— das konnte unsere Revolution sein

w y Y .l - WV V.S
E|n Lesebuch tiber westllche Pflanzen aus Sicht der

e -

? Trad|t|onellen Chinesischen Medizin ™







Thymian, Brennnessel und Karotten — das kdnnte unsere Revolution sein






Nathali Winckler

Thymian, Brennnessel und Karotten
— das konnte unsere Revolution sein

Ein Lesebuch liber westliche Pflanzen aus Sicht
der Traditionellen Chinesischen Medizin



Bibliografische Information der Deutschen Bibliothek:

Die Deutsche Bibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen
Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet iiber
http://dnb.ddb.de abrufbar.

Wichtige Hinweise:

Die Erkenntnisse der Medizin unterliegen durch neue Erfahrungen und For-
schungsergebnisse einem standigen Wandel. Dieses Buch enthélt mit Sorgfalt
ausgewdhlte Pflanzen und Hinweise zur Einnahme nach dem derzeitigen Wis-
sensstand. Es wird jedoch keinerlei Gewahr {ibernommen. Beachten Sie bitte
die angegebenen Kontraindikationen und konsultieren Sie gegebenenfalls eine
SpezialistIn. Jegliche Anwendung liegt in der alleinigen Verantwortung der
Benutzenden. Bitte teilen Sie mir mit, wenn Thnen Ungenauigkeiten auffallen.
Danke!

Bildnachweise: Annike Yann Lierse (Einband, S. 54, 96, 236); Kitigan/Fotolia
(S.144); Sarah Rutschmann (S. 192, 306)

1. Auflage 2016
Alle Rechte vorbehalten

Anschrift der Autorin:

Nathali Winckler

Praxis fiir chinesische Medizin und Shiatsu
Markgrafenstrale 20

D-79115 Freiburg

www.winckler-tcm.de

Satz, Umschlaggestaltung und Gesamtbetreuung:
Verlagsbiiro Jorg Exner, www.vbje.de

Herstellung und Verlag:
Books on Demand GmbH, Norderstedt

ISBN 978-3-7392-2726-9



Inhaltsverzeichnis

Vorwort 11
Zum Gebrauch dieses Buches 13
1. Einfithrung in die Traditionelle Chinesische Medizin.......................... 15
Grundprinzipien der TCM ......coccooervierirrieniesienteeetese et 15
Das Prinzip von Yin und Yang............cceccoeeeveveenienensienensieneeieseeseenaeene 15
Die GrundSubStaNZeN..........c.cocueveeieneriieneeieneeteseete ettt 19
Die fiinf WandIungSpRaSeN...............cecueceeeirieresesenenenieniesieneeeeeeeeeseens 21
Die Einordnung der Pflanzen in der TCM ..........cccecevevueneeseecencercenenenaens 23
Zusammenstellen einer Rezeptur in der TCM..........ccccocoeevueveevueneeseennnnn 28
Sammeln, Zubereiten und Dosieren der Heilpflanzen.............cccccecceuenen. 29
Das 6-Schichten-Modell B ............ccoioiiiininininiiincicccceeeeeee 36
Die » Aulerordentlichen Gefdle« und unterstiitzende Pflanzen 8 ............... 42
Herzgespann spannt den Bogen vom Herzen zum unteren
Energiezentrum: ChONG Mai B ...cueceeeerersvensensessecsuessaecssecssccssscssessasssens 44
Quelle meiner Ruhe, Kraft und Fruchtbarkeit:
Ren Mai B~ 45
Guten Morgen, du schéner Tag — hier bin ich bereit fiir dich: dein Du
Mai &~ 47
Die ausgleichende Verwendung von Yin Qiao Mai und
Yang Qiao Mai 8° 48
Klar und wach den néchsten Schritt gehen — Yang Qiao Mai B .....ceeuveses 48
Eine Rosenwurzel fiir den Yin QiAo M(i..........ccccceeveereevesreeeeseneenenseenns 49
Wenn uns der Wind im Ohr zwackt — Zimtrinde unterstiitzt den
Yang Wei Mai B~ 51
Mein Herz findet Halt: Yin Wei Mai 8% 52
2. Wandlungsphase Holz 55
Das eingezwingte Leber-Qi — ein Dauerbrenner in unserer Welt.................. 59
Petersilie — die bewdhrte Friihlingsbrise unserer Grofmiitter........................ 61
Waut, Mut und der SteinKIee .........eeeviivvviiiiiiiiieeeee et 63
Mit Géansefingerkraut wieder unverkrampft in den Tag leben....................... 64
Was wichst denn da? Myome aus Sicht der TCM........cccccceeeveveecenencrcnnenne. 65
Ein zu starkes Holz durchwurzelt die Erde — Erdrauch reguliert die Erde.... 68
Mit griinem Schwung nach oben — Barlauch-Energie ........cccccecevevvcrennenne. 69
Perfekte Erfrischung mit der Hagebutte .........c.cccceoevieniiennnnnnnncnincncnnns 70

Meine Konigin im Friihling ist die Brennnessel .........ccccccccevrvnenencnennenne. 71



INHALTSVERZEICHNIS

Mariendistel ldsst unsere Leber besser »durchatmen«.........c.ccccceveveveeveecnncn. 73
Mit Pfefferminze bin ich dein Prinz ... sie sorgt fiir Frische und
ZUGEIE AEN ZOTT ...eveeieeeeeieeteeiee et ete et ste et e ee s e e et e sesseseesseseessenseensenns 74
Lowenzahnwurzel fiir eine heigelaufene Leber und einen guten Appetit.... 75
Wenn in der Leber das Feuer tobt — Enzianwurzel .........c..cccceveveneneneneenne. 77
Wer Gift und Galle spuckt — wird das Schollkraut schitzen lernen............... 78
Der Wind verfangen im INNETEN .........c.cocceeeererenerienienenieseenieseeseeseeseeseeneen 79
Weinraute fangt die Windboen der Leere ..........ccccoceverenenenenienenienieneeneenee. 80
Wenn der Wind im Inneren tobt, schlichtet die Berberitze...........ccccuvveeen.e. 82
Mutterkraut kiihlt den heifen Wiistenwind...........cecoveverenerienienienienienieneenee. 84
Galgant warmt die Leber und die weille Taubnessel tut wohl!...................... 85
Mit BeifuB tanzen, um im Friihling auf beiden Fiien zu stehen................... 88
Bitter, bitter, Wermut — mit dir soll dein Herz wieder lachen........................ 89
Wenn der Kopf qualmt ... Welche Pflanzen bringen Erleichterung?............. 90
Pflanzen bei Kopfschmerzen durch Stagnation...............c..c.ccecveevennnens 91
Pflanzen fiir Fiille-KOpfSChMEIzZen...........cccccceveeververieenenueneeneneeneeseeneenees 91
Pflanzen fiir Leere-KOpfSCAMETZEN .........ccecueeeverveneneneneeneenenieneeeeeenees 94
Kombination von Fiille- und Leere-Mustern............cccceeeveeeeeueneeneenivsneenns 95
3. Wandlungsphase Feuer 97
Johanniskraut und Hopfen verbinden Feuer und Wasser...........cc.cccceevueuee 100
Basilikum — eine Sommerbrise fiir das Gemtit .........cccceceeeerererenenueneenenee 102
Kaum wird es Sommer, spielt das Herz verrtickt..........ccecevveevererceenennenne. 104
Baldrian duftet nicht nur fiir Elfen gut, sondern auch fiir Katzen ............... 105
Mit Melisse zieht die Freundlichkeit wieder in unser Herz ein................... 106
Geduld, Ruhe und Leidenschaft — Qualititen der Passionsblume................ 107
Mein Herz blutet — mein Herzblut ist im Mangel..........cccceevevveeeeceereenenne. 108
Wenn uns das Wasser verldsst — einige Heilpflanzen rund ums
SChWitZen — SAlDEI BT ...coveuirieirieieeieeeee et 109
Rosmarin — eine Sonnenpflanze bringt Warme.............ccccocevervnvenenenenene. 111
Kakao — die Schokoladenseite der Heilpflanzen............cccceevevveereecvenreennenne. 112
Wenn die Schneekonigin das Herz regiert, hilft Weifdorn beim
AUFLAUBTL. ..ottt ettt et sbe st neene 113
Wenn das Metall klingt, springt das Herz — Kurkuma........c..ccccceeevieneennenne 114
Wenn das Feuer auller Rand und Band gerit, 16scht Eisenkraut den
BIand....co.cociooiieteee ettt ettt s e 116
Lavendel lila 1eicht........ccoviiririiinireieeeeeteee e 117
Wenn der Shen getriibt Wird ......c..ccoceeeveveninenennnneneeeneeeeeeenne 119
Lerchensporn fiir brennende Herzen.........c..ccccccevevrirnnenenrcncnenencnennene 120
Majoran 6ffnet ein verlegtes, erkaltetes HETz .........ocevveecievievceenenceencnnenne. 121
Schlaf gut, meine Liebe — Kréuter zur Begleitung ..........cccceccvevevvevucnuennee. 123
Der Diinndarm ist der Bruder des Herzens...........cccecuevveecienierceenenneenenneenne 125



INHALTSVERZEICHNIS

Fiir gebrochene Herzen (und Durchfall): das Ruprechtskraut..................... 126
I like to take you to the stars — mit Chili und Kardamon...........ccccccueeencnee. 128
Wieder mal zwickt der Bauch.........ccooeiieiiiiiininiiieeeeeeeee 131
Wie die Meerzwiebel unsere Herzensfragen anschiebt ... .......ccccceeeveruenene 131
Wenn sich der Herzbeutel auf Partys entleert, feiert das Madestif§
DESSEI IMIT ..ttt sttt st sae e s 132
Der Hafer bringt uns geschmeidig durch die Wogen des Alltags ................ 135
Mit Karotte und Sandorn den Sommer in vollen Ziigen genieRen .............. 136
Wenn das Blut in den GefédBen stockt — Unterstiitzung bei Thrombosen
durch Zaubernuss und Rosskastanie B ............cccocvcivniiiiicninicnciniiecnns 139
4. Wandlungsphase Erde 145
Guten Appetit! Erndhrung nach TCM........c.cocevieviininniininnieneeneneeneseee 147
1. Thermik der NahrungSmittel ............cocoeeevieversieneniieneeieneeseeseeeneene 148
2. Geschmacksrichtungen der NahrungsSmittel ...............ccccoceeeueeuenunnne 149
3. Organwirkungen der NahrungsSmittel .............cccecceeceevencvenenceenenneenne. 153
Didt, Magersucht — ein schwieriges Unterfangen in dieser Welt!................ 154
Fenchelwarmer Bauch tut allen gut ..........ccoceevverernenirnenieeeeseeieneeeene 155
Die Wegwarte begleitet uns durch die Trubel der Zeiten...........c.cccccevevueuee 157
Die Milz liebt es warm und trocken — ein Ausflug zu Feuchtigkeit und
Schleim und Tan BF .......cocceveeireinerineeeeeeereeereee et ereeenens 158
Ausgedorrte, trockene Erde — Hunger auch nach Ruhe: Eibisch................. 162
Brunnenkresse fiir frisches BIUt........ccccceverierennieninienineneneneceeeeeeene 163
Wenn die Muttermilch nicht so flieBen will .........cccooieinininininiiienn. 164
Der Mensch ist, was er isst — der Magen verdaut, was er bekommt oder
eben auch nicht: Kalmus.........ccccoerininiienieinneeceeeeeeee 165
Wenn es uns im Magen gar nicht wohl ist — ein Ausflug.........ccccccevevueeenee. 167
Tausendgiildenkraut 16scht das Feuer im Magen..........ccceevevueeeveneeesveneeneens 169
Koriander warmt den Magen ........cccoeeueruerienienieneeieeeneneniesiesie e 170
Eine altbekannte Erdpflanze in unserem Kiichenschrank — die Kamille..... 171
Frauenmantel — ein Kraut fiir (fast) jede Frau .......cccccceeveeveeceerenceeseenenne. 173
Blutwurz und Hirtentdschel — zwei GefahrtInnen zum Blutanhalten ......... 174
Die Bibernelle als Geféhrtin fiir unsere Milz-Energie...........ccccoceeeruenuenee. 175
Angelikawurzel — ein Engel an unserer Seite ..........coccoeveevieriernienensienenneenne 176
Ringelblume als Balsam fiir Haut, Schleimhdute und Seele........................ 178
Antibiotika und dann?..........cccceevieririiinini e 179
Thuja — der Lebensbaum hilft bei hartndckigen Infekten.............ccccoevueneee 180
Die Kermesbeere als starke Genossin fiir Hals und Briiste ............ccco...... 182
Wenn der Darm schneller arbeitet als uns lieb ist: Durchfall nicht nur
auS SiCht der TCM ....cccociiieiririeieeerteteietetetet ettt 183
Odermennig gibt uns die Standfestigkeit, zu unseren Gefiihlen zu stehen..... 185
Tagebau auf und unter der Haut — Hilfe bei AKne .........ccccecevevenencncnennne 186



