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Hoher Blutdruck?

Die wissenschaftlich belegten Methoden in
diesem Buch wirken so stark wie Medikamente

Leider reagieren wir beim Bluthochdruck meist spat, néamlich oft erst
dann, wenn wir einen Herzinfarkt oder Schlafanfall erleiden und mit
Blaulicht in der Notaufnahme landen. Die Behandlung mit Medikamenten
senkt dann zuverlassig die Werte, behebt aber keine Ursachen. Ein
einzelnes Blutdruckmedikament senkt den oberen (systolischen)
Blutdruckwert im Schnitt um etwa 9 mmHg - viele leicht umsetzbare
Verdnderungen im Alltag wirken in derselben Gréf3enordnung. Beispiele
gefallig?

. Gezieltes Training der Atemmuskulatur: -12 mmHg

- Isometrisches Krafttraining mit kurzen Haltelibungen: -10 mmHg

- RegelmaBiges Ausdauertraining: -10 mmHg

« Erndhrungsumstellung mit Fokus auf Ballaststoffe: -1 mmHg

+ Mineralstoffversorgung optimieren: -11 mmHg

- 8 kg weniger auf der Waage bei Ubergewicht: -8 mmHg

« Nahrungserganzung mit Pflanzenstoffen wie Hibiskus oder Roter Bete:
-5 bis -12 mmHg

Wenn du diese Méglichkeiten nutzt, gewinnst du doppelt: unmittelbar
mehr Lebensqualitat und langfristig ein deutlich gesenktes Krankheits-
risiko. Dieses Buch bereitet diese Optionen systematisch auf und hilft dir,
einen Weg zu finden, der perfekt zu dir passt.
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EIN VORWORT,
DAS SICH ZU LESEN LOHNT

Mit diesem Buch bekommst du deinen Bluthochdruck in
den Griff — und das wird mehr in deinem Leben verindern,
als du in diesem Moment ahnst.

Zunichst werde ich dir aber noch etwas von mir erzih-
len. Erstens, damit du siehst, wie du mdglichst lange von
der Akutmedizin unabhingig bleibst. Zweitens, damit du
merkst: Ich meine es ernst. Denn ich werde dir nur solche
Angebote machen, die wissenschaftlich fundiert sind und
von denen ich auch aus meiner Erfahrung weif3, dass sie
funktionieren. Ich habe eine Approbation und medizini-
sche Expertise, aber am Ende sitzen wir alle im gleichen
Boot. Wihrend der letzten Jahre bin ich Tausenden Men-
schen mit Bluthochdruck begegnet — manchen nur fiir we-
nige Minuten in der Notaufnahme, anderen im Rahmen ei-
ner langerfristigen Begleitung, und ich garantiere dir: Un-
sere Herausforderungen im gelebten Leben sind immer
gleich und unabhingig von dem, was wir auf unsere Visi-
tenkarte schreiben oder was unser Bankkonto hergibt.

Also, hier kommt meine personliche Geschichte zum
Thema Blutdruck - genauer gesagt, dem Bluthochdruck -,
ohne die es dieses Buch vermutlich nicht gegeben hitte. Ich
wiinsche dir, dass sie dich ermutigt und dir zeigt, wie sehr
es lohnt, sich auf den Weg zu machen.
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Zwischen Selbstbetrug und Schlaganfall

Bitte begleite mich zuriick in die ersten Jahre meines Medi-
zinstudiums. Die waren bei mir gepragt von langen Stun-
den in der Bibliothek, zu wenig Schlaf und zu viel Stress. Zu
dieser Zeit erndhrte ich mich primar von Kaffee und Nu-
deln - Essen war nicht mehr als ein lastiger Zeitfresser und
musste in wenigen Minuten erledigt werden. Dass ich den
lieben langen Tag auf meinem Hintern saff und der Weg mit
dem Rad in die Uni praktisch die einzige Bewegung war,
storte mich nicht weiter, denn als ehemaliger Leistungs-
sportler bildete ich mir ein, ich miisse in sportlicher Hin-
sicht niemandem mehr etwas beweisen.

Riickblickend log ich mich selbst an, und ein ehrlicher
Blick in den Spiegel hitte mich schnell von meiner Illusion
geheilt. Ich wog iiber 20 kg mehr als heute, sah miide aus
und war es auch. Mein Gesundheitszustand war nicht akut
besorgniserregend, aber diimpelte irgendwo im unteren
Mittelmaf? vor sich hin: Ich lag hidufig wegen Infekten flach,
litt an leichten asthmatischen Beschwerden und Knieprob-
lemen, die so stark waren, dass ich nachts vor Schmerzen
wach wurde. Das alles nahm ich mit einer gewissen Gleich-
giiltigkeit zur Kenntnis, obwohl ein Teil in mir ahnte, dass
ich pradestiniert war, frither, als mir lieb war, die Seite zu
wechseln — vom angehenden Arzt ins Patientenbett.



