ubungen helfen IThnen dabei, mit nervlicher Belastung und Stress
besser umzugehen und langfristig Ihre Blutdruckwerte zu normalisie-
ren. Auch wenn sie vielleicht auf den ersten Blick banal wirken:

Die achtsamkeitsbasierten Ubungen aktivieren und ordnen Ihre
Lebenskraft und entspannen Korper und Geist.
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Ubung

Kommen Sie vom
Denken zum
Fiihlen. Werden Sie
ein ,Fihltierchen”.

Lektion 1: Die Grundiibungen

Die Uberkreuziibung

Die erste Ubung, die in Zukunft zu Ihrer Morgengymnastik geho-
ren kann, ist die Uberkreuziibung. Sie kénnen sie {iberall und je-
derzeit machen. Sie balanciert das Gleichgewicht, ist hilfreich fiir
die Koordination und den Abbau von Stress. Die Uberkreuziibung
heifdt so, weil Sie dabei mit der rechten Hand das linke Knie be-
rithren und umgekehrt. Die Ubung besteht aus zwei Teilen.

Sie stehen bei dieser Ubung. Spiiren Sie, wie Sie stehen. Stehe ich auf
meinen FiiRen mehr auf der Innenseite? Stehe ich auf meinen FiilRen
mehr auf der AuBenseite? Stehe ich mehr vorne auf meinen Fii3en, ste-
he ich mehr hinten auf meinen FiiRen? Nehmen Sie wahr, ob der FuR kalt
oder warm ist? Lassen Sie sich Zeit, zu fiihlen. lhr erster Schritt zum
Gesundwerden ist, vom Denken zum Fiihlen zu kommen.

Im ersten Teil der Ubung beriihren Sie mit der rechten Hand das linke
Knie, dann mit der linken Hand das rechte Knie, immer im Wechsel. Diese
Ubung kann duBerst anstrengend sein, sie kann aber auch ganz leicht
und einfach fiir Sie sein. Wiederholen Sie die Ubung zehnmal.

Es kann sein, dass Sie das Knie auf der anderen Seite Uberhaupt
nicht finden. Ist das der Fall, setzen Sie sich hin und massieren Sie aus-
giebig mit der rechten Hand das linke Knie. AnschlieRend massieren Sie
ausgiebig mit der linken Hand das rechte Knie. Danach versuchen Sie die
Uberkreuziibung noch einmal im Stehen. Jetzt geht's einfach.

Im zweiten Teil fiihren Sie die Uberkreuziibung hinten durch. Sie be-
rihren mit der linken Hand die rechte Ferse und mit der rechten Hand
die linke Ferse. Fiihren Sie die Uberkreuziibung hinten circa zehnmal
durch. Schiitteln Sie anschlieend die Beine leicht aus.

Jetzt schieben Sie, wihrend Sie die Uberkreuziibung weiter durch-
fiihren, Ihre Zungenspitze zwischen lhre Vorderzahne. Sie entspannen
dadurch lhr Kiefergelenk. Ihre Zunge liegt auf den vorderen Zahnen.
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Fiihren Sie dann die Uberkreuziibung noch einmal vorne und hinten
durch. Vorne zehnmal, hinten zehnmal.

Schreiten Sie durch den Raum, setzen Sie lhre FiiRe bewusst bei je-
dem Schritt auf den FuBboden. Stellen Sie sich dabei vor, der Boden ist
locker und weich und Sie sinken bei jedem Schritt etwas in den lockeren
Boden ein. Schiitteln Sie leicht und locker lhre Beine. Fiihlen Sie Ihre Bei-
ne dabei.

Beenden Sie die Ubung mit einem leichten Streicheln iiber Ihr Ge-
sicht und lhren Kérper. Lassen Sie sich von Ihren Handen fiihren.

Die Uberkreuziibung trainiert Ihr Gehirn. Deshalb beenden Sie
die Ubung immer, wenn Sie sich erschopft fiihlen.

