Was bringt das? Die Therapie soll bei ent-
ziindlichen Gelenk- und Sehnenerkrankun-
gen, chronischen Riicken-, Nacken- und Schul-
terschmerzen, Migrine oder Venenleiden
helfen. Mehr Infos: www.blutegel.de

Ayurveda

Was ist das? Ayurveda ist eine 3000 Jahre
alte traditionelle indische Heilkunst. Jeder
Mensch wird als individuelle Einheit aus den
drei Lebensenergien Vata, Pitta und Kapha be-
trachtet. Diese sogenannten Doshas sind im
Idealfall in einem Gleichgewicht.

Wie wird behandelt? Die Anamnese be-
steht aus Beobachtung, Abtasten, einem aus-
fithrlichen Gespriach. Zunge, Puls, Augen,
Haut, Urin und Stuhl werden untersucht,
schulmedizinische Befunde hinzugezogen. ,Im
ersten Behandlungsschritt fithren wir meist
eine individuelle Erndhrungs- und Lebensstil-
beratung durch und verordnen Krauterprapa-
rate“, erklart Dr. Syal Kumar von den Evang.
Kliniken Essen-Mitte (KEM, online: www.
ayurveda-klinik.info). Rund 2500 verschiedene
Heilpflanzen und 300 Ol-Kombinationen ste-
hen dabei zur Verfiigung. Der ayurvedische
Lebensstil ist gepragt durch Yoga, Meditation
und eine den Beschwerden angepasste Ernah-
rung. ,Bei chronischen Erkrankungen verord-
nen wir in der Regel zusitzlich dufiere Anwen-
dungen und innere Reinigungsbehandlungen.

Was bringt das? Ayurveda ist als Medizin-
system von der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) anerkannt. ,Studien belegen Heilerfol-
ge bei Rheuma- und Reizdarm-Erkrankungen®,
sagt Dr. Kumar. Schlafstérungen, Diabetes,
Hautkrankheiten, Arthrose und Parkinson
seien ebenfalls gut behandelbar: ,Die ayurve-
dische Medizin kann haufig auch da, wo die
Schulmedizin iiber Jahre erfolglos bleibt, chro-
nische Leiden heilen bzw. auf ein ertrégliches
Maf} reduzieren.”

Traditionelle chinesische
Medizin

Was ist das? In China wird die jahrtausen-
dealte TCM gleichberechtigt neben der west-
lichen Medizin praktiziert. Thr grundlegendes
Ziel: die Energiestrome auf den Koérpermeri-
dianen im Fluss sowie die Kréfte Yin und Yang
im Gleichgewicht zu halten, damit der Orga-
nismus ausreichend Qi (funktionelle Krifte)
bilden kann. Dr. Henry Johannes Greten, der
als Professor chinesische Medizin an der Uni-
versitit Porto und an der Heidelberg School of
Chinese Medicine lehrt, sagt: ,Wahrend die
westliche Medizin fiir die Hardware zu- =

Ayurveda
war eine
wunderbare
Entdeckung
fir mich.
HeilBes Wasser
mit Ingwer
ist mein
Reinigungs-
programm fir
jeden Tag
Michaela Merten,

Schauspielerin, Séange-
rin, Bestseller-Autorin

Auf den Punkt
Per Akupunktur
wird der Energie-
fluss wieder
harmonisiert

So lassen Sie die Anspannung (oS

Viele chronische Erkrankungen werden durch
Stress oder einseitige Belastungen ausgeldst
oder verstirkt. Dann kénnen diese Methoden
und Therapien zur Verbesserung der Korper-
wahrnehmung helfen

) Alexander-Technik: Die Methode zur Schulung
der Koordination wurde vom Schauspiellehrer
Frederick Matthias Alexander (1869-1955) erfun-
den. Dabei iibt der Lehrer mit dem Schiiler kérper-
gerechte Bewegungsablaufe ein. Beweglichkeit,
Atmung, Stimme und Kérperspannung kénnen
verbessert, Riicken- und Gelenkschmerzen gelin-
dert werden (www.alexander-technik.org).