INHALTSVERZEICHNIS

Wenn die Haut mal wieder zu diinn ist ... ....cccceceverereneneneneneneneieeenees 187
Ein einfach siifes Vergniigen — Stifholz und Feminismus .........cc.cccceueneeee. 188
Gibt es ein Kraut bei Eifersucht? Die Schafgarbe..........ccccoevvvvevecienennnnne. 189
5. Wandlungsphase Metall 193
Tipps flr den HErbst .......ccccveiiieiecieieeeeeeeee et 197
Reis als treue Begleiterin unseres Metallelementes..........ccccceceverveenueneenne. 198
Wegweiser durch den Hustenwald der Moglichkeiten ..........ccccceoeevuenieaene 198
Der Herbst raumt auf — Alant hilft uns dabei..........ccccocoveninineninenennene. 203
Begeisterung fiir den Hirschzungenfarn ............ccocecevnieneneneneneneneeeene 203
Huflattich fegt die Bronchien...........coceeeeerienienienienieieceeeeecsesesese e 204
Klar und gelb: die KONIGSKEIZE .....ccceeverieruiiienieienieienteieeeeee et 205
Kapuzinerkresse so schon und scharf ............ccccooeeeiiivnininininineeee 206
Griille von Frau Holle — der Holunder ...........cccceeveeeeiecireneneneneneseseenenes 207
Sonnenhut und Zistrose kurbeln das Immunsystem an..........c.ccecceveeveruennee 209
Nun endlich der vielbeschworene Knoblauch .........c.ccccoceeevvenenincncncnene 210
Anis warmt und unterstiitzt das Lungen-Qi und Nieren-Yang.................... 211
Spitzwegerich kiihlt und unterstiitzt das Lungen-Yin......c..ccccoceeevverenuenneee 212
Unscheinbar und unheimlich stark — die Vogelmiere ............ccccevvevierveennns 213
Wenn die Kehle raucht und die Haut sich faltet ... Islandisch Moos........... 214
Andorn bewahrt die Kraft der LUNGeN.........cccovrvereriererciereeieneeieneeneene 215
Klarer Kopf nach vorn und endlich wieder durchatmen........c..c..ccccecuneeee. 216
Rettich fiir heie Luft — nicht nur in den Lungen ..........cccceeveevevvrvieneenenne. 218
Gundelrebe »putzt durch« und verzaubert............cccecveveeiereeceeneeseeneenenes 219
Thymian zaubert uns gesund durch einen nebligen Herbst ..............c..c....... 221
Die GroRe Klette fiir die kleinen Kletten...........ccccceveevererenrencnenencneenene. 223
Das Lungen-Qi fiittert und befeuchtet unsere Haut...........ccecvervrvverreennenne. 224
In verschlungenen Darmwegen mitSChwingen ..........ccceecverveecverenseeseesnennes 225
Dickdarmstérken ist keine HeXerei........ccccvevereenienienieninenenenenieseseseeeenee 228
Kiimmel warmt den Dickdarm wieder auf...........cc.cocevrierienenenenenenieene. 228
Die Zaértlichkeit des Veilchen kiihlt hitzige Prozesse.........ccccccceverveenenncnne. 230
Den Dickdarm in Aufruhr beruhigt die Linde.........cccceceverinvenenenencnienene. 232
Leinsamen, Pflaumen und Feigen bringen einen eingetrockneten

Dickdarm wieder in SChwung..........cccoceeviriiiinieiinieetceeeeeeeeeee e 233
Wenn der Knoten im Darm sich zusammenzieht — oder plétzlich 16st........ 234
6. Wandlungsphase Wasser 237
Konzentration als Medizin fiir die Nieren ..........ccocceeeeeevercenreneneseneneeneenns 240
Die Mistel ist eine Zauberpflanze nicht nur fiir AsteriX......c..cccceveeverueruennees 242
»NO spirit Weit UNd DIeIt?« coveeeeeeeieiieieieeientcertee e 244
Der Ackerschachtelhalm baut das Nieren-Yin auf........cccccceveverenencncnnene. 246
»Ihr Kinderlein kommet« — ein Blick auf ungewollte Kinderlosigkeit ...... 247



INHALTSVERZEICHNIS

Rotklee — ein Tonikum fiir die weiblichen Organe...........ccccoveevevvevveneenens 251
Yamswurzel fiir die Fruchtbarkeit der Frau .......c..ccccecveveninenenenenennnene 252
Pflanzen fiir die korperliche Liebe.........cccceevvevierieieeieececeeeeeeeneeeee 253
Gold fiir die Nieren — die Goldrute...........cceceevievererenieneneneneneeeeeeee 258
Fiir die Ausdauer in der Liebe zur Sache — das Hirtentéschel ..................... 260
Der Wacholder unterstiitzt das Nieren-Yang..........cceceeveeeeereeneeneereenenneennes 261
Zimt und Ingwer — Warum unsere GrofSmiitter Zimtsterne und
Lebkuchen in den kalten Tagen gebacken haben..........ccccccccenieninnncnnnne. 262
Zimt (Cinnamomum zeylonicum/cassia) .. .......ccccceeeeveeveerverseenerseeneenuens 263
Ingwer — eine heilSe Pflanze fiir die letzten kalten Tage ......................... 264
Mit Efeu die Baume hochKIettern..........cceevevieievinierenenenenesieseeeeeeeeene 265
Die Schliisselblume verbindet den Himmel mit der Erde.............ccoeuennee.e. 266
Well-Aging anstatt Anti-Aging mit Bocksdornfriichten............ccccccuervennnen. 266
Kaffee — eine kriftige Heilpflanze fiir einige ausgewdhlte Momente! ........ 268
Schwarztee als die kleine Schwester des Kaffees.........c.ccocevererieriecveneennnne. 269
Manchmal bin ich nicht gern schon miide ... (fast) eine Hymne an den
GIUNEIL TR ...coniiiiieeieeeeee ettt ettt st st e e b nees 270
Wie schnell lduft der Mensch — wie schnell 1duft die Zeit angeblich?......... 271
Die Blase als Verwalterin der Nieren braucht eine Gehaltserhohung.......... 274
Meisterwurz spendet Kraft und Wérme fiir den Alltag........ccccoevvevveneeneeenne 275
Wenn die Kélte nach unten rutscht — Meerrettich.........c.coccveveverenennnennen. 277
Wenn der Lauf des Wassers brennt — Béarentraube und Birkenblitter.......... 278
Beinwell fiir ein beinstarkes Yin.......ccccocevevenrnnienenicneneneneneseeeseeeeene 280
7. Skript fiir den Hausgebrauch 281
EINLEIUNE ... ccovieeieceeeieceeereee ettt sresa e e s e e b e e e essessnenseennenns 281
IMEHOAEI ...ttt sttt 281
Massage, GUA SHQ...........ccueeeeereeeeceeeieseeieseetesteese e esesseessesreessesanenes 281
2 (011170 T0] 2 e 11 11 =2 TR 281
PflanzenRheilkunde ...............ceeeueeeeeeeeeeieeeesieeiesieeteseesessesseseeensesnnennes 282
INAIKALIONEN ...ttt st 282
DUFCRIAIL ..ottt sttt 282
ETBDIECRON ...ttt st st 282
FHODOT ...ttt ettt st st st 282
HUSEEN ...ttt et et 283
INSEKLENSLICRHE: ...ttt sttt 283
KNOCRENDTUCH ...ttt 283
KOP[SCHMEIZEN ...ttt sttt sae et 284
Lebensmittelvergiftung...........coceeeueeuereeveenersereeensenieniesreneneeseesseneeeeeene 285
MenstruationsbeSCRWerden.............cccecueeeeereeenereneneneneeseeeeeeene 285
RUCKENSCAMETZEN ...ttt 285
SCRIASStOTUNGEN.......cceeeeeeeeeieeieeiteieetee ettt st ae s ssesseesens 286



INHALTSVERZEICHNIS

10

SCROCK ..ottt ettt st 286
THETDISSE ...ttt ettt ettt sttt sttt be e b nae s 286
TFAUIMA ...ttt st st e 287
VRIDIeNNUNGEN .......c.veeeveveeeeereeieieeeesieetesteeeessesseesseesaessesssessesssessesssenses 287
VRrgeWaltiGUINQ........ccveeueeeereeeecieeeeseetesteeeessesstesseesessesssesseessesseesaenns 287
Verletzungen/WundverSOrgung..........c..eeueeeeeecuesseesieesseesssesssessssesssessnnes 287
ZRNC.c..ceiiiiiiiintee ettt ettt sttt sttt st sttt be et be s 288
Anhang 289
Verweis auf Pflanzenportraits bei Mustern gemal TCM........ccccceveeveeneeneene 289
Wandlungsphase HOIZ ............ccooceeveriienensienieienieieeteseetese et 289
Wandlungsphase FEUeT .............ccceeieverienieeienieeienieetesee ettt sae e 289
Wandlungsphase Metall ..............ccocueveeieneniieneniienieieneeteneesee e 291
Wandlungsphase WASSET ............ccceeeevuevereenennerenieenenieeiesreseeseesveseenees 291
Einordnung westlicher Pflanzen nach Kriterien der
Chinesischen Medizin..........cocceeeererenenenienenieeeeeeeneneeese e 292
Index westlicher Krankheiten und Themen .........ccccocevreninencnincncnenene. 297
Literaturverzeichnis ..........ccoeovveininieniniiiniieeeceecceeeene 303
Danksagung 307




Vorwort

»Das kénnte unsere Revolution sein:
Was es im Uberfluss gibt

ebenso zu lieben wie

das Rare.«

(Alice Walker)

us meiner groen Leidenschaft fiir Pflanzen entstand dieses Buch. Mich

begeistern ihre Vielfalt und ihre heilenden Qualitdten. Meine Leiden-
schaft gilt auch der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) mit ihren Bil-
dern und Vorstellungen. Thre Gedankengeb&dude wollen immer weiter entdeckt
werden, wenn unser Interesse erst einmal fiir sie entflammt ist. Die Einord-
nung westlicher Pflanzen in dieses System ermoglicht es uns, auch hier einen
alltdglichen Umgang mit dem Wissen der TCM zur Gesundheitserhaltung zu
entwickeln. Dieses Buch gibt einen Einblick in die Strukturen der TCM und
richtet sich gleichermallen an interessierte Laien wie an PraktikerInnen der
Chinesischen Medizin.