EIN VORWORT, DAS SICH ZU LESEN LOHNT

Etwas stutzig machte mich in dieser Zeit das Blutdruck-
messgerdt meiner Oma. Jedes Mal, wenn ich es wihrend ei-
nes Besuchs testete, um ihr zu demonstrieren, dass ich als
Medizinstudent im Grundstudium zwar noch wenig Ah-
nung von richtiger Medizin hatte, aber immerhin den
Knopf eines automatischen Blutdruckmessgerits bedienen
konnte, zeigte es systolische Werte zwischen 140 und 145
mmHg an. Zu hoch! Das konnte nicht sein - ich war ja ge-
rade einmal Anfang 20! Auflerdem musste ich mich wohl
wahrend der Messung zu viel bewegt und dadurch die Werte
verfalscht haben. Das Gerit sah auch schon in die Jahre ge-
kommen aus und war garantiert falsch kalibriert. Und
selbst wenn: So schlimm konnte ein bisschen Bluthoch-
druck schon nicht sein, oder?

Mit diesen und dhnlichen Gedanken trostete ich mich
und war heilfroh, als ich von meiner Hausirztin héren
durfte, was ich horen wollte. Eine Langzeitblutdruckmes-
sung bestitigte zwar die leicht erhohten Werte, aber die
gutherzige Kollegin riet mir sinngemifd: ,Keine Sorgen,
Herr Binder, Sie sind noch so jung, da sind ein paar Punkte
zu viel beim Blutdruck nicht weiter tragisch.

Diese Aussage, liebe Leserin, lieber Leser, weist uns auf
den grofiten blinden Fleck der modernen Medizin hin: Wir
warten, bis es brennt — dann wird gel6scht. Lass mich das
erkldren. Der Herzinfarkt macht sich innerhalb von Minu-
ten bemerkbar, aber angebahnt hat er sich tiber Jahrzehnte.
Und trotz einer Medizin, die so leistungsfihig ist wie nie,
hat sich eines nicht verandert: Herzinfarkte und Schlagan-
falle stehen in der Todesstatistik unverandert auf Platz 1.
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Geflhlte und tatsachliche Gefahr

Egal, wie man die Zahlen dreht und wendet, egal ob Frau
oder Mann, egal in welchem Land - die meisten Menschen
sterben an Schiden ihrer Blutgefifie und deren Folgen. Ab-
geschlagen dahinter: Krebs, Demenz oder Unfalltod. Hier
klaffen gefithlte und tatsichliche Gefahr weit auseinander.
Zum Beispiel haben viele Frauen weitaus grofiere Sorge vor
einer Brustkrebserkrankung als vor einem Herzinfarkt,
aber tatsichlich sterben zehnmal so viele Frauen an Herz-
Kreislauf-Erkrankungen wie an Brustkrebs.

Der Hauptgrund dafiir? Bluthochdruck. Keine andere
Krankheit lidiert unsere Gefifde mehr und fithrt irgend-
wann dazu, dass der abstrakte Begriff der Herz-Kreislauf-
Erkrankungen in Form eines Herzinfarkts erbarmungslos
mitten hinein ins echte Leben kracht. Mit kaltem Schweif3
auf der Stirn und Blaulicht vor der Hausttir.

Dabei konnte es ganz anders sein: 90 % der todlichen
Herzinfarkte wiren vermeidbar. Ist das nicht unglaublich?
Neun von zehn Betroffenen wiirden mit der richtigen Vor-
sorge zur richtigen Zeit nicht an einem Herzinfarkt ster-
ben. Natiirlich miissten wir dafiir auch alle den Glimmstan-
gel wegwerfen, schlafen wie zufriedene Babys, auf ein ge-
sundes Gewicht achten, uns viel mehr bewegen und
Cholesterinwerte friihzeitig einstellen. All das spielt eine
Rolle, wenn es darum geht, Herzinfarkte und Schlaganfille
zu verhindern.

Im Detail wirst du all das im Laufe des Buches verstehen
und fiir dich nutzen konnen. Aber so viel vorweg: Wir
schauen viel zu kurzfristig auf Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Ein einzelner hoher Blutdruckwert ist absolut irrele-
vant, aber wenn dauerhaft auch ,nur“ 20 mmHg zu viel
Druck auf den Gefifien lastet, summiert sich das iiber die
Jahre auf zu einer echten Hypothek.
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Bis ich das wirklich verstand, dauerte es bis in mein
letztes Studienjahr, als ich als angehender Arzt in der Neu-
rologie arbeitete. Dort sah ich, wie wir Schlaganfallpatien-
ten versorgten. Mit Halbseitenldhmung und Tatiitata ka-
men sie ins Krankenhaus, dann wurde die grofle Medizin-
maschine aktiviert: Innerhalb von Minuten lagen die
Betroffenen in Narkose und bekamen von unseren finger-
fertigen Katheter-Experten das Gerinnsel aus dem Kopf ge-
friemelt. Gefiaf} zu, Stent rein, GefaR frei — mechanistische
»Karacho-Medizin“ in ihrer schonsten und wirksamsten
Form.