Massage der FiiBe mithilfe des FuBbodens

Gilinstig fiir diese Meridianiibung ist ein Teppichboden. Falls kein
Teppichboden vorhanden ist, hilft auch eine Fuf3- oder Isomatte
als Unterlage. Falls die Ubung Sie langweilt, kénnen Sie gern da-
bei Musik horen oder fernsehen.

Bitte beachten

Falls Sie schon ilter sind, miissen Sie bei dieser Ubung vorsichtig sein
oder kdnnen sie unter Umstanden gar nicht durchfiihren, weil dltere
Menschen manchmal bei dieser Zehenmassage Krampfe bekommen.
Sie konnen die Ubung ganz sanft durchfiihren, damit es nicht zu
Krampfen kommt, oder auch ganz weglassen — es kommen noch
andere Ubungen fiir diese Korperregion.

Setzen Sie sich auf einen bequemen Stuhl. Sie beginnen damit, den rech-
ten Fufl und die AuBenseite des kleinen Zehs auf dem Fuf3boden zu
massieren. Massieren Sie den Ful3, indem Sie ihn von der Ferse lber den
AuBenrist bis zum kleinen Zeh gegen den Boden driicken. Massieren Sie
die AuRRenseite mindestens eine Minute lang, aber nur eine gefiihlte Mi-

Das Schiitteln der
Beine lockert den
Korper und
aktiviert das
Selbstbewusstsein.

Als Meridiane

bezeichnet die TCM
Korperbahnen, in
denen die Lebens-
energie flieRt.

Ubung
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Insgesamt dauert
die Massage etwa
3 Minuten.

Driicken Sie lhren FuBy
von der Ferse liber
den AuBenrist bis
zum kleinen Zeh
gegen den Boden.

nute, keine Minute, die Sie von der Uhr ablesen, und keine Minute, in der
Sie bis 60 zahlen.

Anschlieend massieren Sie die Ferse mit ein wenig Ausdauer etwa
eine Minute lang auf dem FuBboden. Danach massieren Sie griindlich
und ausdauernd mindestens eine Minute lang die Innenseite des Fulles
von der Ferse bis zum groRen Zeh.

Jetzt schiitteln Sie den Ful’ aus und stellen sich vor, es wiirden Wiir-
fel aus dem Fuf’ herausfallen. Falls Sie sich Bilder schwer vorstellen kon-
nen, nehmen Sie einige Spielwiirfel, legen sie vor sich auf den FulRboden
und stellen Sie sich vor, dass diese Wiirfel nach und nach an vielen Stel-
len aus lhren FuiRen herausfallen.

Stellen Sie beide Fiile nebeneinander auf den Boden und stellen Sie
fest, ob Sie einen Unterschied fihlen.

Wiederholen Sie diese Massage danach mit dem linken Fuf? und be-
enden Sie die Ubung, indem Sie zum Schluss beide FiiBe nebeneinander
auf dem Boden spiiren.
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FuBBreflexzonen

Am FuB gibt es wie beim Ohr Reflexzonen, die mit entfernten
Korperteilen oder Organen verbunden sind — die so genannten
FuBreflexzonen —, sodass unsere FiiBe wie eine Landkarte des
Korpers sind. Ist ein Organ oder Korperteil krank oder gefahrdet,
schmerzt der entsprechende Punkt auf der FuBsohle — manchmal
erst auf Druck, haufig auch ohne. Als grobe Einteilung gilt: Die Zehen
spiegeln den Kopf und Hals wider, der MittelfuB den Brustraum,
Kndchel und Fersen den Bauch und das Becken. Die Wirbelsaule
verldauft entlang der Innenseite beider FiiBe. Vorbeugend oder bei
akuten Beschwerden kdnnen die entsprechenden Akupressurpunkte
auf unseren FuRsohlen massiert werden.

Da der Zehenbereich und der FuRballen mit Kopf und Nacken
korrespondieren, konnen Sie Nackenverspannungen, die bei Blut-
druckproblemen ofter vorhanden sind, indirekt lindern, indem Sie
diese Bereiche massieren.