Dabei mochte ich hervorheben, dass der Begriff »Traditionelle Chinesische
Medizin« ein medizinisches System bezeichnet, das erst 1949 im Zuge der
Nationenbildung Chinas etabliert wurde. Darin wurden die sehr verschiedenen
Schulen und Heilkiinste Chinas zusammengefasst und vereinheitlicht. »Die
heutige TCM ist so ein Kunstprodukt dieses Jahrhunderts, in dem die domi-
nanten Vorstellungen der gebildeten Oberschicht des klassischen Chinas als al-
leinige Form chinesischer Medizin aufgefasst werden unter Vernachlédssigung
aller Anteile, die als unwissenschaftlich und abergldubisch abgelehnt wurden«,
findet sich bei Ch.Postert in einer Einfiihrung {iber Medizinethnologie.

Gerade an diese »abergldaubischen« Tendenzen mochte ich ankniipfen und
Sie als Lesende dazu ermutigen, Ihre eigenen Erfahrungen mit den Pflanzen zu
sammeln. Vielleicht werden Sie dabei feststellen, dass einige der Pflanzen bei
Thnen ganz andere Wirkungen hervorrufen, als Sie es in der Literatur vorfinden.
Nun, auch Pflanzen sind Lebewesen und ebenso verdnderlich wie Menschen.
Was fiir den einen Menschen ein siifer Apfel ist, kann der nédchsten Person
sauer vorkommen. Also nehmen Sie dieses Buch als meinen Erfahrungsschatz,
der sich natiirlich auch aus den Erfahrungen anderer Menschen speist, und
entwickeln Sie den Mut, Thre eigene Krauterheilkunde zu entwickeln — diese
wirkt bei Thnen meistens am besten!

In meinem medizinischen Ansatz versuche ich auerdem eine Sichtweise
zu finden, die die bestehende soziale und politische Situation miteinbezieht.
Dazu gehért eine mogliche Ubertragung der TCM auf heutige Verhéltnisse
hier und auch ein Blick auf die globalen Marktmechanismen. Armut, soziale

n
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Ungerechtigkeit, Gewalt und Diskriminierung sind Ursachen von Krankheit,
denen nicht mit Pflanzen, sondern mit einem entschiedenen Entgegentreten
begegnet werden sollte. Pflanzen kénnen Folgen und Krankheiten mildern, die
Ursachen brauchen politisches Engagement und Veranderungen.

Und so mochte dieses Buch einen Beitrag dazu leisten, eine medizinische
Grundversorgung fiir den Hausgebrauch zu entwickeln, die unabhédngig vom
Markt ist und dabei keine Heilpflanzen in anderen Landern ausbeutet. Weil ich
die CO,-Schuld durch Flugzeugtransporte in Betracht ziehe, stelle ich mit we-
nigen Ausnahmen (Ingwer, Zimt, Kurkuma, Kaffee, griiner und schwarzer Tee,
Meerzwiebel, Jujuben, Galgant) nur Kréuter vor, die auch hierzulande ange-
baut werden konnen. Unter »westliche Krauter« fallen alle hier gebrauchlichen
Pflanzen, die durchaus aus anderen Kontinenten eingewandert sein konnen wie
beispielsweise der Apfel, die Kartoffel, die Zaubernuss oder die Kermesbeere.

Manchmal denke ich: Wie kénnen wir uns immer wieder so traurig und
einsam fiithlen, wenn all diese Pflanzen um uns herum wachsen — so, als woll-
ten sie uns sagen: »Hallo, alles wird gut! Alles ist schon da, was du brauchst!«

Ubrigens: Gedanken und Wissenswertes iiber Pflanzen, TCM und Politics fin-
den Sie auch auf meinem Blog »Krahenbliiten« unter www.winckler-tcm.de.
Schauen Sie doch vorbei!



Zum Gebrauch dieses Buches

m Folgenden mdchte ich Thnen den roten Faden dieses Buches vorstellen,

damit Sie daraus Thr eigenes Strickmuster entwickeln konnen.

Am Anfang erldutere ich die beiden wichtigsten Grundprinzipien der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin: das Yin-Yang-Prinzip und die Lehre der
Fiinf Wandlungsphasen. Zum Verstdndnis der Energieaspekte innerhalb der
TCM habe ich ein Kapitel tiber die Grundsubstanzen eingefiigt.

Es folgt eine Erkldrung zur Einordnung von Heilpflanzen in die TCM.
Danach zeige ich auf, wie die Pflanzen auf verschiedene Weise zubereitet und
angewendet werden konnen.

Als weitere Strukturen innerhalb der TCM stelle ich das 6-Schichten-Mo-
dell und die AuBerordentlichen Gefafle vor. Verwiesen sei dabei auf die aus-
fiihrlichen Literaturangaben, die zum Weiterlesen einladen sollen.

Im Anschluss erlautere ich in fiinf Abschnitten die Wandlungsphasen mit
moglichen Ungleichgewichten. Diese Spannungen und Ungleichgewichte
zwischen den Elementen werden auch als »Syndrome« bezeichnet. Zu jedem
Syndrom habe ich eine oder mehrere Heilpflanzen herausgesucht und néher
beschrieben. Es finden sich auch Verweise auf Pflanzen, die ausfiihrlicher an
anderer Stelle besprochen werden.

Da aber jede Pflanze bei verschiedenen Syndromen eingesetzt werden
kann, werden diese genannt und es finden sich dann wiederum Querverweise.

Sie konnen dieses Buch auch als einen Einstieg in die Theorie der Tradi-
tionellen Chinesischen Medizin lesen, da die relevanten Strukturen der TCM
vorgestellt werden. Einige Texte richten sich an Menschen, die bereits tiefer in
die Materie der TCM eingestiegen sind. Diese Texte sind im Inhaltsverzeichnis
und in der jeweiligen Uberschrift mit einem Blatt (8%) gekennzeichnet.

Sie konnen sich aber auch zu den Pflanzen, die Sie interessieren oder de-
nen sie schon begegnet sind, einen neue Betrachtungsweise aneignen und ihre
Erfahrungen damit vergleichen. Die Kapitel sind zum Grof3teil einzeln zu ver-
stehen. Deshalb finden sich auch Wiederholungen. Wenn bestimmte Theorien
der TCM zum Verstdndnis notig sind, verweise ich auf die entsprechenden
Kapitel, um unnétige Wiederholungen zu vermeiden.

Sie konnen auch einzelne Symptome im Register heraussuchen und die
dafiir relevanten Pflanzenportraits studieren. Da in der Traditionellen Chine-
sischen Medizin mit Kombinationen von Pflanzen gearbeitet wird, empfiehlt
es sich bei ernsthaften Beschwerden eine fachkundige Person hinzuzuziehen.

Um das Lesen zu vereinfachen, habe ich stets die weibliche Form gewdhlt.
Ich bitte diese Verkiirzung zu entschuldigen und die Leser sich als begriffen zu
verstehen. Wenn sich eine Information explizit auf Ménner bezieht, habe ich
die mannliche Form gewdhlt.
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Dieses Buch handelt von Pflanzen und ihrer Interaktion mit Menschen — ein
recht lebendiges Unterfangen. Ich habe mich um Struktur wie es dem Metall
entspricht bemiiht. Jedoch auch die Qualitdt der anderen Elemente soll zum
Ausdruck kommen:

Sich bilden und Aufldsen, sich einander Hingeben, Entstehen und Sterben —
das ist der Wasseraspekt! Sich Verdndern, zueinander Streben, aneinander Zer-
ren, um sich und andere Ringen, die Ziele Verfolgen — das ist die Holzseite!
Sich und andere Néhren, ganz préasent Sein, sich selber mit allen Seiten Sein
— das ist die Erde! Und Lieben, sich Begeistern, nach etwas anderem Streben,
ganz in etwas Aufgehen, auch wenn es eine komplette Transformation bedeu-
tet — das ist das Feuer!

So hoffe ich, dass dieses Buch bei allem nétigen Metall auch die anderen
Elemente schwingen ldsst und dass Sie den chaotischen Momenten dieses Bu-
ches mit einem Lé&cheln begegnen konnen!

Also wird auch mal etwas wiederholt, etwas anderes vergessen und meine
Lieblingspflanzen werden auf einen Thron gesetzt. So werden Sie genau wie
ich wihrend meiner Literaturrecherche auch widerspriichliche Informationen
antreffen. Ist diese Pflanze denn nun kiihlend oder erwdrmend und wie um
Himmelswillen soll sie beides zugleich sein kénnen?

Nun, am besten probieren Sie aus, wie diese Pflanze bei Ihnen wirkt!



1. Einfihrung in die
Traditionelle Chinesische
Medizin

Grundprinzipien der TCM

Die TCM hat sich im Laufe der Jahrtausende aus verschiedenen Stromungen
entwickelt und ist weiter in Verdnderung wie jedes lebendige Wissen. Zwei
wichtige Richtungen haben zum Ausbilden von zwei ineinandergreifenden
Theorien gefiihrt: das Prinzip von Yin und Yang und die Lehre der fiinf Wand-
lungsphasen. Aus diesen beiden Prinzipien entstehen die sogenannten Syndro-
me oder Muster.

Das Prinzip von Yin und Yang

In allen Teilen und Lebewesen des Kosmos hat die chinesische Medizin die
sich bedingenden Kréfte Yin und Yang fiir sich wiedererkannt. Ich verwende
nicht den Begriff »Polaritdten«, da sich in jedem Yin auch ein Anteil Yang
befindet, ebenso wie in jedem Yang ein Anteil Yin. Ein reiner Yang-Zustand
bedeutet ebenso den Tod wie ein reiner Yin-Zustand. Jedes Yang wandelt sich
zum Yin und jedes Yin zum Yang. Dieser Prozess findet besténdig statt. Ent-
scheidend ist der Energiefluss zwischen beiden, den die Methoden der TCM
unterstiitzen.

Jeder Yang-Aspekt kann wiederum in einen Yin- und einen Yang-Aspekt
unterteilt werden und umgekehrt. Jeder noch so feine Yang-Aspekt beinhaltet
gleichzeitig auch immer einen noch feineren Yin-Anteil.