Noch vor 30 Jahren sah die Welt ganz anders aus: Wer ei-
nen ,Schlag” erlitt, wurde ins Bett gelegt, und nach einigen
Wochen wurde gepriift, was noch ging: Mundwinkel und
Arm hingen schlaff in der Gegend rum? Pech gehabt. Schlu-
cken und Sprechen war passé? Na ja, wenigstens das mit
dem Essen lief} sich einigermafien tiber eine Magensonde
regeln. Seitdem haben sich Uberlebenschancen und die
Zahl der Erkrankten ohne bleibende Schiaden mehr als ver-
doppelt. Einfach geil!

Ehrlich gesagt bin ich mir gar nicht sicher, ob ich so ein
Wort in einem medizinischen Ratgeber benutzen darf - ich
mache es einfach trotzdem, denn in meinen Augen ist der
Witz an diesem Buch, dass es dir hilft, deinen Bluthoch-
druck zu verstehen und dich handlungsfihig macht. Und
dafiir braucht es manchmal Klartext und nicht so viele
Fachbegriffe, bei denen ich mir kliiger vorkomme, als ich in
Wahrheit bin und du nur die Hilfte kapierst.

Wenn der Korper die Rechnung schreibt

Wahrend meiner Zeit in der neurologischen Abteilung sah
ich, dass es viele Wege gibt, wie man sich {iber Jahrzehnte in
den Schlaganfall mandévrieren kann. Oft spielt das Schicksal
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einem auch lausige Karten in die Hand, aber trotzdem er-
kannte ich in den Lebensgeschichten vieler Menschen Par-
allelen, die ich auf dem besten Weg war, ebenfalls zu erfiil-
len: Stress, Hamsterrad, eigene Bediirfnisse hintanstellen
und dafiir gute Griinde finden. Bei meinen Patienten war es
der zu tilgende Hauskredit oder die nichste Beforderung,
bei mir mein Ehrgeiz auf gute Noten oder der Vergleich mit
Studienfreunden. Oft konnte man auch offensichtlich un-
gesunden Verhaltensweisen wie Rauchen oder Cola und
Chips als Grundnahrungsmittel die Schuld in die Schuhe
schieben. Aber nicht selten war es eine leise Spielart des
Raubbaus an der eigenen Gesundheit durch zu wenig Schlaf
und zu wenig Freude, tiber den die Menschen sich mit ei-
nem jahrlichen Alibi-Aktiv-Urlaub hinwegtrosteten. Und
irgendwann machte es dann peng. Schlaganfall. Vollig ,un-
erwartet”

Das meine ich weniger zynisch, als es vielleicht klingt.
Ich war einfach iiberfordert von dem Umstand, dass wir es
nicht besser machten, obwohl wir es besser wussten. Wir
konnen gut beschreiben, wie der Schlaganfall sich {iiber
Jahrzehnte anbahnt und wie wir ihn hinauszégern oder
ganz vermeiden konnten. Aber genau das tun wir nicht.
Seitdem bin ich aus Tausenden Patientenbegegnungen mit
dem Gedanken gekommen: ,,Mist, wir sind einfach zu spat!“
Das hat mir schlaflose Nichte bereitet. Und das ist nicht
einfach so dahingesagt, es hat mich wirklich umgetrieben.

Damals war ein wesentlicher Grund fiir diese personli-
che Betroffenheit, dass das Spannungsfeld, welches ich im
Aufien erlebte, natiirlich etwas mit mir selbst zu tun hatte.
In den Schlaganfallpatienten, die vor mir im Bett lagen, sah
ich mich. Ich konnte die Stimme in mir nicht mehr verleug-
nen, die mir schonungslos klarmachte, dass ich etwas dn-
dern musste, wenn ich nicht frither, als mir lieb war, selbst

n
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krank werden wollte. In absolutem Risiko oder Jahreszah-
len gesprochen, war der Schlaganfall in meinem Leben
graue Theorie, vielleicht 40 Jahre weit weg. Und vielleicht
ist er auch fiir dich nur ein abstraktes Konzept in ferner Zu-
kunft. Aber warum solltest du das riskieren?

Die Lostrommel des Lebens

Bitte mach ein Gedankenexperiment mit mir: Stell dir eine
Trommel mit 100 Losen vor. Auf den meisten steht , Leben®,
aber manche sind mit ,Ende“ bedruckt — und wenn du ein
solches ziehst, dann musst du auf den Friedhof umziehen.

