


Bluthochdruck natürlich entlasten
6 Pflanzen & 9 Alltagstipps für mehr Ruhe und gesunde Regulation



Einleitung
Bluthochdruck kommt selten allein. Viele merken gar nicht, dass er sich langsam 
anschleicht: Mü digkeit, Gereiztheit, das Gefü hl, ständig unter Strom zu stehen. Dabei ist 
Bluthochdruck nicht nur ein kö rperliches Thema – sondern eines, das eng mit unserem 
Lebensrhythmus, unserer Ernährung und unserem Denken verbunden ist.

Dieses kleine PDF ist kein medizinischer Ratgeber. Es ist ein Impulsgeber – ehrlich, klar und 
erprobt. Du findest hier sechs Pflanzen, die seit Generationen fü r innere Ruhe und 
Herzstä rkung genutzt werden – und neun alltagstaugliche Wege, mit denen du Stress 
entschleunigst und deinem Kö rper Signale der Entlastung gibst.

 Noch nicht entdeckt?🎶

Die kostenlosen Solfeggio-Frequenzen warten auf dich – sanft, stärkend, echt. 

 Du möchtest sie dir zusätzlich sichern? Dann *👉 *klicke hier**.

https://www.ehrliche-empfehlungen.de/


Teil 1: 6 Pflanzen mit natürlicher Wirkung

Weißdorn
Der Klassiker fü r Herz und Kreislauf. Weißdorn stä rkt die Kontraktionskraft des Herzens 
und verbessert die Durchblutung der Herzkranzgefäße. In der Naturheilkunde gilt er als 
sanfte Stü tze bei Altersherz und nervö sem Bluthochdruck. Weißdorn gibt’s als Tee, Kapsel 
oder Tropfen – und ist besonders gut verträ glich.

Lavendel
Lavendel ist viel mehr als nur ein Duft fü r das Kopfkissen. Studien zeigen, dass Lavendelö l 
beruhigend auf das zentrale Nervensystem wirkt, Ä ngste lindern und sogar beim 
Einschlafen helfen kann. Ob als Tee, Bad oder Ö l – Lavendel bringt einen zur Ruhe, 
besonders am Abend. Ideal fü r Menschen, die 'nicht abschalten kö nnen'.

Melisse
Melisse ist das sanfte Beruhigungskraut aus dem Klostergarten. Sie wirkt entspannend auf 
die Muskulatur, hilft bei nervö sem Magen und kann auch bei innerer Unruhe nü tzlich sein. 
Als Tee nach dem Essen oder vor dem Schlafengehen entfaltet sie ihre wohltuende Wirkung.

Baldrian
Der Baldrian ist nicht jedermanns Geschmack – sein Geruch ist streng. Aber seine Wirkung 
ist bewährt: Schlafanstoßend, entspannend, beruhigend. Besonders sinnvoll bei muskulä rer 
Anspannung oder Einschlafproblemen durch kreisende Gedanken. Gut als Extrakt oder Tee 
– aber besser regelmäßig als nur gelegentlich.

Olivenblätter
Olivenblä tter sind ein Geheimtipp. Sie enthalten Oleuropein – ein Stoff, der gefäßerweiternd 
und leicht blutdrucksenkend wirken kann. Traditionell in der mediterranen Volksmedizin 
genutzt, heute als Tee oder Kapsel erhä ltlich.

Knoblauch
Knoblauch verdü nnt das Blut leicht, senkt nachweislich die Blutfette und kann die 
Elastizitä t der Gefäße verbessern. Zwar kein Wunderheilmittel – aber ein tä glicher 
Knoblauchzeh (oder Extrakt) hat durchaus Potenzial, Bluthochdruck sanft zu begleiten.

 Noch nicht entdeckt?🎶

Die kostenlosen Solfeggio-Frequenzen warten auf dich – sanft, stärkend, echt. 

 Du möchtest sie dir zusätzlich sichern? Dann *👉 *klicke hier**.

https://www.ehrliche-empfehlungen.de/


Teil 2: 9 Alltagstipps – einfach, aber wirksam

Tiefes Atmen
Markus hat sich eine einfache Atemroutine angewö hnt: morgens nach dem Aufstehen 10 
tiefe Atemzü ge, bewusst in den Bauch. Nach einer Woche fü hlt er sich zentrierter. Die 4-7-8-
Methode hilft vielen: 4 Sekunden ein, 7 halten, 8 aus. Das beruhigt das vegetative 
Nervensystem.

Handyfreie Zone
Sarah stellt ihr Smartphone abends um 20 Uhr in den Flugmodus. Anfangs schwer, aber 
nach ein paar Tagen schlä ft sie schneller ein – und wacht klarer auf. Blaulicht und ständige 
Erreichbarkeit stressen das System. Digital Detox tut gut.

Bewusstes Kauen
Kaust du 20x pro Bissen? Wahrscheinlich nicht. Doch wer langsam isst, gibt dem Kö rper 
Zeit, sich zu entspannen. Verdauung beginnt im Mund – und langsames Kauen entschleunigt 
auch das Denken.

Kaffee halbieren
Lena liebt Kaffee – doch drei Tassen täglich machten sie unruhig. Jetzt trinkt sie morgens 
eine große und mittags Kräutertee. Der Blutdruck sank leicht – und sie fü hlt sich ruhiger.

Bewegung statt Tempo
5.000 Schritte am Tag – das ist kein Jogging. Es geht ums Gehen. Jeden Tag ein kleiner 
Spaziergang nach dem Essen hilft dem Kreislauf, runterzukommen. Bewegung senkt 
Stresshormone – ohne Leistungsdruck.

Klangpause
Ein Lied pro Tag – nicht nebenbei, sondern bewusst gehö rt. Am besten mit geschlossenen 
Augen. Musik beruhigt, verändert den Herzschlag, lö st Spannungen. Favorit: Instrumentale 
Klänge oder Solfeggio-Frequenzen.

Lachroutine
Klingt albern – wirkt aber: 1 Minute kü nstlich lachen hebt die Stimmung und senkt messbar 
den Blutdruck. Der Kö rper reagiert auf die Bewegung der Gesichtsmuskeln – ob echt oder 
gespielt.

Bitter ist besser
Bitterstoffe fö rdern die Verdauung und regulieren den Appetit. Und: sie zü geln das 
Verlangen nach Sü ßem. Rucola, Endivie, Artischocke oder Lö wenzahn regelmäßig in die 
Ernährung – und der Kreislauf dankt es.



Morgendliches Mantra
Jeden Morgen vor dem Spiegel sagt Peter: 'Ich bin ruhig. Ich bin sicher. Ich bin hier.' Klingt 
banal – aber die Wirkung ist spü rbar. Worte formen Gedanken – und Gedanken formen 
Kö rpersignale.



Fazit
Du musst nicht alles auf einmal ändern. Nimm dir das mit, was zu dir passt – ein Kraut, ein 
Gedanke, ein neuer Rhythmus.
Bluthochdruck ist oft kein plö tzliches Ereignis – sondern die Summe vieler kleiner 
Ungleichgewichte.
Dieses PDF will dich ermutigen, dir wieder zuzuhö ren. Ehrlich. Still. Und Schritt fü r Schritt.
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