) Autogenes Training: Bei dem fast 100 Jahre
alten und aus der Hypnose abgeleiteten Verfahren
konzentriert sich der Ubende nach Anleitung
Schritt fiir Schritt auf einzelne Kdrperregionen.
Dabei stellt er sich etwa vor, sein Bein werde
schwer und warm. Diese Autosuggestion fiihrt in
Kombination mit der richtigen Atmung einen tiefen
Entspannungszustand herbei (www.dgaehat.de).

) Feldenkerais: Durch die bewusste Wahrnehmung
und behutsame Veranderung eingefahrener Be-
wegungsabliufe sollen Blockaden gel6st, Verspan-
nungen gelindert sowie Korpergefiihl und Selbst-
bewusstsein verbessert werden. RegelmaBiges
Training kann Stress reduzieren und gegen
Schmerzen im Nacken und Riicken helfen. Ent-
wickelt wurde die Technik in den 1970er-Jahren

von dem israelischen Judolehrer Moshé Feldenkrais
(1904-1984, www.feldenkrais.de).

) Osteopathie: Die manuelle Therapie geht unter
anderem auf den US-Mediziner Andrew Taylor Still
(1828-1917) zuriick. Sie betrachtet den Kérper als
Funktionseinheit aus Knochen, Gelenken und Orga-
nen, die durch Bindegewebe (Faszien) verbunden
sind. Osteopathen ertasten Stérungen und behan-
deln sie mit gezielten Handgriffen. Studien belegen
eine positive Wirkung auf den Bewegungsapparat
(www.osteopathie.de).

) Progressive Relaxation: Haben wir Stress, span-
nen wir unbewusst Muskeln an. Der amerikanische
Arzt Edmund Jacobson (1888-1983) erfand in

‘den 1920er-Jahren ein Training, bei dem die Mus-
‘kelgruppen des Kérpers nach und nach gezielt ein
paar Sekunden angespannt und dann losgelassen
werden. RegelmaBig praktiziert wird dadurch

die gesamte Muskulatur gelockert. Blutdruck,
Herzschlag, Atmung, Verdauung und Stoffwechsel
profitieren (www.dg-e.de).
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standig ist, arbeitet die TCM sozusagen
mit der Software - also mit dem vegetativen
Nervensystem.“ In der Diagnostik liegt der
Fokus auf Atem, Horsinn, Stimme, Zunge, Puls
und Antlitz, d.h. Aussehen, Mimik und Gestik.
Wie wird behandelt? Mit den fiinf Saulen
der TCM: ,Neben Tausenden Heilpflanzen
stehen Arzneimittel mineralischen und tieri-
schen Ursprungs zur Auswahl‘, erklart er.
Zweite Saule: die Akupunktur, bei der entlang
festgelegter Meridiane feine Nadeln gesetzt
werden. Bewegungs-, Atem- und Meditations-
iibungen (z.B. beim Qigong) halten diesen
Fluss aufrecht. Heilmassagen und Korperthe-
rapien wie Akupressur und Shiatsu sollen Blo-
ckaden l6sen. Zudem wird die chinesische
Ernihrungslehre therapieunterstiitzend ein-
gesetzt. ,TCM-Therapien sollten bei einem
darauf spezialisierten Arzt in Anspruch ge-
nommen werden, weil die systematische
Zusammenfithrung westlicher und 6stlicher
Medizin eine spezielle Zusatzausbildung er-

fordert“, rit Dr. Henry Johannes Greten.

Was bringt das? Die Traditionelle chinesi-
sche Medizin kann beispielsweise bei unge-
klirten Schmerzzustinden, chronischen Ent-
ziindungen, Reizdarm, Hormonschwankungen,
Allergien, Asthma, Hauterkrankungen, Schlaf-
storungen und Augenleiden eingesetzt wer-
den. In den westlichen Landern ist bislang vor
allem die Akupunktur wissenschaftlich er-
forscht: ,Sie hilft nachweislich sehr gut bei
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Wassertherapie Kneipp-Anwendungen beugen Infekten vor

Prof. Andreas
Michalsen, Chefarzt
Naturheilkunde Imma-
nuel Krankenhaus
Berlin und Inhaber der
Stiftungsprofessur

fuir klinische Naturheil-
kunde an der Charité

© Wieso gibt es den Trend zur
Naturheilkunde?