Die Lostrommel steht fiir das 10-Jahres-Sterberisiko.
Stell dir vor: Alle zehn Jahre greifst du zehn der 100 Lose
aus dieser Trommel: zehn Lose, stellvertretend fiir die
nichsten zehn Lebensjahre und das Risiko, in dieser Zeit zu
sterben. Die Anzahl der Lose, die du ziehst, bleibt gleich.
Was sich verindert, ist also der Anteil der ,,Ende“-Lose in
der Trommel. Denn die werden im Laufe des Lebens immer
mehr: Wahrend ein 30-jdhriger Mensch in der westlichen
Welt zwar durch Unfille oder schicksalhafte Erkrankungen
aus dem Leben gerissen werden kann, liegt seine Chance,
den 40. Geburtstag zu erleben, dennoch bei beruhigenden
99 %. Die 10-Jahres-Uberlebenswahrscheinlichkeit fiir ei-
nen 60-Jihrigen betrigt im Schnitt etwa 90 %, fiir einen
80-Jahrigen noch etwa 45 %, und bei einem 100-Jdhrigen
sinkt sie auf nahezu null. Klar, oder wie viele 110-Jihrige
kennst du personlich?

Wie verdndert Bluthochdruck die Verteilung der Lose?
Fiir einen durchschnittlichen 60-Jdhrigen finden sich etwa
zehn verhingnisvolle Lose in der Trommel und 90 gute
Lose — entsprechend der 90-prozentigen Uberlebenswahr-
scheinlichkeit fiir die nichsten zehn Jahre. Nehmen wir
nun einen ausgepragten Bluthochdruck mit in die Rech-
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nung, liegen doppelt so viele ,Ende“-Lose in der Trommel,
namlich 20. Derselbe Mensch, im gleichen Alter, mit den-
selben Lebensumstinden, aber ohne Bluthochdruck? Der
steht natiirlich besser da als der Durchschnitt: nur circa
sechs Lose. Auf den Punkt gebracht: Bluthochdruck hal-
biert die Chance, einen Geburtstag in zehn Jahren zu erle-
ben.

Bluthochdruck wirkt erst einmal trocken — er hat ein-
fach nicht die Anziehungskraft eines Superfood-Trends.
Doch wenn du bis hierhin gelesen hast, weifdt du, was ich zu
Beginn meinte: Gute Blutdruckwerte verandern mehr, als
du bisher ahntest. Nimm den Bluthochdruck zum Anlass,
den ersten Schritt zu gehen. Nicht fiir deinen Arzt, sondern
nur fiir dich.

Denn fiir dich habe ich dieses Buch geschrieben. Es ist
entstanden aus meiner personlichen Geschichte, der Erfah-
rung tausender Patientenbegegnungen im Krankenhaus
und der praventivmedizinischen Begleitung von Klientin-
nen und Klienten, denn ja, man kann Bluthochdruck stra-
tegisch vermeiden und in vielen Fillen Medikamente redu-
zieren, falls er schon da ist.

Was dich in diesem Buch erwartet

So, genug blumige Vorrede, jetzt geht’s ans Eingemachte:
Kapitel fiir Kapitel zeige ich dir, was dich erwartet und wie
du dieses Wissen fiir dich nutzen kannst. Mein Buch ist in
zwei Teile aufgeteilt: Im ersten Teil erfahrst du alles, was du
tiber Bluthochdruck wissen solltest, im zweiten Teil gehen
wir mit deinem 30-Tage-Plan von der Theorie in die Praxis.

13
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« Zunichst wirst du im Kapitel ,Wunderwerk Herz-Kreis-
lauf-System® all die Dinge lernen, die mich als Medizin-
student in der Anatomievorlesung schon vom Hocker
gehauen haben.

Aufschlussreich ist es dann, im Kapitel ,,Bluthochdruck
und seine Ursachen® die Mechanismen hinter der Blut-
druckentstehung zu erfahren, um die Behandlungsmog-
lichkeiten weiter hinten nicht blind glauben zu miissen,
sondern zu wissen, warum sie funktionieren.

Eine korrekt durchgefiihrte Blutdruckmessung ist ent-
scheidend, deswegen erfihrst du im Kapitel ,,Blutdruck
messen wie ein Profi“ die spannende Entwicklungsge-
schichte und relevante Aspekte zur Messung, sodass du am
Ende vielleicht sogar besser Bescheid weifit als dein Arzt.

In ,Orientierung nach der Diagnose® erforschen wir
pragmatisch, wie du einen guten Umgang mit der Diag-
nose findest.

Im Kapitel ,Job, Kinder, Alltag — und jetzt auch noch
Sport?“ méchte ich dir Mut machen, dass sich meine
Lebensstilimpulse leichter umsetzen lassen, als du denkst.

Im Kapitel ,Du und dein Arzt - ein gutes Team® erfihrst
du, wie du fiir dich das Bestmogliche aus den konventio-
nellen Therapien herausholst.

In ,Blutdruck senken ohne Medikamente“ erliutere ich,

was du tun kannst, um dich unabhingiger von der Medi-
zin zu machen.