Im menschlichen Korper befindet sich die meiste Energie immer abwech-
selnd in zwei Yin- und dann in zwei Yang-Meridianen. Diesen Energiefluss
kann man in der sogenannten Organuhr ablesen. Der Wechsel passiert gleitend
alle zwei Stunden: Beispielsweise ist die meiste Energie von 3 bis 5 Uhr in der
Lunge, dann von 5 bis 7 Uhr im Dickdarm. Erkrankungen in einem bestimm-
ten Organ treten ausgepragter in der Zeit gemdl$ der Organuhr auf. Zudem hat
jedes Organ noch seinen eigenen Yin-Yang-Rhythmus. Bei der Gebarmutter
braucht der Wechsel beispielsweise ungefahr einen Monat.

15
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Die beiden Kategorien Yin und Yang kénnen nicht {ibersetzt werden, da es
in der deutschen Sprache keine Entsprechungen gibt. Deshalb werden Yin und
Yang im Folgenden durch ihre Qualitédten charakterisiert.

Die Qualitdten von Yin
Yin umfasst die Materie und die Substanz, die Struktur, die Nacht, die Ruhe
und die Kalte.

Yin ist alle Substanz und setzt sich im Menschen aus Fliissigkeiten, Blut,
Nahr- und Abfallstoffen zusammen. Yin ist auch kompakt. Die festen Substan-
zen gehdoren ebenfalls zum Yin: die Knochen, die Muskeln, die Sehnen, Haare
und die Haut. Wenn Erkrankungen an die Substanz von Organen gehen, ist
immer das Yin beteiligt. Beispielsweise kann ein stechender Schmerz im Ma-
gen durch zu scharfes Essen (Yang) hervorgerufen werden und einen akuten
Yang-Uberschuss im Magen (empor loderndes Magen-Feuer) bewirken. Wenn
die Beschwerden jedoch anhalten und die Magenschleimhaut angegriffen ist,
wurde das Magen-Yin verletzt.

Auch Erkrankungen, die mit der Bildung von vermehrter Substanz wie Tu-
more, Zysten oder Odeme einhergehen, haben Yin-Charakter.

Ausdruck von Yin ist das Blut. Ein Mangel an Blut kann sich in den Orga-
nen Herz, Milz, Lunge und Leber mit jeweils spezifischen Symptomen dufern
(- siehe Bluttonika).

Yin ist kalt. Kédlte kann als Korpertemperatur wahrgenommen werden.
Kilte deutet auf einen Mangel an Yang und somit einen (relativen) Yin-Uber-
schuss oder auf einen Blut-Mangel hin. Kiihlende Heilpflanzen sind wichtig,
um Hitze im Korper zu kiihlen und Entziindungsprozesse abzubauen.

Yin ist passiv, Yin ist die Ruhe. Yin-Beschwerden sind an einer Stelle fixiert
und verschwinden nicht so schnell. Yin-Beschwerden treten verstarkt in der
Ruhe auf und verschlechtern sich durch diese. Bei einem Yin-Mangel féllt es
schwer in die — ersehnte — Ruhe zu kommen. In der Ruhe aber erst kann sich
das Yin regenerieren. Diese Problematik findet sich haufig bei ADHS.

Yin ist feucht. Das Wasser zdhlt zum Yin. Die diinnen Fliissigkeiten zadhlen
zum Yin. Wenn Yin im Mangel ist, besteht im Kérper Trockenheit, die sich
zum Beispiel an der Haut, den Haaren oder den Schleimhéauten zeigen kann.

Feuchtigkeit entsteht im Kérper durch einen Mangel an Yang ( - siehe »Die
Milz liebt es warm und trocken).

Yin ist absteigend. Kélte und Nésse haben die Tendenz, nach unten zu sin-
ken. Klassisch sind kalte Fiile und Ausfluss ein Zeichen von Yang-Mangel.

Yin ist langsam. Schon durch seine Kompaktheit ist Yin schwerer, trager
und somit immer relativ langsamer als Yang. Dies ist in bei Heilungsverlaufen
zu beachten. Viele yin-tonisierende Heilpflanzen wie Baldrian, Johanniskraut
und Rotklee bendtigen auch eine ldngere kontinuierliche Einnahmedauer, bis
sie ihr Wirkungsoptimum erreichen.
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Yin ist zentrierend, zusammenziehend. Die Yin-Energien richten sich nach
innen. Beim Schlafen schliefen wir die Augen. Haben wir einen Yin-Mangel
blicken wir unruhig durch die Gegend, die Konzentration féllt uns schwer. Bei
einem Uberschuss von Yin beispielsweise in den Lungen hat sich dort zu viel
Schleim angesammelt, der nicht abgehustet werden kann.

Yin ist im menschlichen Korper die Vorderseite, im Inneren und die untere
Korperhiilfte. Pilze nur im unteren Kérperbereich haben mehr Yin-Qualitét. Je
tiefer ein Husten, desto mehr Yin-Bezug hat er ( - siehe »6-Schichten«).

Yin ist Erndhrung. Versorgungsaspekte der materiellen Art gehéren zum
Yin.

Zum Yin gehort die Gebdarmutter. Wobei diese wieder in einen Yin- und
Yang-Aspekt zu unterteilen ist s.o.. Da Frauen eine Gebarmutter haben, besitzen
sie meistens mehr Yin als Ménner. Dies ist heute sehr relativ zu sehen. Durch
einen yang-betonten Lebenswandel kann sich dieser relative Yin-Uberschuss
auch kaum mehr bemerkbar machen. Ebenso kénnen Ménner ihr relatives Yin-
Defizit durch ein yin-betontes Leben ausgleichen. Dies passiert durch die all-
gemeine Yangisierung der Gesellschaft leider eher selten ( — siehe »Wie schnell
lauft die Zeit?«). Ménner, die sich den Versorgungsaspekten des Lebens mehr
widmen, konnen ihr Yin starken. Warum dies wieder rum Potenz steigernd sein
kann, erklére ich in dem Kapitel iiber ungewollte Kinderlosigkeit und Sexuali-
tdt (- siehe »Ihr Kinderlein kommet« und »Pflanzen der Liebe«).

Yin ist nachts. Alle Symptome, die sich nachts zeigen oder verschlechtern
haben einen Yin-Bezug — entweder einen Yin-Mangel oder einen Yin-Uber-
schuss. Zuviel Schleim in den Lungen ist eine Yin-Fiille und fiihrt oft zum
Abhusten nachts. Wenn das Yang morgens ansteigt, kommt die zweite Welle
des Abhustens. Das Lungen-Yang kann den Schleim nach aulen beférdern.

Das Syndrom der unruhigen Beine (»Restless legs«) verschlechtert sich
in Ruhe und sind Ausdruck eines Yin-Mangels meistens auf der Blutebene.
Nachtarbeit (vor allem im Schichtdienst) kann langfristig die Yin-Reserven
erschopfen. Nachts im Yin bauen sich die Krifte fiir den Tag auf.

Die Qualitdten von Yang
Yang umfasst die Bewegung und die Funktion, den Tag, die Sonne, die Aktion
und die Warme.

Yang ist Funktion. Wenn Yin der Schweil ist, dann ist Yang das Schwitzen.
Das Menstruationsblut ist Yin, das Bluten ist Yang. Das Wasser im Korper ist
Yin, die Wasserverteilung Yang.

Ausdruck von Yang ist das Qi. Ein Mangel an Qi kann sich in den Organen
Niere, Blase, Gallenblase, Herz, Diinndarm, Milz, Magen, Lunge und Dick-
darm mit jeweils spezifischen Symptomen dufSern

Yang ist hohl. Im Bild von Yin und Yang, sind die festen Substanzen Yin
und die Hohlrdume, die Rdume der Moglichkeiten Yang. Aber auch hier ist
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4. Wandlungsphase Erde

Willkommen in der Wandlungsphase Erde! Wir befinden uns mitten auf
einer Wiese im Spatsommer. Die Sonne warmt uns noch angenehm und
der Apfelbaum steht kurz vor seiner Ernte. Wir geniefen den Augenblick und
vertrauen auf das Kommende. Wir haben das Gefiihl, genau hier am richtigen
Platz zu sein. Wir sind in unserer Mitte angelangt. Spatsommer ist die Zeit der
Fiille, des gelungenen Ubergangs vom Feuer zur Erde.

Die Wandlungsphase Erde lddt uns zum Verweilen ein. Es ist die Zeit zum
Nachdenken und Wertschédtzen, bevor wir in die Wintervorbereitung starten.
Aus dieser Ruhe entsteht die Kraft zur Verdnderung mit neuem Tatendrang.
Die Richtung heillt dieses Mal nicht »Neuanfang« wie im Friihling, sondern
»Vollendung«. Die Erde bedeutet Konzentration, Sammlung in der Mitte. So-
wie uns der Kern der Erdmitte hélt, so verhélt es sich mit unserer Erd-Energie.
Sie bewahrt uns davor, uns zu sehr zu zerstreuen und unseren Kern zu verlieren.

Die Erde ist auch die Phase des Ubergangs: Die letzten zehn Tage jeder
Jahreszeit gehoren zur Erde und spiegeln eben die Vollendung der vorange-
gangenen Jahreszeit. Dies kann auch auf begonnene Projekte {ibertragen wer-
den. Ist die Erde im Ungleichgewicht, reagieren wir entweder mit Lethargie
(Yang-Mangel) oder zielloser Uberaktivitit (Yin-Mangel). Ein Mensch mit
ausgeglichener Erd-Energie fiihrt ein Vorhaben stetig fort und ruht sich nach
dessen Vollendung zufrieden aus. Pendelnd zwischen der Vergangenheit und
der Zukunft den Augenblick erkennen und wertschitzen — das kann eine Le-
bensaufgabe sein.

Die Grundqualitdten der Erde sind Verlasslichkeit, Grolziigigkeit und
Rhythmus. Unsere ersten Lebensjahre sind stark davon geprégt, wie wir um-
sorgt wurden. Dies pragt unsere Erd-Energie wesentlich. Wie wir in die Welt
schauen, hidngt auch von unserer erlebten Verldsslichkeit wahrend der Kind-
heit ab. Fehlte uns deren Erfiillung, besteht oft eine groBe Bediirftigkeit nach
Menschen, die uns Sicherheit geben oder/und wir suchen uns mit dem Mund
Ersatzbefriedigungen beispielsweise durch Essen oder Rauchen. Da der siile
Geschmack Erdqualitdt besitzt, wundert es nicht, dass gerade die Lust auf Sii-
Res als Ersatz auftritt (- siehe Fenchel). Immer mehr haben zu wollen, Neid
und Eifersucht zeigen auch eine geschwéchte Erd-Energie. Manche Seelen ha-
ben sich das oft mehr Erfiillung versprechende Kiissen ausgesucht. Der Mund
gehort als Sinnesorgan zur Erde. Gerade in der Pubertdt, wenn die Holzphase
in die Feuerphase tibergeht, bringt ausgiebiges Kiissen eine grofle Stabilitdt im
sonst grofen Wandel mit sich.
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Die Wandlungsphase Erde zeigt sich auch im Thema von Geben und Emp-
fangen. Menschen mit einem Ungleichgewicht konnen sehr bediirftig sein und
keine Ressourcen zum Abgeben besitzen oder aber sie geben selber sehr viel,
opfern sich auf und haben aber selber Schwierigkeiten, Unterstiitzung oder gar
Geschenke anzunehmen. Die Erde ist in Fiille. Energie geht nicht verloren.
Dies ist keine spirituelle sondern auch seit Einstein eine physikalische Aussa-
ge. Die Botschaft ist, dass — eigentlich — fiir alle genug da ist. Die sozialen und
weltweiten Ungleichgewichten sind von Menschen gemacht. Das Einsetzen
fiir soziale Gerechtigkeit ist eine Selbstverstandlichkeit, wenn die Erd-Energie
ins Gleichgewicht gebracht werden soll. Denn es gibt nur eine Erd-Energie fiir
alle Lebewesen.