Driicken Sie lhren Fuf}
von der Ferse liber
die Innenseite bis
zum grof3en Zeh
gegen den Boden.
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Bei den Ubungen
kann es vorkom-
men, dass die Nase
lauft.

Ubung

Eine gefiihrte Version
dieser Ubung finden
Sie hier:
www.bluthochdruck-
hilfe.com/
schluetersche

Massage der FiiBe mit der Hand

Bitte ziehen Sie fiir diese Ubungssequenz die Schuhe aus und,
falls es warm genug ist, auch die Socken. Stellen Sie sicher, dass
der Fuflboden unter Ihren Fiilen warm ist. Vielleicht haben Sie
auch schon gemerkt, dass es wichtig ist, ein Taschentuch bei den
Ubungen dabei zu haben, weil dabei die Nase laufen kann.

Setzen Sie sich auf einen bequemen Stuhl und legen Sie die Hande auf
Ihren Unterbauch. Atmen Sie in Ihren Unterbauch ein und lassen Sie ihn
dick und rund werden, atmen Sie dann leicht und fliissig zu Ihren FiiRen
hin aus. Wenn der Ausatem nach unten flieRt, beginnt sich der ganze
Korper zu entspannen. Atmen Sie nun eine Weile auf diese Weise.

Bitte beachten

Falls Sie erschopft sind, werden Sie von der Entspannung miide und
méchten schlafen. Wann immer dies bei den Ubungen der Maria-Holl-
Methode der Fall ist, fiihren Sie die Ubungen nur abends und nicht
morgens vor der Arbeit durch.

Generell wird sich die Wirkung der einzelnen Ubungen aber mit
der Zeit andern. Ubungen, die anfinglich miide machten, weil Sie
innerlich erschopft waren, machen auf Dauer wach, wenn lhr Kérper
nach einiger Zeit entspannt und erholt ist. Dann wirken sie aktivie-
rend und energetisierend. Sie kdnnen sie dann auch gut morgens vor
oder wahrend der Arbeit durchfiihren.

Nehmen Sie lhren rechten Full hoch, legen Sie ihn auf das linke Bein und
beginnen Sie ihn mit beiden Handen sanft zu streichen. Streichen Sie
von der Ferse bis zum kleinen Zeh. Streichen Sie von der Ferse bis zum
dicken Zeh. Streichen Sie liber den FuBriicken und streichen Sie liber die
FulRsohle. Wiederholen Sie das Ganze noch einmal. Stellen Sie den Ful3
dann neben den linken und fiihlen Sie, ob es einen Unterschied gibt.
Nun legen Sie den Full wieder auf das Bein und beginnen ihn etwas
fester zu massieren. Wenn Sie zu den Zehen gelangen, beginnen Sie
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ganz leicht daran zu ritteln. Sie riitteln zuerst am kleinen Zeh und stel-
len sich vor, dass er durch das Ziehen etwas langer wird. Jetzt riitteln
und ziehen Sie am zweiten Zeh, massieren ihn etwas und ziehen ihn
auch etwas langer. Spiiren Sie den FuR? Wie fiihlt er sich an? Wie fiihlen
sich meine Zehen an? Fiihle ich meine Zehen liberhaupt? Nehmen Sie
sich wirklich Zeit zum Fihlen. Falls die FiihIphasen Sie unruhig machen,
massieren Sie einfach weiter, alles ist in Ordnung.

Jetzt beginnen Sie den mittleren Zeh zu massieren. Sie riitteln auch
ihn ein wenig, massieren ihn, ziehen ihn und stellen sich vor, er wiirde
ein wenig langer werden. Lassen Sie die Vorstellung zu, auch wenn sie
Ihnen seltsam erscheint. Es ist wie beim Struwwelpeter, nur dass bei Ih-
nen nicht alle Fingernagel, sondern nur der Mittelzeh langer wird.