Damit die Inhalte aus diesem Buch einen fiir dich stim-
migen Platz im echten Leben finden, begleite ich dich am
Ende mit einem 30-Tage-Plan. So wird dein Blutdruck
langfristig und mit Leichtigkeit im griinen Bereich liegen
und du wirst die Anzahl unerwiinschter Lose in deiner
Trommel massiv reduzieren. Denn das ist alles, was am
Ende zihlt.
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Du wirst auch noch erfahren, wie ich es geschafft habe, die
schlechten Lose aus meiner Trommel nach und nach loszu-
werden, bis ich sie heute mehr als halbiert habe. Und wenn
du auf dem Weg dorthin beim Lesen nur halb so viel Freude
hast wie ich beim Schreiben, wird es am Ende eine runde
Sache.

Dieses Buch ist eine Einladung zu einem Gesprach zwi-
schen zwei Menschen. Du schenkst mir einen gewissen
Vertrauensvorschuss und Zeit. Und ich garantiere dir da-
fiir, dass ich dir eine konkrete Anleitung mit Wissen und
Werkzeugen in die Hand gebe. So wirst du deinen eigenen
Weg finden — mit den Moglichkeiten der Medizin und ganz
vielen Mafdnahmen, fiir die du keinen Arzt brauchst.

Dein

e %
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MIT DEM
30-TAGE-PLAN
ZU EINEM
GESUNDEN
BLUTDRUCK

Du hast es bis hierhin geschafft - herzlichen
Glickwunsch! Mittlerweile weil3t du mehr tGber
Bluthochdruck als die meisten Medizinstudieren-
den. Du hast einen Blick in die Méglichkeiten der
modernen Medizin geworfen und gleichzeitig
erkannt, dass du dich zu einem gewissen Grad von
ihrunabhangig machen kannst - in Bezug auf die
Blutdruckeinstellung, vor allem aber, indem du
den Folgen langjahrig erhéhten Blutdrucks aus
dem Weg gehst. Am Ende z&hlt, dass dein Blut-
druck im Alltag dort ist, wo du ihn haben méch-
test. Deswegen entfalten wir dieses Potenzial jetzt
im echten Leben. In den nachsten 30 Tagen wirst
du die Theorie aus dem Buch in deine Kliche
bringen, in dein Schlafzimmer, in deine Bewe-
gungsroutinen und deine Pausen.



14

DEIN 30-TAGE-PLAN

TAG 1: INS TUN KOMMEN
So setzt du den 30-Tage-Plan
far dich um

Wenn du dich auf diesen Plan einlisst, verspreche ich dir:
Dein Blutdruck wird sinken. Ich habe es immer wieder er-
lebt, und ich weif}, dass es keine andere Moglichkeit gibt,
als eine messbare Veridnderung zu sehen.

Dieser Plan ist ein Startschuss und eine Einladung, dich
auf den Weg zu machen. Denn mit der Gesundheit ist es wie
mit der Ehe: Sie ist kein Hauptwort, sondern ein Tunwort.
Es bleibt ein lebenslanger Prozess, aber genau das macht
ihn auch spannender, als uns einzubilden, wir wiissten ein
fiir allemal, wie der Hase liuft.

Ich weif3, dass dein Leben einzigartig ist. Es gibt keinen
Standardplan, der zu dir passt wie eine Einheitsgrofle. Ein
30-Tage-Plan kann nur ein Geriist sein — aber eines, das fle-
xibel genug ist, damit du es mit deinem Alltag verweben
kannst. Stell dir vor, du siflest in meiner Praxis. Wir wiir-
den iiber deine Werte, deine Routinen, deine Ziele sprechen
und gemeinsam einen Plan entwerfen, auf den du dich
richtig freust! Uber dieses Buch treffen wir uns leider nicht
personlich, aber immerhin haben wir hier jeden Tag ein
paar gemeinsame Minuten.

In dieser Zeit werden wir beide auch ein bisschen ver-
handeln diirfen, denn wenn du Medikamente reduzieren
mochtest, funktioniert das leider nicht nach dem Motto
sWasch mich, aber mach mich nicht nass!“. Du musst mir
hier nichts glauben - ich stelle dir ausschlieflich Moglich-
keiten vor, die in Studien einen relevanten Unterschied be-
wirkt haben -, aber du musst sie testen, um herauszufin-
den, ob du sie langfristig in dein Leben integrieren moch-



TAG 2: DAS GROSSE BILD IM BLICK

test. Also: Kremple die Armel hoch, sei neugierig und lies
einen Monat lang jeden Tag ein neues Kapitel, auch dann,
wenn du zwischendurch denkst: ,,Ach, das betrifft mich
nicht so sehr.“ In der Summe wirst du dir so ein Fundament
bauen, das wirkt.

Darum bitte ich dich heute an Tag 1: Entscheide, wann
in deinem Tagesablauf der beste Moment ist, um dir
Zeit fiir das jeweilige Tageskapitel zu géonnen. Mach
daraus ein festes Ritual. Denn wenn du nach einiger
Zeit die ersten Erfolge auf dem Messgerét siehst und
dich auch noch fokussierter und energiegeladener
flhlst, wird es dir umso leichterfallen, dranzubleiben.