Zur Wandlungsphase Erde gehoren die Milz als Yin-Organ und der Magen
als Yang-Organ.

Die Milz liebt es trocken und warm und humorvoll! Die Milz ist verant-
wortlich fiir das Entstehen von Feuchtigkeit und auch Schleim im Korper. Die-
se wichtige Frage erklére ich in einem gesonderten Kapitel (- siehe »Die Milz
liebt es warm und trocken*«). Der Magen braucht es indessen feucht, um sei-
ner Funktion der Nahrungsaufbereitung nachzugehen. Dabei empfangt er die
Fliissigkeiten aus den Nieren. Je trockener unsere Nahrung ist, desto mehr sind
unsere Nieren bei der Umverteilung des Wassers im Korper gefordert ( - siehe
Eibisch).

Zur Wandlungsphase Erde gehort der Seelenaspekt »Yi«. Yi umfasst das
Nachdenken und die Empathie. Wenn wir uns auf eine Priifung vorbereiten
oder gerade eine Person umsorgen, wird diese Energie sehr beansprucht und
braucht Unterstiitzung. Wenn ein energetisches Ungleichgewicht besteht, nei-
gen wir zum Griibeln und klares Denken féllt uns schwer. Die Gedanken dre-
hen sich im Kreis, gern auch nachts ...

Als Grundlage des Lebens gehoren die Fruchtbarkeit und die damit verbun-
denen Fragen zur Erde und zum Wasser.

Alle Fragen rund um die Nahrungsaufnahme und -transformation haben ei-
nen Bezug zur Erde. So haben alle Essstorungen und Fragen des Gewichts ihre
Wurzeln in der Wandlungsphase Erde (- siehe Diét- Magersucht/Fenchel).

Der Zustand der Muskeln und des Bindegewebes spiegelt die Erd-Energie
wieder. Wirkt ein Muskel wie aufgeblasen oder aber wie verkiimmert, zeigt
er in beiden Féllen eine Milz-Qi-Schwache an, einmal durch zu viel Schleim,
einmal durch Blut-Mangel. Wird das Bindegewebe locker, brauchte das Milz-
Qi mehr Hebequalitdten — also vielleicht doch mal wieder einen Krautertee
genieRen? (- siehe Bibernelle/Blutwurz)

Was tun, um die Erd-Energie ins Gleichgewicht zu bringen?

Es wire schon, wenn wir uns (wieder) verstarkt der Erde annehmen kénn-
ten. Dies bedeutet zu lernen, achtsamer zu leben und dann aber auch ganz
konkrete Schritte zu unternehmen. Ich gehore eher zu den Menschen, die an
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gemeinsamen Miillsammelaktionen teilnehmen als zu meditieren. Die Medi-
tation kann einen sehr stark erdenden Einfluss haben, wenn wir nicht dabei
uns gen Himmel orientieren. Mir liegt es mehr, in der Gartenarbeit oder beim
Krautersammeln meine Erd-Energie zu stirken. Ich glaube nicht an die eine
richtige Form der Erdung, sondern meines Erachtens kommen hier wieder die
individuellen energetischen Dispositionen zum Tragen. Ich finde es fiir den
Erdbezug und die Dankbarkeit fiir unsere Nahrung hilfreich, wenn mensch
auch einmal selber in der Landwirtschaft gearbeitet hat. Auch das Kiimmern
um Tiere oder kleine Kinder kann vermitteln, was eine starke Erde ausmacht.

Die Erndhrung und Fragen der Verdauung spielen zweifelsohne eine grole
Rolle bei der Starkung der Wandlungsphase Erde (- siehe »Guten Appetit«/
Ausflug zum Magen/Durchfall). Es finden sich zwei Kapitel zu Essstorungen
und Gewichtsunzufriedenheiten ( - siehe »Didt — Magersucht«/Fenchel).

Neben der Erndhrung gibt es viele Pflanzen, die die Funktionen der Erde
unterstiitzen. Ich mochte Thnen den Fenchel, Rosmarin, Eibisch, Brunnenkres-
se, Kalmus, Vogelmiere, Tausendgiildenkraut, Koriander, Kamille, Frauen-
mantel, Blutwurz, Hirtentdschel, Bibernelle, Engelwurz, Ringelblume, Thuja,
Odermennig und die Schafgarbe vorstellen. Weitere Pflanzen tauchen in den
thematischen Kapiteln auf und werden an anderer Stelle des Buches ausfiihr-
licher prasentiert.

Des weiteren erortere ich die Eifersucht, Probleme des Milchflusses, Akne
und Nachbehandlungen nach Antibiotika — eine wilde Themenmischung aus
der Wandlungsphase Erde!

Guten Appetit! Ernahrung nach TCM

In der TCM wird der Erndhrung eine ebenso groRe Rolle bei der Gesunderhal-
tung eingerdumt wie den Heilpflanzen oder der Akupunktur. Fast jede Person
kennt ihre personlichen Heilrezepte und Empfehlungen zur Erndhrungsweise.
Dabei spielt das Essverhalten eine ebenso groRle Rolle wie die Erndhrung an
sich. Mit Freude und ohne anderweitige Ablenkung zu essen, stellt doch schon
eine recht groRRe Herausforderung dar. Der Genuss beim Essen wird leicht ge-
triibt von schlechten Nachrichten sei es in der Zeitung oder von der Tischnach-
barin. Auch das Nachsinnen tiber den aktuellen Kaloriengehalt dampft eher die
Verdauungsaktivitdten.

Die Erndhrungslehre der TCM (Diétetik) handelt von den Essenzen — Nah-
rung wird als alltdgliche Medizin betrachtet. Auf dem Biichermarkt hier finden
sich heute viele Kochbiicher nach den Prinzipien der TCM, da sich immer
mehr Menschen fiir diese einfache und bewéhrte Kochmethode zur Erhaltung
der Gesundheit begeistern.
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Wo?

B An empfindlichen Korperstellen:Hypericum C30 (in den ersten Stunden
alle 30 min)

B Am Auge mit Blutung (auch blaues Auge): Hamamelis virginicia C 30, Ar-
nika C30

B Nach Schlag auf die Brust: Arnika C30

B Bei Prellungen der Brust: Bellis perennis C 30

B Bei Blutergiissen unter den Négeln: event. Drainage legen mit einem heifen
Draht durch den Nagel
— Arnika C 30, wenn der Schmerz anhélt: Hypericum C 30

Art der Verletzung

B Bei Schnittverletzungen: Staphisagria C 30; Calendulatinktur verdiinnt zum
Spiilen

B Bei geschwollenen Stellen: Arnika C 30, Spitzwegerichumschlédge

B Bei Blasen an den Fiissen: durchgekauten Spitzwegerich auf die Blasen ge-
ben

B Wichtig: Bei moglicher Infektion mit Tetanus als SofortmafSnahme Ledum
C 30 hochdosiert, wenn keine allopathische Versorgung moglich ist, sonst
zusdtzlich Ledum C 30.

Zihne

B Zahnungsbeschwerden bei Kindern:
— Wenn Herumtragen bessert: Chamomilla C 30, Fenchel
— Mit Magen-Darm-Beschwerden: Fenchel
— Mit Fieber: Ferrum phosphoricum C 30
B Bei akuten Zahnschmerzen: Kauen auf Nelken
B Ziehen von Zéhnen: ein Tag vorher und ein Tag danach Arnika C 30
B Zahnoperationen mit Beteiligung der Zahnnerven (Wurzelextraktion etc.):
Hypericum C30
B Verletzungen im Gesicht mit Beteiligung der Zdhne: Arnika C30
— Mit verletztem Zahnnerv, abgebrochene Zahne, groBer Schmerz: Hyperi-
cum C30
— Bei Panik nach Zahnverlust: Aconitum C 30



Anhang

Verweis auf Pflanzenportraits bei Mustern
gemaifl TCM

Wandlungsphase Holz

Le-Qi-Stagnation — Petersilie, Steinklee, Gansefingerkraut,
Tausendgiildenkraut

Leber-Yin-Mangel — Johanniskraut, Mariendistel, Monchspfeffer

Leber-Blut-Mangel — Bocksdornfriichte, Brennnessel, Petersilienwurzel,
Hagebutte, Johanniskraut

Aufsteigendes Leber-Yang — Pfefferminze

Leber-Feuer — Lowenzahn

Nésse-Hitze der Leber — Lowenzahn, Wermut, Tausendgiildenkraut

Leberfeuer verletzt die Lungenachse — Lavendel

Wind durch LeberBlut-Mangel — Weinraute, Brunnenkresse, Schafgarbe,
Engelwurz

Wind durch aufsteigendes Leber-Yang — Berberitze

innerer Wind durch Hitze — Mutterkraut Eisenkraut, Melisse, Pfefferminze,
Spitzwegerich, Schliisselblumenbliiten, Holunder, Lowenzahn

Naisse-Hitze von Gallenblase — Schollkraut, Melisse, Eisenkraut,
Lowenzahn, Mutterkraut, Pfefferminze, Schwarzrettich,
Tausendgiildenkraut

Kalte-Stagnation in Leber — Galgant, Taubnessel, Kamille, Rosmarin,
Ingwer, Schafgarbe, Mutterkraut, BeifuB8 Liebstockl

Kalte im Uterus — Beiful§, Galgant, Liebstockel, Rosmarin, Wacholder,
Weille Taubnessel

Leere der Gallenblase — Barlauch, Beifuf§

Wandlungsphase Feuer
Herz-Nieren-Achse — Johanniskraut, Hopfen

Herz-Qi-Mangel — Basilikum, Tausendgiildenkraut
Herz-Yin-Mangel — Melisse, Passionsblume, Linde, Jujuben
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Herz-Blut-Mangel — Weinraute,Hafer, Schafgarbe, WeilRdorn, Fenchel,
Wacholder, SiiBholz, Jujuben

Herz-Yang-Mangel — Basilikum, Rosmarin, Kakao

Herz-Feuer — Eisenkraut, Melisse

Herz-Qi-Stagnation — WeiRdorn, Kurkuma

Schleimfeuer quélt das Herz — Kermesbeere, Kalmus, Eisenkraut,
Lowenzahn, Efeu, Passionsblume,

Schleimkalte benebelt das Herz — Majoran, Engelwurz, Kapuzinerkresse,
Alant

Fiille-Hitze von Diinndarm — Lavendel, Salbei, Hirtentdschel, Linde

Schwiche und Kilte von Diinndarm — Chilli, Kardamon, Kiimmel, Fenchel,
Anis, Wacholder