Wunderbar, jetzt kommt der zweite gro3e Zeh dran. Sie nehmen ihn
in die Hand, bewegen ihn, lassen ihn ein wenig kreisen, ziehen an ihm
und lassen ihn langer werden. Dann nehmen Sie den grofRen Zeh. Sie
massieren ihn an der AuBBenseite, an der Innenseite, unterhalb des Na-
gels, an der Spitze, Sie ziehen an ihm und lassen ihn langer werden.

Nachdem Sie alle Zehen des rechten FulRes massiert und lang gezo-
gen haben, stellen Sie den Fu wieder auf den Boden. Fiihlen Sie, ob es
einen Unterschied gibt.

Legen Sie bitte wieder die Hande auf lhren Unterleib und atmen Sie
ein. Ihr Bauch wird rund und dick, dann atmen Sie aus und lassen den
Ausatem an beiden Seiten der Beinen entlang bis zu den verlangerten
Zehen nach unten flieBen. Wiederholen Sie dies noch viermal. Jetzt kon-
nen Sie sich auch vorstellen, der Ausatem wiirde Uber alle Zehen nach
auBen flieRen, und in Ihrer Vorstellung verlangern sich die Zehen wenn
moglich auf mindestens 40 cm.

GenielRen Sie das wunderschone Gefiihl in dem entspannten Ful’
eine Weile, wahrend Sie auf diese Weise atmen.

Dann fiihren Sie mit dem linken FuB die gleiche Massage durch: zu-
erst streichen, dann die Zehen massieren und zuletzt wie beschrieben
atmen.

67



68 Bluthochdruck senken: Die Ubungen

Fiir die Pfahlwurzel-
tibung brauchen Sie
etwas Fantasie.

Sind die FiiRBe
entspannt, fiihlt
sich der ganze
Korper frischer.

Zum Abschluss machen Sie noch eine ganz wichtige Ubung, die
Thnen hilft, IThren personlichen Leistungsanspruch auf ein nor-
males Maf§ zu reduzieren. Diese Vorstellungsiibung braucht et-
was Fantasie.

Sitzen Sie weiter gemiitlich auf Threm Stuhl, die Hande auf dem Unter-
bauch, und stellen Sie sich vor, dass zwischen lhren beiden rechten gro-
Ben Zehen grof3e orange Pfahlwurzeln — so etwas wie Méhren — in den
Boden wachsen. Auf Dauer sollen diese Wurzeln zwischen den beiden
grof3en Zehen 40 cm tief in Erde wachsen. Es ist in Ordnung, wenn es am
Anfang nur 4 oder 5 cm sind. Das kommt schon. Jetzt visualisieren Sie
die gleichen Wurzeln zwischen den beiden linken groBen Zehen. Falls Sie
sich das nicht vorstellen konnen, schauen Sie sich eine Mohre an. Stellen
Sie sich vor, dass diese Pfahlwurzeln so lang wie ein Rettich werden.

Beenden Sie die Ubung damit, dass Sie auf dem Stuhl sitzend in Ih-
ren Unterbauch einatmen und zu den 40 cm langen Pfahlwurzeln zwi-
schen lhren Zehen ausatmen. Stehen Sie nun auf, rekeln Sie sich und
gehen Sie von den FiiBen her in Ihren Tag.

Thre Fifle sind nun schén warm. Falls nicht, braucht es mog-
licherweise einige Wochen, bis sie warmer werden.

Wann immer Sie merken, dass Sie in Threm Alltag zu viele
Anspriiche an sich haben oder andere zu viele Anspriiche an Sie
stellen, lassen Sie die Pfahlwurzeln zwischen den Zehen wachsen.

Ubungsroutine: Massage der FiiBe mithilfe des FuBbodens
Taglich 5 Minuten
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Lektion 2: Den Korper erweitern und
neue Grenzen definieren

Klopfen des Gallenblasenmeridians

Sie beginnen damit, dass Sie auf der rechten Seite von der Hiifte her die
AuBenseite des Oberschenkels entlangklopfen. Nehmen Sie dazu die
Fingerspitzen und klopfen Sie immer wieder von oben nach unten, vom
Hiftgelenk bis zum Knie.