TAG 2: DAS GROSSE BILD IM BLICK
Was ist dein ,Wofur«?

Viele Menschen starten voller Elan, wenn es darum geht,
ihre Gesundheit zu verbessern — vor allem, wenn es vorher
einen personlichen Dampfer wie eine Bluthochdruckdiag-
nose oder sogar einen Herzinfarkt gab. Sie laufen los wie
bei einem 400-Meter-Rennen. Aber dann merken sie, dass
sie in einem Marathon gelandet sind, und fragen sich nach
ein paar Kilometern: ,Wofiir mache ich das eigentlich?“
Besser ist es, wenn wir uns diese Frage vor dem Start-
schuss stellen. Mich interessiert weniger dein ,Warum® Das
ist wie ein Riickspiegel - es zeigt dir, was hinter dir liegt, es
erklirt und rechtfertigt. Ein ,Wofiir“ dagegen deutet nach
vorn, erzeugt konkrete Bilder und inspiriert unser Han-
deln. Deswegen mochte ich viel lieber wissen: Was willst du
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eigentlich? Bei welchem Bild deiner Zukunft bekommst du
Kribbeln in den Fingerspitzen? Du willst gesund bleiben?
Na klar, oder hast du schon einmal jemanden getroffen, der
das nicht mdchte? Aber was bedeutet das genau fiir dich?
Was willst du in welchem Alter unter welchen Umstidnden
tun konnen?

Dein Wofiir kann ganz unterschiedlich aussehen. Viel-
leicht stehst du voll im Saft, gehst jeden Samstag Tennis
spielen und hast vor, das auch mit 80 noch zu tun. Oder du
sagst: ,Ich will fiir den Rest meines Lebens im offenen Meer
schwimmen kénnen. Vielleicht willst du spiter deine Enkel
auf den Schultern tragen, ohne dass deren Mutter mit
Schnappatmung und ausgebreiteten Armen hinter dir her-
rennt. Selbst wenn es eher abstrakte Szenarien sind wie
beispielsweise morgens aufzuwachen mit dem Gefiihl:
»Mein Korper trigt mich, und ich kann tun, was ich will®
versuche, moglichst konkret zu sein. Je praziser du for-
mulierst und je stirker du es auf dein Leben miinzt, desto
besser.

Also: Heute bist du dein eigener Coach. Wie kommst du
deinem Woftr auf die Spur? Nimm dir ein Blatt Papier
und fang an zu schreiben. Denk nicht zu viel nach, aus-
sortieren kannst du spater. Sei ehrlich mit dir und
spure, was dich wirklich bertihrt. Leg den Zettel
anschlieend in dein Portemonnaie oder kleb ihn an
den KiihIschrank. Lies ihn, wenn dich der Alltagstrubel
einholt oder du den Mut verlierst. Dein Woflir ist dein
Joker.



TAG 3: MESSEN WIE EIN PROFI

TAG 3: MESSEN WIE EIN PROFI
Klare Werte, kluge Schritte

Stell dir vor, du fahrst Auto und der Tacho ist kaputt. Du
trittst aufs Gas, wechselst die Ginge, aber du weifdt nicht,
wie schnell du fihrst. Klar, ein grobes Gefiithl bekommst du,
aber das reicht nicht. So dhnlich ist es mit deinem Blut-
druck, wenn du keine verlisslichen Werte hast. Ohne ein-
deutige Zahlen bist du im Blindflug unterwegs, und das ist
nicht nur riskant, sondern verhindert auch, dass du er-
kennst, ob deine Mafinahmen wirken. Nur das Messen
schafft Fakten. Mit dieser soliden Datenbasis kannst du zu-
sammen mit deinem Arzt die Therapie optimal einstellen
und selbst erkennen, wie Erndhrung, Bewegung oder Stress
auf dich wirken. Zahlen geben dir Klarheit und Kontrolle.
Deshalb gilt heute: Ein ordentliches Blutdruckprotokoll
muss her.

Das beginnt mit dem richtigen Werkzeug. Ein zuverlis-
siges Oberarm-Messgerit, idealerweise von der Deutschen
Hochdruckliga gepriift, ist deine Basis. Und wenn dein Ge-
rit jahrelang in der Schublade lag, lass es beim Hausarzt
priifen, ob es noch richtig eingestellt ist.

Mindestens ebenso wichtig wie das Gerét ist die Tech-
nik, die du im Detail noch einmal im Abschnitt ,Was bei der
Selbstmessung zihlt“ (siehe S. 50) nachlesen kannst. Die
Kurzfassung: Setz dich in Ruhe hin, lehne dich an, stell die
Fiif3e parallel auf den Boden. Warte ein paar Minuten, bevor
du misst. Manschette am Oberarm und auf Herzhohe. Wah-
rend der Messung gilt: stillsitzen, nicht reden.