Diinndarm-Qi-Schmerz — Kiimmel, Fenchel, Beiful}, Hafer

AuRere Hitze im Perikard — Médesiif8, Passionsblume, Melisse,
Johanniskraut, Linde, Konigin der Nacht, Silberweide

Wandlungsphase Erde

Erde-Holz-Gleichgewicht — Frauenmantel

Koérpersifte — Sandorn, Hagebutte, Islindisch Moos

Milz-Qi-Mangel — Karotte, Klette, Frauenmantel, Schafgarbe, Wermut

Milz-Yin-Mangel — Eibisch

Milz-Blut-Mangel —

Milz-Yang-Mangel — Fenchel, Wacholder, Anis, Kiimmel

absinkendes Milz-Qi — Wegwarte, Barlapp, Zinnkraut, Johanniskraut,
Pfingstrosenwurzel

Milz hilt das Blut in den Gefifen — Blutwurz, Hirtentaschel

Nisse-Kailte befdllt Milz — Alant, Liebstockl, Kiimmel, Kamille, Anis,
Brennnessel, Ringelblume

Nasse-Hitze befdllt Milz — Kartoffel, Odermennig, Wegwarte, Hirtentdschel

Bluttonikum — Brunnenkresse, Brennnessel, Petersilienwurzel,
Johanniskraut, Schafgarbe, WeiRdorn, Pfingstrosenwurzel

Magen-Qi-Mangel — Kalmus

Magen-Yin-Mangel — Eibisch, Vogelmiere, Johanniskraut, Islandisch Moos

loderndes Magenfeuer — Tausendgiildenkraut, Enzian, Ringelblume,
Schafgarbe, Melisse, Kamille, Hopfen

Kalte beféllt Magen — Koriander, Majoran, Fenchel, Kamille, Alant, Zimt,
Anis

Nahrungsstagnation im Magen-Qi mit Kélte — Kamille

Pathogene Restfaktoren — Thuja, Ringelblume, Thymian, Klette
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Wandlungsphase Metall

Lungen-Qi-Mangel.-.Gundelrebe, Konigskerze, Ysop
Lungen-Yin-Mangel — Spitzwegerich, Vogelmiere
Lungen-Yang-Mangel — Alant, Anis

Nésse-Schleim in den Lungen — Alant

Lungen-Trockenheit — Efeu, Eibisch, Islandisch Moos, Spitzwegerich
Befall der Lungen durch Kaélte-Stagnation Lavendel
Schleim-Hitze verlegt die Lungen — Huflattich, Lowenzahn
Nieren-Lungen-Achse — Schliisselblume

Schwiéche von Dickdarm — Veilchen

Kalte im Dickdarm — Engelwurz, Kiimmel

Hitze im Dickdarm — Veilchen, Huflattich

Nasse Hitze im Dickdarm — Hirtentédschel, Linde
Trockenheit im Dickdarm — Pflaume, Feige, Leinsamen

Wandlungsphase Wasser

Ni-Qi-Mangel — Goldrute

Ni-Yin-Mangel — Ackerschachtelhalm

Nieren-Yang-Mangel — Zimt, Ingwer, Engelwurz
Nieren-Yang-Mangel mit UberflieBen des Wassers — Wacholder
Undichte des Nieren-Qi — Hirtentéaschel

Unfahigkeit, das Ni-Qi zu empfangen — Efeu, Hirtentdschel
Nieren-Jing-Mangel — Bocksdornfriichte, Brennnesselsamen
Leere und Kilte der Blase — Meerrettich, Meisterwurz
Nasse-Kdlte der Blase — Kapuzinerkresse, Engelwurz, Wacholder
Nasse Hitze der Blase — Barentraube, Birkenblétter

291



ANHANG

Einordnung westlicher Pflanzen nach Kriterien der
Chinesischen Medizin

In manchen Fillen finden sich in Lehrwerken (Ploberger, Traversier et alli, Ross und Magel et alli)
unterschiedliche Einordnungen. Diese habe ich mit ,,/“ vermerkt oder ich habe nach meiner Erfah-
rung entschieden. Organbeziige: Lu = Lunge, Di = Dickdarm, Ma = Magen, Mi = Milz, He = Herz,
Dii = Diinndarm, Bl = Blase, Ni = Niere, Pe = Perikard, SJ = San Jiao, Gb = Gallenblase, Le = Leber,

Ut = Uterus

Name Geschmack

Ackerschachtel-

halm

Alant

Andorn

Anis

Baldrian

Baérentraube

Barlauch

Basilikum leicht scharf,siiR3,
bitter

Beiful§ bitter, scharf, arom

Berberitze bitter, leicht ad-
string

Bibernelle scharf, adstring.

Birke bitter, adstring.
leicht scharf

Blutwurz leicht bitter ad-
string.

Bocksdornfriichte  siif§

Brennnessel leicht salzig, stif,
adstring.

Brunnenkresse scharf, leicht bitter,
leicht salzig, siifl

Chilli scharf

Efeu bitter, leicht scharf
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Temperatur

Organbeziige Seite
Bl Ni, Lu, Di 246
Ni, Lu, Mi, Le 203
Lu, Di, Mi, Gb, Le 215
Lu, Ma, Mi, B, Ni, He, Dii 211
Lu, Mi, He, Darm 105
BL, Ni 278
Lu, Di, Bl 69
Lu, Ma, He 102
Mi, BL, Ni, Gb, Le, Ut 88
Mi. Gb, Le 82
Mi, B 175
Bl Ni 278
Di, Mi, Dii, Ut 174
Ni, Lu, Le 266
Lu, Mi, B, Ni, Haut 71
Lu, Mi, B 163
Lu, Mi, Ma, He,Ni, Darm 127
Lu, He, Bl, Le 265




ANHANG

Name Geschmack

Eibisch

Eisenkraut Bitter, leicht
scharf,leicht ad-
string.

Engelwurz siif}, arom. bitter

Enzian bitter

Erdrauch bitter

Fenchel arom., leicht scharf

Frauenmantel leicht bitter, ad-
string.

Gansefingerkraut ~ Adstring.

Galgant scharf, arom.
wiirzig

Goldrute bitter, sauer, ad-

string., etwas scharf

Griiner Tee

Gundelrebe

Hafer

Hagebutte

Herzgespann

Hirschzungenfarn

Hirtentaschel

Hopfen

Huflattich

adstring., leicht
bitter, sii8

Ingwer

Island. Moos

schleimig-bitter,
leicht siif§

Johanniskraut

leicht bitter, siifS,
adstring.

Jujuben

Kaffee

Kakao

Temperatur

neutral bis
leicht kiihl

neutral bis
leicht warm

neutral bis
leicht kiihl

Organbeziige Seite
Lu, Ma, B, Darm 162
Lu, He, Le 115
Lu, Mi, He, Ut 176
Mi, Ma, Dii, Gb, Le, 77
Haut, Le, Gb, Lu, Di, Ma, 68
Mi

Ma, Le, Ni, Darm 155
Le, Ni, Bl U, Mi, Ma, Di 173
Ma, Ut 64
Mi, Ma, He, Lu, Gb, Ut 85
Ni, Bl, Lu, Darm 258
Darm, He, Dii 270
Lu, Mi 219
Mi, BI, Ni 134
Ni, Le, Lu 7(j
He, Ut 44
Lu, Di 203

Ut, Ma, Mi, B, Ni, Darm

" 260/174

He, Le, Darm, Ni 99
Lu, ma 204
Lu, Mi, ma, Darm, Ut 264
Lu, Di, Ma 214
He, Darm, Haut Dii, Mi 99
He, Mi, Darm, Blut 108
He, Dii, Darm 268
He, Lu 112
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Name Geschmack =~~~ Temperatur = Organbeziige e Seite

Kalmus bitter, scharf, arom. leicht warm  ~ Ma, Mi, Ni, Lu, He, Le, Gb 165

Kamille siil}, bitter, leicht warm Ma, Mi, Darm, Ut 171
scharf

Kardamon arom., scharf, etwas warm B, Ma, Le, Darm Y
siifl

Kapuzinerkresse  scharf, wiirzig, = sehr warm Lu, Di, Ni, B, Mi T 06

etwas bitter

Karotte Mi, Lu, Di, Darm,BL, Ma 136
Kermesbeere Lu, Brust, Le i 182
Klette, groRRe Lu, Haut, Bl, Mi, Darm i 223;
Knoblauch Ma, Di, Darm, Lu, He, Le i Zld
Konigin der Nacht scharf, leicht bitter ~warm Pe, He, Dii, Ni i 132
Konigskerze Lu, Di, He, Le, Mi 05
Koriander Ma, Le, Bl, Lu i 17d
Kiimmel Ma, Mi, Lu, Di 08
Kurkuma Le, Gb, He, Darm, Mi, Ma, i 114
Lu, Ut
Lavendel He, Lu, Le " 117
Leinsamen Ni, Bl, Darm, Mi, ma i 233
Lerchensporn He, Le, Gb i 12d
Liebstockl Du Mai, Ma, Bl i 47
Lindenbliiten leicht siifs, bitter, regulierend Lu, He, Le, Mi, Ni i 232
schleimig
A bltter,suIS ......................... - alt ................... PRIV Ay . 75.
Darm, Haut
Midesiif leicht bitter, leicht  kahl Ni, Mi, He, bl B &Y
arom
Majoran arom. scharf, leicht regulierend ~ Lu, Ma, Mi, Bl B V31
bitter, siif§
Mariendistel Le, Gb, Mi i 73
Meerrettich Lu, Ma, Bl, Darm i 277
Meerzwiebel Ni, He, Le, Lu 131:
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Name Geschmack Temperatr Organbeziige Seite
Meisterwurz scharf, arom., etwas warm Lu, Ma, Mi, Le, Gb, Ni 275
bitter
Melisse bitter, leichtad-  kihl He, Ma, le, Ut 106
string.
e bltter ................................. n eutral ......... AT 242.
Mutterkraut bitter, wenig scharf kihl Le, Gb, Ut, Lu 84
Odermennig bitter, leicht ad-  neutral Le, Gb, Ni, Lu 185
string.
Passionsblume lelchtbltter ................ k uhl ............ He, Le, Ni 107
S suEwarm(Wurzel) Ve 61.
Pfefferminze Scharf, adstring.  kihl/warm  Ma, Mi, Lu, Le, Gb 74
Pfingstrosenwur-  bitter, saver, ad-  kihl Blut, Mi, Ut 49
zel string.
Reis leichtsif neutral Lu, Di, Darm, Mi, Ma 198
R scharf ................................ k uhl .............. G T 218
Ringelblume s, salzig, leicht  neutral Haut, Darm, Mi, Le, He, 178
bitter Mi, Ma
Rosmarin scharf, bitter arom. warm Ma, Mi, He, UEW, Ut 11
Rosskastanie lelchtbltter,ad— ........... n eutralblskuhl Mi, He, Gefil3e, Le, Lu, Ni " 138
string.
Ruprechtskraut  leicht arom., bitter, neutral bis kiihl Lu, Di, Mi, Ma, Ni, Bl 126
adstring.
Salbei arom., scharf | regulierend ~ Lu, He, Le, Ut 109
Sandorn arom., scharf  kalt Le, Lu, Di, Kérpersifte 136
Schafgarbe scharf, bitter  regulierend  Lu, Mi, He, Ut 188
Schliisselblume  siif (Bliiten), bitter, neutral He, Lu, Le 266
leicht siiR3, salzig
(Wurzel)
Schollkraut Le, Gb, Lu, Ma 78
Schwarzer Ho- Lu, Bl 207
lunder
Schwarztee bitter, adstring. kiihl He, Darm
trocknend
Sonnenhut leicht adstring., ~ neutral Di, Lu, Bl 209