Wenn Sie das ungefahr zehnmal durchgefiihrt haben, gehen Sie wei-
ter nach unten und klopfen ebenfalls zehnmal vom Knie bis zur Auf3en-
seite des Fullknochels hinunter.

Sollte lhre Hand schwer werden, schiitteln Sie in lhrer Vorstellung
aus der Hand Wirfel aus. Alternativ konnen Sie Balle ausschutteln. Falls
Sie sich auch Balle nicht vorstellen kdnnen, legen Sie mehrere kleine
Balle, Kugeln oder Murmeln auf den Boden und stellen Sie sich vor, dass
diese einzeln aus jedem Finger herausfallen.

Dann nehmen Sie den rechten FuB hoch und klopfen vom FuBBgelenk
bis zum kleinen Zeh. Méglicherweise fiihlt sich das Bein kiihler, leichter,
schwerer, dicker oder diinner an; alles ist richtig. Wenn Sie zehnmal ge-
klopft haben, streichen Sie mit der rechten Hand von der Hiifte herab bis
zum kleinen Zeh.

Danach stellen Sie beide FiiBe auf den Boden und spiiren, wie sich
das rechte Bein anfiihlt. Moglicherweise sind beide Seiten exakt gleich.
Es kann auch sein, dass Sie einen Unterschied bemerken. Beides ist in
Ordnung. Wichtig ist, dass Sie sich spiiren.

Wiederholen Sie das Ganze mit dem linken Bein und FuB und klopfen
Sie den linken Gallenblasenmeridian.

Am Ende der Ubung stellen Sie beide FiiRen parallel auf Schulterbrei-
te und nehmen sich ganz wahr. Lassen Sie nun die Pfahlwurzeln, die Sie
in der letzten Ubung kennengelernt haben, in die Erde wachsen. Wenn
Sie die Erde unter sich gut spiiren kénnen, beenden Sie die Ubung, in-
dem Sie beide Fiie leicht ausschiitteln und von den FiiRen her in [hren
Tag gehen.

Ubung

Klopfen erhoht
die Kérperwahr-
nehmung.
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humbOldI' ... bringt es auf den Punkt.

Stressbedingtem Bluthochdruck wirkungsvoll begegnen!
Viele Menschen finden es schon fast normal, einen erhohten Blutdruck
zu haben, und in anstrengenden Lebensphasen sehen sie oft liber die
Symptome hinweg. Stresssituationen haben jedoch immer einen di-
rekten Einfluss auf das Herz-Kreislaufsystem und Bluthochdruck kann
schwerwiegende Folgeerkrankungen wie Herzinfarkt und Schlaganfall
nach sich ziehen.

Stressbedingten Bluthochdruck konnen Sie auch ohne Medikamente in
den Griff bekommen. Mit der Maria-Holl-Methode kommen Atem und
Herzschlag wieder zur Ruhe und lhr Blutdruck sinkt. Diese achtsam-
keitsbasierte Therapie besteht aus kdrperorientierten Ubungen sowie
gezielter Gymnastik und Selbstmassage — Balsam fiir die Seele und eine
wirksame Hilfe gegen die stressbedingten Ursachen von Bluthochdruck.

Sie erhalten wertvolle Informationen

fur Ihre Herzgesundheit:

e Wirksame Hilfe gegen stressbedingte Ursachen von Bluthochdruck
durch ein einfaches Selbsthilfeprogramm.

* Schon mit 15 Minuten tiglicher Ubung lassen sich Erfolge erzielen.
Die Ubungen kénnen Sie problemlos zu Hause und unterwegs
durchfiihren.

* Das Beste aus beiden Welten: Die Therapie kombiniert westliche
und ostliche Entspannungs- und Therapieverfahren.

ISEN 578-3-89993-883-8 — Ein wirkungsvolles Selbst-
‘ “‘ H = hilfeprogramm aus der
o I g goollesnzgl o Erfahrungsheilkunde.
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