Ein einzelner Wert ist wie ein Schnappschuss, erst eine
Reihe von Messungen ergibt ein aussagekriftiges Bild.
Miss eine Woche lang morgens und abends. Die Werte
schreibst du auf oder speicherst sie in der App deines
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Gerits. Diese Daten helfen dir und deinem Arzt, die rich-
tige Medikamentendosis zu finden oder festzustellen, dass
die Lebensstilinderung in den nichsten Wochen schon
reicht.

Dein Forschungsauftrag flir heute: Richte dir deinen
Messplatz ein, priife dein Gerat und starte deine Mess-
woche. Stell dir den Wecker, leg Zettel und Stift oder die
App bereit und mach das Messen zur Routine. Dein
Herz wird es dir danken und du wirst merken: Kontrolle
flihlt sich richtig gut an.

TAG 4: IN BEWEGUNG KOMMEN
20 Minuten, die alles verandern
konnen

Bewegung hat vielleicht das grofite Gesundheitspotenzial
tiberhaupt. Nicht nur fiir deinen Blutdruck, sondern fiir
fast alles, was dir langfristig wichtig ist: dein Herz, dein Ge-
hirn, sogar deine Stimmung. Dabei ist v6llig egal, wo du ak-
tuell stehst. Vielleicht bist du schon regelmafig unterwegs
und hast frither sogar ambitioniert Sport getrieben, viel-
leicht ist es absolutes Neuland. Dein Weg beginnt dort, wo
du gerade bist — und das ist genau richtig.

Warum Training fiir deinen Blutdruck so wichtig ist,
lasst sich einfach erkliren: Deine Blutgefifie weiten sich,
dein Herz arbeitet 6konomischer, und dein Kreislauf wird
stabiler. So wichtig wie der Effekt auf deinen Blutdruck ist
auch, dass du eine Positivspirale in Gang setzt, die du schon



TAG 4: IN BEWEGUNG KOMMEN

heute Abend spiiren wirst, wenn du mit einem wohligen
Gefiihl ins Bett fallst.

Heute geht es um deinen nichsten Schritt. Und der darf
leicht sein. Ein Spaziergang von 20 Minuten, locker im ei-
genen Tempo, reicht. Falls du diese Basis schon hast, darf es
natiirlich auch mehr sein. Die entscheidende Frage lautet:
Was kannst du heute tun, damit du in drei Monaten mit
mehr Freude dabei bist? Schwitzen auf dem Ergometer im
stickigen Fitnessstudio ist dir ein Grauel? Dann lass es bit-
teschon sein, selbst wenn du dich in der Vergangenheit im-
mer wieder dazu durchgerungen hast. Wenn du es heute
nicht mit Freude machst, wirst du es irgendwann gar nicht
mehr tun, und dann kannst du auch direkt mit etwas an-
fangen, das fir dich funktioniert.

Es gibt unzahlige Spielarten des Ausdauersports, die
leicht, lustvoll und neugierig machen. Frag dich: Was
hat dir friiher Spall gemacht? Vielleicht war es Tanzen
oder Wandern mit Freunden. Oder gibt es etwas, das du
schon immer einmal ausprobieren wolltest? Yoga,
Aquafitness, Nordic Walking? Alles zahlt, solange du
ins Schwitzen kommst. Nimm dir einen Moment und
denk dartiber nach, was in dein Leben passt.

Damit dieser Start mehr ist als ein netter Gedanke,
braucht es Verbindlichkeit. Mach einen konkreten Plan:
Du willst morgen friih joggen gehen? Leg die Sportkla-
motten und Laufschuhe neben das Bett. Schwimmen
nach der Arbeit? Dann pack die Schwimmsachen jetzt
schon ins Auto und schreib es dir als Termin in den
Kalender. Plane konkret deinen nachsten Schritt und
leg fest, wann du ihn wie umsetzt. Geh gerne langsam,
aber geh jetzt los.
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TAG 5: TEAMWORK
Gemeinsam geht’s leichter

Die meisten grofien Verdnderungen im Leben schaffen wir
nicht im Alleingang. Das Radfahrenlernen in der Kinder-
gartenzeit, die Abschlusspriiffung nach der Ausbildung,
selbst Kinder grofdziehen — immer waren Menschen an un-
serer Seite. Warum also sollte es anders sein, wenn wir un-
sere Gesundheit verbessern? Auch hier gilt: Mit einem Spar-
ringspartner an deiner Seite wird der Weg leichter und die
Chance steigt, dass du ohne Umwege an dein Ziel kommst.

Erndhrung, Bewegung, Stressmanagement, das sind al-
les Dinge, die dort stattfinden, wo wir mit anderen zusam-
menleben. Wenn du dich mit Menschen umgibst, die ihren
Lebensfrust auf Politiker projizieren und lieber Griinde fin-
den, warum es ,sowieso nicht klappt® statt selbst Verant-
wortung zu ibernehmen, ist es schwer, eine andere Rich-
tung einzuschlagen. Wenn du dagegen einen Kumpel fin-
dest, der mit dir gemeinsam loszieht, oder wenn deine
Partnerin Lust hat, zusammen etwas zu verindern, ist das
doppelt wertvoll.