scharf, bitter
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Name

Geschmack

Spitzwegerich

schleimig

Steinklee

Taubnessel

Tausendgiilden-
kraut

Thuja

Thymian

Veilchen

Vogelmiere

bitter

Wacholder

arom., etwas sauer,

etwas scharf

Wegwarte

bitter, leicht siif8
und salzig

Weinraute

Weilidorn

Wermut

Wiesenklee/Rot-
klee

Yamswurzel

Zaubernuss

Zimt

Zistrose
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adstring., leicht
bitter

leicht bitter, salzig,

etwas sauer, etwas

Temperatur Organbeziige Seite
kiihl Lu, Di, Ma, Le,Bl, Ni 212
""" leicht warm  Mi, He, Ut 63
kiihl Ni, BI, Mi, Le, Ut 85
kuhl .................. T B 169
regulierend Lu, He, Bl, Haut 180
warm Lu, Bl, Ni, Mi, He, Darm, 221
Ut
kiihl Di, He, Darm, Bl, Lu, Le 230
kiihl Lu, Darm 213
Cwarm Ni, B, Mi, Lu, Le, Darm 261
..... k uhl N e . 157.
Ut, Blut, Le, Mi, He, Darm 80
He, Mi, Blut 113
Ma, Gb, Mi, Lu, Di, Ni, Ut 89
kiihl Ut, Ni, He, Le, Bl 251
warm ................ GUNTTe R 252.
neutral — kithl  Mi, He, GefiRRe 138
warm Bl, He, Lu, Di 262
neutral bis kithl Di, Lu, Haut, Ni 209
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Index westlicher Krankheiten und Themen

Abtreibung, danach 173

AchselschweiR, stinkender 109, 115

Akne 77,173

Abschiednehmen, erleichternd 223

Albtraume 132

Abwehrstarkung siehe Immunsystem stdrken
Allergie 51, 88, 178, 203, 207, 262

Altern, genussvoll 266

Amalgam, Ausleitung 69, 170, 209, 262, 264
Amenorrhoe 88, 180, 261, 266

Anédmie 71, 77,

Angst 51, 71, 80, 88, 99, 107, 127, 176, 221, 242,
246, 258, 262

Anorexia nervosa 111, 221, 266

Anspannung 82, 134, Shiatsu, 252, 275
Ansteckungsgefahr 109, 111, 136, 210, 221
antibakteriell 51, 214, 221, 223, 262, 265, 277, 278
Antibiotika, danach 178, 180, 221, 223
antimykotisch 51, 221,206, 262

antiviral 178, 209, 221, 223, 265

Antrieb, erschwerter 51, 261, 262, 265, 275
Anus, brennend 230, 232

Aphten 178

Apoplex 275

Appetit, zu grof mit unverdautem Stuhl 138
Appetitlosigkeit, allgemein 75, 80, 165, 175, 228,
252,275, 277nervos bedingt 106; bei Kindern 77
Arteriosklerose 69, 71, 75, 127, 132, 165, 210
Asthma 78, 85, 107, 114, 131, 176, 203, 204, 221,
265, 266, 275,

AufstoRen 74,

Augenflimmern 71

Augen, juckende 75, 82, 84

— Sehfahigkeit 71, 78, 105, 266

— rot und brennend 213

— trocken 136, 162

— trocken mit Wasser in Beinen 134

Ausfluss, gelb 75, 278

Ausfluss, weill 85, 171, 173, 176 siehe Angst

Ausleitung 178, 223, 180

Ausschlag 178, 223

Bauchkrampfe 74, 211, 228, 232 siehe Durchfall
Beine, schwere 171, 173,

Benommenheit 221, 275, 262

Beruhigung 106, 232, 242

Bettndssen 174, 221, 246 , 260 siehe Angst
Bindehautentziindung 174, 230, 260,

Blahungen 126, 155, 171, 176, 178, 228 232
Blasen, an den Fiien 212

Blasenbeschwerden 221, 246, 261, 262, 275, 278
Blasenentziindung 71, 157, 173, 180, 206, 221, 230,
246, 258, 277, 278

Blutaufbau 61, 69, 71, 80, 111, 136, 155, 157, 163,
188, 214, 219

Bluthochdruck, zu hoch 69, 75, 77, 82, 210, 230,
242

— zu niedrig 111

— regulierend 113

— zu hoch in Wechseljahren 252

Blutreinigung 71, 75, 115, 132, 178, 210, 223, 278
Blut im Stuhl 232

Blutungen stillen 174

Blutverdiinnung 210

Bronchitis siehe Husten

Brustentziindung 182

Brustkrebs 182, 251

Brustspannen 251, 252

Brustzysten 182

Burn-out 134, 221, 246, 260, 266, 275
Chemotherapie, danach 162, 223

Candida albicans 89, 178, 210, 221, 228, 262, 278
Cellulitis 155, 173, 246

Cholesterinspiegel, erhoht 114, 165, 210, 251, 270,
278

Colitis ulzerosa 178, 230, 232

Darmbeschwerden, nervose 105, 106, 228

— brennend 230

Darmflora, unterstiitzend 210, 228, 262
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Dauerschnupfen 203221, 261, 264

Desinfektion 171, 178

Depression 47, 61, 71, 78, 89, 105, 111, 121, 127,
157, 165, 173, 176, 203, 221, 258, 262

— postpartale 163

Diabetes 157, 209, 275

Diurese, fordernd siehe Entwédsserung

Driisen, geschwollen 251
Durchblutungsstérungen, arteriell bedingt 132, 262
— vends bedingt 138

Durchfall 176, 185, 198, 209, 210, 228, 232, 262
— nervos bedingt 106

— mit brennendem Gefiihl 117, 126

— mit Kaltegefiihl 171, 210, 228

— im Sommer 136

— mit Krampfen 155, 228

— abwechselnd mit Verstopfung 171

— chronisch 173, 174, 178

Dysurie 115, 221, 246, 277, 278
Eierstockentziindung 132

Eifersucht 188, 278

Einatmung, erschwert 265

Einschlafstérungen 205

Eitrige Ausscheidungen 132, 219

Eitrige Wunden 171, 178, 221

Ejaculatio praecox 99, 127, 228, 260

Ekzeme 68, 115, 157, 178, 223

— nassend 185, 209

— trocken 230

Endometriose 63

Energiemangel 71, 89, 176, 221, 262, 266, 275
Engegefiihl in Brust 113, 114, 121, 132, 171, 176,
275

Engstirnigkeit 127

Entgiftung 71, 82, 174, 198, 210, 219, 223
Entscheidungsschwierigkeiten 88

Entwiésserung 61, 71, 207, 219, 246, Adonisréschen,
258

Entzug, von Trangilizern 232

Entziindung 171, 178, 205, 214, 219, 221, 230, 246,
251, 260, 277

— akut 75
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— der Atemwege 212, 215, 265

— im Rachenraum Sandorn 136, 230
— im Urogenitaltrakt 75, 278

— im Unteren Erwarmer 132, 173, 178, 278
— Entziindung der Haut 213

— wiederkehrend 185

Epilepsie 80

Erbrechen, mit Galle 68

Erkaltung, erstes Stadium 182, 206, 207, 209, 210,
232, 264, 277

— zweites Stadium 218, 219, 221

— in Folge 176, 180, 205, 207, 215, 221
— wiederkehrend 203, 221

— andauernd 207

Erschopfung 71, 134, 136, 157, 163, 176, 221,, 261,
262, 265, 266, 275

— mit Hitze 136

— mit Nervositdt gepaart 80, 89

— mit Kalte 221, 261, 262
Essstérungen 221, 252

Falten im Gesicht 155, 162, 209, 266
Fehlgeburt, danach 173

Fibromyalgie 89

Fieber 84, 207, 213, 215, 230, 232

— wiederkehrend 89, 132

— mit Erkéltung 176

Fieberkrampfe 84

Fibromyalgie 89, 178

Frieren 176, 210, 211, 221, 228, 262
Frostigkeit, seelisch 114, 178
Frithgeburt, verhindern 252

Furunkel 115, 157, 223

FiiRe, kalt 88, 174, 176, 228,261, 262, 275,
— heil§ nachts 246

Gallenfluss, stockend 74, 75, 77, 89, 114
Gastritis 157, 214, 260
Gebarmutterschleimhaut, zu diinn 251
Geborgenheitsgefiihle, fehlende 157
Geburt 173, 228, 260

Gedichtnis stirken 205, 219, 266
Gedankenkarussell 106

Gefille, entziindet 138
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Gefile, unterstiitzend 210

Gefiihle, fest gefahren 278
Gefiihlswallungen 205

Gelassenheit, férdernd 106, 178, 205, 246
Gelbkorperhormon, Mangel an 252
Gelenke, schmerzende 82, 165, 203, 275

— knirschende 162, 213

— verdickende 203

Gewichtsabnahme, gewiinscht 80, 121, 136, 155,
173, 252, 261

Gicht 75, 82, 114, 165, 180, 207, 258, 278
Glomerulonephritis 278

Gonorrhoe 132, 278

Grippe siehe Erkaltung, Fieber, Husten 218, 232
Griibeln 80, 107, 252

Giirtelrose 230

Haarausfall 61, 71, 232, 246, 278

— in Schwangerschaft 252

Hamorrhoiden 73, 138, 174, 175, 213
Halsschmerzen 109, 182, 207, 212
Harnbildung, reduzierte siehe Diurese, fordernd
Harnséure, kldren 278

Harnverhalten 246

Haut, trocken 136, 214, 242

— juckend 213

Hautausschlag, rot 115, 223
Hautunreinheiten 171

Heiserkeit 162

HeiRhunger auf Siilles 155, 174, 210, 221, 261
Hepatitis 73, 82, 213

Herpes 185

Herzklopfen 114, 115, 132, 230, 242, 266
Herzrasen 251

Herzrhythmusstérungen 132
Herzschmerzen 113, 114

Heuschnupfen 71

Hitzeerscheinungen 115

— nur tempordr 117
Hitze-Kalte-Ungleichgewicht 117 (- Angst)
Hitzschlag 84

Hirtzewallungen 251

Hodenschmerzen 80, 85

Horfahigkeit, steigern 266

Hormonschwankungen 178, 251, 252
Hiihneraugen 78

Husten 117, 121, 176, 203, 204, 205, 214, 215, 212,
218, 221, Ysop, 230, 264, 265, 266