Wir leben in einer technisierten Welt,
suchen den Ausgleich dazu reflexhaft
in der Natur. Zudem wird immer mehr
Menschen bewusst, dass die Schul-
medizin bei all ihrem Nutzen auch
einen hohen Preis hat.

© Welche Vorteile hat Naturheilkunde?

Chronische Krankheiten gehen oft auf
das Konto von Umwelteinfliissen und
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den modernen Lebensstil zuriick, fir
den unsere Biologie evolutiondr noch
nicht geriistet ist. Natirliche Therapien
wie Wirme, Pflanzen, Fasten oder Be-
wegung sprechen dagegen unsere ur-
spriinglichen Korperfunktionen an.

® Wo liegen die Grenzen?

Bei Notfillen und ernsthaften akuten
Krankheiten. Wir orientieren uns im
Krankenhaus an schulmedizinischen
Leitlinien und wenden ergdnzend
Naturheilverfahren an.

© Was bedeutet das konkret?

Nehmen wir beispielsweise einen Blut-
hochdruckpatienten, der fiinf verschiede-
ne Tabletten einnimmt und an starken
Neben- und Wechselwirkungen leidet.
Wir verordnen ihm Heilfasten, Aderlass,
Rote-Bete-Saft und Hibiskustee. Das wirkt

so gut, dass wir haufig erst ein, dann zwei
und manchmal sogar alle Medikamente
absetzen konnen.

© Woher weiB ich, welche Therapie
die richtige ist?

Viele GroRstadte haben naturheilkund-
liche Ambulanzen, die in dieser Frage
weiterhelfen. Wer zu weit entfernt
wohnt, kann sich von einem Arzt mit
der Zusatzqualifikation ,Naturheil-
verfahren“ beraten lassen.

© Wie kann man sich vor Scharlatanen
schiitzen?

Seriose Therapeuten haben einen soli-
den Qualifikationsnachweis: Fragen

Sie nach. Man sollte hellhérig werden,
wenn etwa jemand mit einer Methode
alles behandeln will oder eine vollstandi-
ge Heilung verspricht!
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Arthrose, Schulter-, Knie- und Riickenschmer-
zen®, weify der Experte. Weitere Informatio-
nen gibt es unter: www.dgtcm.de

Heilfasten

Was ist das? Fiir fiinf bis zehn Tage wird auf
feste Nahrung verzichtet. Dahinter verbirgt
sich, dass unser Korper evolutionar nicht an
das heutige Uberangebot von Essen angepasst
ist. Durch den voriibergehenden Entzug kén-
nen die Selbstheilungskrifte aktiviert werden.

Wie wird behandelt? Beim Buchinger-Fas-
ten diirfen taglich bis zu 500 Kilokalorien aus
Siften, Gemiisebrithe und Kriutertees aufge-
nommen werden. Bewegung, Wellness-An-
wendungen und eine Reinigung des Darms
sollen die Regeneration unterstiitzen.

Was bringt das? Viele chronische Erkran-
kungen wie etwa Arthrose, Bluthochdruck,
Allergien, Schmerzsyndrome, Diabetes, Herz-
Kreislauf-Beschwerden und Schlafstérungen
werden in Naturheilkliniken erfolgreich durch
Heilfasten therapiert. Mehr dazu gibt es unter:
www.aerztegesellschaft-heilfasten.de

Kneipp-Therapie

Was ist das? Bereits im antiken Rom gab es
medizinische Wasseranwendungen nach dem
Reiz-Reaktions-Prinzip. Der deutsche Priester
Sebastian Kneipp (1821-1897) entdeckte die
Methode wieder und erweiterte sie.

Wie wird behandelt? Zur Kneipp-Kur ge-
hort Hydrotherapie mit Wickeln, Giissen und
Bidern. Dabei werden durch kaltes und war-
mes Wasser Reize gesetzt, ebenso durch Biirs-
ten- und Wasserdruckmassagen. Die Ord-
nungstherapie fordert eine ausgewogene
Lebensweise mit genug Schlaf und Entspan-
nung. In der Erndhrungstherapie wird die Um-
stellung auf eine vollwertige, vorwiegend
pflanzliche Kost vorbereitet. Die Bewegungs-
therapie umfasst sportliche Aktivititen wie
Walken und Physiotherapie.