Vielleicht splirst du auch, dass du dir an bestimmten
Stellen professionelle Unterstiitzung wiinschst. Einen Trai-
ner in einer Laufgruppe, der dir eine gelenkschonende
Technik zeigt. Eine Psychotherapeutin, die dir hilft, seeli-
schen Ballast loszuwerden. Oder einen Kurs in einem Adi-
positas-Zentrum, in dem du merkst: Ich bin nicht allein,
andere kampfen mit denselben Hiirden. Diese Begleitung
gibt dir Struktur, Feedback und manchmal auch den noti-
gen Schubs. Es lohnt sich auch, bei deiner Krankenkasse
nachzufragen, denn viele vermitteln solche Angebote und
bezuschussen die Kosten.



TAG 6: WUNDERWAFFE SCHLAF

Jetzt ist der Moment, herauszufinden: Wer kénnte dein
Sparringspartner sein? Mit wem kannst du dich gegen-
seitig aufbauen und euch an Fortschritten freuen? Viel-
leicht reicht es schon, einer Freundin zu sagen: ,,Ich
probiere am Donnerstag Yoga - kommst du mit?“ Oder
du verabredest dich mit deinem Partner: ,,Lass uns die
Stunde vor dem Fernseher gegen einen Spaziergang
tauschen.” Also: Hol dir jemanden ins Boot oder melde
dich bei einem Gruppenprogramm an. Heute!

TAG 6: WUNDERWAFFE SCHLAF
Gute Nacht, guter Blutdruck

Schlaf ist kein Luxus, sondern einer der wichtigsten Hebel
fiir deine Gesundheit. Er macht alles besser, wenn er richtig
sitzt. Aus diesem Grund rate ich meinen Patienten, die
nicht wissen, wo sie anfangen sollen: Sorge zuerst dafiir,
dass du gut schlifst.

Weiter vorne im Buch hast du schon erfahren, was in
den verschiedenen Schlafphasen passiert. Tiefschlaf ist die
Reparaturwerkstatt fiir deinen Korper. Im REM-Schlaf
werden vor allem Gefiithle und Gedanken sortiert. Wenn du
diese Phasen ausreichend durchliufst, sinkt nicht nur dein
Blutdruck, du wirst auch klarer denken, dich besser fithlen
und schneller erholen.

Doch wie kommt man dahin? Schlaf verbessert sich sel-
ten von allein. Gleichzeitig kann der Anspruch ,Ich muss
jetzt besser schlafen Stress machen und erholsame Nichte
erst recht verhindern. Aber keine Sorge: Selbst einge-
fleischte ,Schlechtschlifer haben es in meiner Erfahrung
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immer wieder geschafft, ihren Schlaf Schritt fiir Schritt zu
verbessern. Oft braucht es etwas Geduld, Experimentier-
freude und die Bereitschaft, dich heranzutasten, bis du die
Stellschrauben findest, die fiir dich passen.

Eine hilfreiche Unterstiitzung dabei kann Schlaftra-
cking sein. Moderne Uhren oder Ringe zeichnen nicht nur
die Dauer auf, sondern zeigen dir auch, wie viel Zeit du in
Tief- oder REM-Schlaf verbringst. Sie zeigen dir aufierdem,
ob die kleinen Veridnderungen, die du ausprobierst, wirk-
lich wirken. Dein subjektives Empfinden ist wichtig, aber
die objektive Riickmeldung durch ein Gerit kann zusitzlich
Orientierung bieten.

Konkret heif3t das: Fang heute an, eine Sache zu veran-
dern. Stell den Wecker nicht nur fiirs Aufstehen, sondern
auch flirs Zubettgehen, damit du eine konstante Routine
bekommst. Sorge dafiir, dass dein Schlafzimmer kiihl, ru-
hig und dunkel ist. Verbanne das Handy konsequent aus
dem Schlafzimmer, wenn du es sonst nicht schaffst, es aus
der Hand zu legen. Gonn dir eine halbe Stunde, um den Tag
bewusst ausklingen zu lassen. Kleine Rituale wie eine
warme Dusche oder ein paar Dehniibungen kénnen deinem
Korper das Signal geben: Jetzt ist Schlafenszeit.

Wenn es nicht sofort klappt: kein Grund zur Panik.
Wenn dein Kérper tber Jahrzehnte gelernt hat, schlecht
zu schlafen, kannst du ihm doch wenigstens ein paar
Wochen geben, um sich wieder zu erinnern, wie es bes-
ser geht. Wahle eine Stellschraube und setze sie heute
Abend um. Probiere wahrend der ndchsten Tage und
Wochen aus, beobachte, taste dich heran - und freu
dich, wenn du bald morgens mit viel mehr Power aus
dem Bett springst.
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