— Reizhusten 155, 205, 212, 213

— mit viel weiem Sputum 71, 121, 136, 155, 171,
176, 210, 211, 264, 275, 277

— mit viel gelbem Sputum 75, 215, 218

— mit wenig klebrig gelbem Sputum 75, 204, 265
— spastisch 85, 155, 221, 275

— mit Krampfen und trocken 155, 205

— trocken 162, 212

— chronisch 162, 180, 203, 204, 221, 265, 266
— unproduktiv 215

— mit zdhem Schleim 230, 265

— »Resthusten« 221, 265

Hyperthyreose 115

Hypertonie siehe Bluthochdruck

Hypothyreose 163, 203

Ikterus 114

Immunsystem, unterstiitzend 136, 175, 178,
182,203, 206, 209, 210, 211, 215, 218, 219, 221,
223,228, 242, 261, 262, 275, 277

Impotenz 71, 102, 121, 221, 246, 251, 252, 261,266
Infekte, hartndckig 180, 221

— haufig 221, 228

Inkontinenz 174, 260

— beim Husten 265 (- Angst)

Instabilitét, innere 157, 162, 230, 246

Juckreiz, nervos bedingt 115

— bei entziindeter Haut 138, 209, 213

— bei angeschlagener Haut 178, 205

Kaltegefithl 111, 112, 121, 127, 127, 206, 210, 261,
262, 264, 275

—in Fiifen 127, 221, 264, 266

— in Handen 131

Karies 246

Keuchhusten 107, 214,

Kinderkrankheiten 223

Kinderlosigkeit, ungewollt 71, 73, 80, 85, 89, 173,
180, 221, 246, 251, 252, 266
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Knieschmerzen 127, 242, 246, 266
Knochenwachstum, férdernd 165, 266

Koliken 127, 228

— bei Babys 64

Konzentrationsstorungen 80, 105, 111, 113, 134,
136, 205, 219

Kopfschmerzen ( - siehe Kapitel dazu und Notfall-
skript) 61, 64, 71, 73, 74, 75, 80, 82, 84, 89, 99, 109,
115, 117, 132, 171, 176, 180, 188, 207, 218, 219,
221, 262, 266

Kollaps 82

Kraftlosigkeit (der Beine) 88, 264, 266, 275 siehe
Angst

Krampfadern 138, 175

Krampfe 78, 80, 82, 84, 127 siehe Angst

Krebs 71, 136, 223, 242

Kurzatmigkeit 71, 113, 114, 221, 230, 265, 266
Lahmungserscheinungen 82

Leberentgiftung 203, 219, 223
Leberverhartungen 68, 73

Leeregefiihl 252

Lethargie 69, 111, 127, 165, 219, 221, 246, 261,
264,268, 275

Libidomangel 80, 102, 127, 155, 228, 275
Liebe, tibersteigertes Bediirfnis nach 157
Liebeskummer 258

Lichtempfindlichkeit, der Augen 71, 73, 74
Lungen, geschwécht 265

Lungenemphysem 246

Lungenentziindung 75, 117, 219, 265, 266
Lymphknoten, geschwollen 182

Lypmphstau 63, 85, 163

Lymphsystem, unterstiitzend 182, 203
Magensaft, zu wenig 77
Magen-Darm-Geschwiire 132

Magenséure, Mangel an 169

Magenschmerzen, allgemein 61

— kaltebedingt 80, 127, 155, 165, 171, 275

— mit Brennen 162, 169, 214, 230,

Magersucht 85, 107, 111, 155, 203, 221, 228, 266
Makuladegeneration 73

— trocken 266

300

Malaria 230

Manie 82, 115, 120

Masern 132, 178, 223, 230

Melancholie 131, 157

Menstruation, ausbleibend 61, 80, 89, 111, 109, 114,
117, 221,261

— krampfend 64, 84, 155, 171, 221

— starke Blutung 77, 126, 173, 174, 260

— mit Kliimpchen 173

— unregelmaRig 173, 188, 251

— zu haufig 173

— bréaunliche Vor- und Nachblutungen 173, 174,
260

— Schmierblutungen 173

Meteorismus 127

Migrane 73, 75, 84, 173, 188
Miktionsbeschwerden 258

Milchfluss, zu wenig 155, 173, 214 228

— zu viel 61

Mineralstoffmangel 71, 251
Mittelohrentziindung 203, 205

Morbus Crohn 232

Mouches volantes 71, 80, 266

Miickenschutz 126

Miidigkeit 73, 82, 89, 221, 261,266, 275

— morgens 165

Mumps 230

Mundflora, unterstiitzend 262

Mundgeruch 185

Mundgeschmack, bitterer 115

Mundgeschwiire 173, 221

Myome 173

Nachtschweill 246

Nackenverspannungen 84, 107, 221
Nahrungsmittelunvertréaglichkeit 82, 88, 178, 210
Narben 178

Nase, verstopft 171, 210, 212, 221, siehe Sinusitis
Nasenbluten 126, 173
Nebenhohlenentziindung siehe Sinusitis
Nebennierenunterfunktion 127

Nekrosen 246

Nervositdt 73, 74, 106, 134, 212, 215, 232, 266
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Neuralgien 127, 205

Neurodermitis 115
Nierenbeckenentziindung 258
Nierengewebe, unterstiitzend 258, 265
Nierensteine 165, 258

Nykturie 260

Odeme 131, 175

Organabsenkungen 175

Osteoporose 165, 246
Ostrogenmangel 85, 134, 155, 251, 252
Ostrogeniiberschuss 173

Parasiten 89, 210

Perspektivlosigkeit 261

Pilze Kiimmel, 221

Polypen 180, 203

PMS 85, 89, 114, 117, 173, 178, 252
Progesteronmangel 85, 173, 252
Prostatavergroerung 182
Prostataentziindung 75,77, 246, 260
Priifungsangst 105, 221

Psychose 82, 114, 120, 165

Pubertit , 85, 185

Rachenentziindung 212, 213, 230
Rachentrockenheit 162, 214
Rastlosigkeit 89, 136, 138, 230, 232, 246, 260
Reizbarkeit 74, 82, 114, 138, 171
Reiziiberflutung 126

Reizdarm 136, 155, 178, 210, 211
Rheuma 71, 82, 127, 180, 182, 258
Rhythmus, gestort 246
Rippenfellentziindung 230

Roteln 223

Riickenschmerzen 246, 265, 266, 275
— durch Schwiche 260

— ziehend 260

Sdureiiberschuss, in der Verdauung 132
— im Korper 251

Scharlach 132, 223, 230
Schlafstérungen 99, 105, 106, 107, 113, 115, 134,
242, 246, 252, 266

— siehe Angst

— Einschlafen 106

— Griibeln nachts 107

— Tiefschlaf gestort 99, 120
Schlaganfall Berberitze, 210
Schleimhdute, trocken 246

— unterstiitzend 178

Schock 114, 178
Schulterverspannungen 114
Schiittelfrost 207, 210
Schwangerschaftsiibelkeit 203
Schweil}, zu viel 109

— in Pubertdt 109

— nachts 109

— oben Hitze, unten Kéilte 117

— kalter 260

schweilfordernd 109, 207, 232
Schweregefiihle in Beinen 138, 155,232
Schwermetallbelastung 69, 223
Schwindel 73, 80, 82, 84, 88, 163, 232, 266
(- Angst)

Selbstzweifel 80, 121

Sehen, unscharf 163
Sehnenbeschwerden 71, 73, 80, 136
Selbstvertrauen, geringes 260

Sexualitét, unterstiitzend 49, 61, 64, 102, 127, 173,

203, 228

Sinusitis 73, 75, 169, 176, 178, 180, 185, 207, 210,

212, 218, 221

Skorbut 61

Sodbrennen 68

Sonnenschutz 136

Sorgen, morgens 131
Sprachstérungen, Angst bedingt 80
Stimme, schwach 213,214, 221 211
Sti8geliiste 155

Tag- und Nacht-Rhythmus, gestort 107, 134
Tagtrdumereien 89, 221
Taubheitsgefiihle 80

Tics 232

Tinnitus 113, 115
Trennungsschmerzen 258
Thrombose 63, 127, 138
Thyreoditis 138
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Tonsillitis 182

Trauma 106, 108, 114, 117, 157, 173, 176, 178,
Trdaume, lebhaft 80

Traurigkeit 114

Tuberkulose 205, 214

Tumore 162, 163, 182

Uberforderung 113, 134, 136
Ungleichgewicht, hormonell 78

Unruhe, innere 113, 114, 115, 120, 185, 232, 246,
260, 266 (- Angst)

Unsicherheit, innere 80, 108

unverdauter Stuhl 155, 228

Uterusprolaps 173

Vaginalpilz 221

Venenentziindung 138

Venenschwéche 155

Verbitterung, seelisch 213
Verdauungsbeschwerden, nervos bedingt 80

— kaltebedingt 85, 88, 111, 121, 127, 155, 170, 171,

221

— nach fettem Essen 111, 113

— mit Krampfen 155, 171

— nach Stilem 171

Verdauungsschwéche 121, 136,

Verlustédnste 112, 258

Verschleimung 165, 203, 205, 219, 221, 242, 265,
270, 275

— im UEW 278

Verstopfung Aprikosen, 162, 204, 207, 233, 268
Verwirrtheit Konigin der Nacht 221, 242
Wachstumsverzégerung bei Kindern 134, 163, 165,
246

Warzen 78

Wechseljahre, allgemein 85, 230, 252

— Schlafstérungen 113

— Temperaturschwankungen 109, 113, 117
Wehen, anregend 88, 89, 111,211, 221, 264

— zu frith 252

Windpocken 223

Wirbelsdulenbeschwerden 246, Shiatsu
Wochenbett, unterstiitzend 260
Wundversorgung 178, 258
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Wiirmer 89, 210

Wut 74, 82, 89, 136, 205
Zahnfleisch, wund 115
Zahnfleischbluten 136, 173, 174
Zahnen, schmerzend 165, 171, 230
Zahnschmerzen 127

Zihne, locker 246, 252, 260, 264
Zweifeln 80, 107, 261
Zwischenblutungen 260

Zysten 251

Zystitis — Blasenentziindung
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Mein schonstes Gedicht

Mein schonstes Gedicht?
Ich schrieb es nicht.

Aus tiefsten Tiefen stieg es.
Ich schwieg es.

(Mascha Kaléko)






i
Wollen Sie die chinesische Medizin kennenlernen? Dieses Buch gibt
einen Einblick in ihre wichtigsten Strukturen und Zusammenhange.
Anhand von 108 Pflanzenportrats méchte es Ihnen die fernéstliche
Heilkunst auf unterhaltsame Art ndherbringen. Dabei erfahren Sie
viel iiber die Heilkraft der einzelnen Pflanzen fiir Kérper und Geist
und kénnenim Krankheitsfall schnell passende Pflanzen und Metho-
den finden - auch zu speziellen Beschwerden wie Kopfschmerzen,
Schlafstérungen, Thrombosen, Myomen, Milchfluss, Magen- und
Darmbeschwerden, Essstérungen, Husten, Antibiotika, Burn-out,
Akne, Angst, Liebeskummer, Eifersucht oder Unfruchtbarkeit. Hin-
zu kommt eine kurze Einfiihrung in die Erndhrungslehre der TCM.
Ein Lesebuch, das Spal! macht - fiir Anfangerinnen und Liebhabe-
rinnen der chinesischen Medizin!
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