Was bringt das? Bei Kilte schlieflen sich
die Blutgefifle, bei Wiarme o6ffnen sie sich.
Wer seinen Korper mit Wechselgiissen
trainiert, wird auf Dauer kilte-, infekt- und
stressresistenter. Auch chronische Lungen-
krankheiten, Venenleiden, Bluthochdruck, Rii-
ckenschmerzen und Knie- sowie Hiiftarthrose
koénnen sich bessern. Info: www.kneippbund.de

Schripfen

Was ist das? Glockenformige Glasgefifle,
die Schropfképfe, werden auf die Haut ge-
setzt. Darin wird ein Unterdruck erzeugt, der
das Gewebe nach oben zieht und so Durchblu-
tung und Lymphfluss anregt.

Der Buddhist nutzt
die Kraft der
Meditation, seit
er 24 Jahre alt ist.
Bei seiner ersten

Session habe er vor

allem eines
gespurt: ,Das ist
harte Arbeit!“

Richard Gere,
US-Filmschauspieler

Detox Beim Heilfasten
reinigen Krautertees den
Korper von innen

Wie wird behandelt? Der Therapeut ertastet
z.B. Muskelverspannungen, setzt dann er-
wiarmte Glasglocken auf diese Hautstellen.
Kiihlen die Gefif3e ab, entsteht ein Vakuum,
das Gewebe wird in die Glocke gesaugt.

Was bringt das? Schropfen wirkt schmerz-
lindernd, Verspannungen l6send und hat
sich bei Kopf-, Nacken-, Riicken-, Gelenk- und
Knieproblemen bewihrt. Mehr Infos unter:
www.heilpraktiker.org/schroepfen

Phytotherapie

Was ist das? Sie befasst sich mit der medizi-
nischen Wirksamkeit von Pflanzen. Zu Heil-
mitteln verarbeitet werden Bliiten, Wurzeln,
Blitter, Rinden, Friichte oder ganze Pflanzen.
Als eine der iltesten Heilkunden ist die Phyto-
therapie in fast alle komplementirmedizini-
schen Konzepte integriert.

Wie wird behandelt? Pflanzliche Extrakte
und Heilkrauter (z.B. fiir Tees und Bader) kon-
nen auf Empfehlung von Arzt, Heilpraktiker
oder Pharmazeuten in der Apotheke gekauft
werden. Thre therapeutische Wirksamkeit,
Unbedenklichkeit und Qualitit muss nach
dem Arzneimittelgesetz wissenschaftlich be-
legt und gepriift sein.

Was bringt das? Ob Husten oder Magen-
Darm-Infekt - gegen fast alle Beschwerden ist
ein Kraut gewachsen. Phytopharmaka kénnen
eine nebenwirkungsarme Alternative zu che-
mischen Medikamenten sein. Mehr Infos:
www.koop-phyto.org

SchiifSler-Salze

Was ist das? Sie bestehen aus potenzierten
Mineralstoffen wie Ferrum phosphoricum,
Kalium phosphoricum oder Silicea. Insgesamt
hat ihr Erfinder, der homdoopathische Arzt
Wilhelm Heinrich Schiif3ler (1821-1898), zwélf
Salze entwickelt. Sie sollen den Mineralhaus-
halt der Kérperzellen regulieren und so Krank-
heiten vorbeugen bzw. kurieren.

Wie wird behandelt? Der Heilpraktiker
verordnet nach griindlicher Untersuchung -
oft mithilfe der Antlitzdiagnostik - Schiif3ler-
Priparate. Es gibt sie als Tabletten, Globuli,
Salben, Lotionen und Cremes. Die Mineralsal-
ze konnen auch gut zur Selbsttherapie einge-
setzt werden - z.B. bei Energiemangel als vier-
bis sechswochige Kur: morgens Salz Nr. 5,
mittags Nr. 3 und abends Nr. 7 - jeweils zwei
Tabletten auf der Zunge zergehen lassen.

Was bringt das? Schiif3ler-Salze sollen bei
vielen korperlichen und psychischen Be-
schwerden die Regeneration unterstiitzen,
die Abwehr stirken und sich zur Entgiftung
eignen. Fragen Sie Ihren Apotheker! €

Warum es nicht immer Tabletten braucht: S. 28-32 »»



