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nWollen Sie die chinesische Medizin kennenlernen? Dieses Buch gibt 
einen Einblick in ihre wichtigsten Strukturen und Zusammenhänge. 
Anhand von 108 Pfl anzenporträts möchte es Ihnen die  fernöstliche 
Heilkunst auf unterhaltsame Art näherbringen. Dabei erfahren Sie 
viel über die Heilkraft der einzelnen Pfl anzen für Körper und Geist 
und können im Krankheitsfall schnell passende Pfl anzen und Metho-
den fi nden – auch zu speziellen Beschwerden wie Kopfschmerzen, 
Schlafstörungen, Thrombosen, Myomen, Milchfl uss, Magen- und 
Darmbeschwerden, Essstörungen, Husten, Antibiotika, Burn-out, 
Akne, Angst, Liebeskummer, Eifersucht oder Unfruchtbarkeit. Hin-
zu kommt eine kurze Einführung in die Ernährungslehre der TCM. 
Ein Lesebuch, das Spaß macht – für AnfängerInnen und Liebhabe-
rInnen der chinesischen Medizin!
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vorwort
»Das könnte unsere Revolution sein:

Was es im Überfluss gibt
ebenso zu lieben wie

das Rare�«
(Alice Walker)

Aus meiner großen Leidenschaft für Pflanzen entstand dieses Buch. Mich 
begeistern ihre Vielfalt und ihre heilenden Qualitäten. Meine Leiden-

schaft gilt auch der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) mit ihren Bil-
dern und Vorstellungen. Ihre Gedankengebäude wollen immer weiter entdeckt 
werden, wenn unser Interesse erst einmal für sie entflammt ist. Die Einord-
nung westlicher Pflanzen in dieses System ermöglicht es uns, auch hier einen 
alltäglichen Umgang mit dem Wissen der TCM zur Gesundheitserhaltung zu 
entwickeln. Dieses Buch gibt einen Einblick in die Strukturen der TCM und 
richtet sich gleichermaßen an interessierte Laien wie an PraktikerInnen der 
Chinesischen Medizin.

Dabei möchte 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 Heilkünste 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 Vernachlässigung 
aller Anteile, die als unwissenschaftlich und abergläubisch abgelehnt wurden«, 
findet sich bei Ch.Postert in einer Einführung über Medizinethnologie.

Gerade an diese »abergläubischen« Tendenzen möchte ich anknüpfen und 
Sie als Lesende dazu ermutigen, Ihre eigenen Erfahrungen mit den Pflanzen zu 
sammeln. Vielleicht werden Sie dabei feststellen, dass einige der Pflanzen bei 
Ihnen ganz andere Wirkungen hervorrufen, als Sie es in der Literatur vorfinden. 
Nun, auch Pflanzen sind Lebewesen und ebenso veränderlich wie Menschen. 
Was für den einen Menschen ein süßer Apfel ist, kann der nächsten Person 
sauer vorkommen. Also nehmen Sie dieses Buch als meinen Erfahrungsschatz, 
der sich natürlich auch aus den Erfahrungen anderer Menschen speist, und 
entwickeln Sie den Mut, Ihre eigene Kräuterheilkunde zu entwickeln – diese 
wirkt bei Ihnen meistens am besten!

In meinem medizinischen Ansatz versuche ich außerdem eine Sichtweise 
zu finden, die die bestehende soziale und politische Situation miteinbezieht. 
Dazu gehört eine mögliche Übertragung der TCM auf heutige Verhältnisse 
hier und auch ein Blick auf die globalen Marktmechanismen. Armut, soziale 
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vorwort

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

Und so möchte dieses Buch einen Beitrag dazu leisten, eine medizinische 
Grundversorgung für den Hausgebrauch zu entwickeln, die unabhängig vom 
Markt ist und dabei keine Heilpflanzen in anderen Ländern ausbeutet. Weil ich 
die CO2-Schuld durch Flugzeugtransporte in Betracht ziehe, stelle ich mit we-
nigen Ausnahmen (Ingwer, Zimt, Kurkuma, Kaffee, grüner und schwarzer Tee, 
Meerzwiebel, Jujuben, Galgant) nur Kräuter vor, die auch hierzulande ange-
baut werden können. Unter »westliche Kräuter« fallen alle hier gebräuchlichen 
Pflanzen, die durchaus aus anderen Kontinenten eingewandert sein können wie 
beispielsweise der Apfel, die Kartoffel, die Zaubernuss oder die Kermesbeere.

Manchmal denke ich: Wie können wir uns immer wieder so traurig und 
einsam fühlen, 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!«

Übrigens: Gedanken und Wissenswertes über Pflanzen, TCM und Politics fin-
den Sie auch auf meinem Blog »Krähenblüten« unter www.winckler-tcm.de. 
Schauen Sie doch vorbei!
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zum Gebrauch dieses Buches
Im Folgenden möchte ich Ihnen den roten Faden dieses Buches vorstellen, 

damit Sie daraus Ihr eigenes Strickmuster entwickeln können.
Am Anfang erläutere ich die beiden wichtigsten Grundprinzipien der Tra-

ditionellen Chinesischen Medizin: das Yin-Yang-Prinzip und die Lehre der 
Fünf Wandlungsphasen� Zum Verständnis der Energieaspekte innerhalb der 
TCM habe ich ein Kapitel über die Grundsubstanzen eingefügt. 

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

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

Im Anschluss erläutere ich in fünf Abschnitten die Wandlungsphasen mit 
möglichen Ungleichgewichten. Diese Spannungen und Ungleichgewichte 
zwischen den Elementen werden auch als »Syndrome« bezeichnet. Zu jedem 
Syndrom habe ich eine oder mehrere Heilpflanzen herausgesucht und näher 
beschrieben. Es finden sich auch Verweise auf Pflanzen, die ausführlicher 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 können 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 Überschrift mit einem Blatt (Õ) gekennzeichnet.

Sie können 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 Großteil einzeln zu ver-
stehen. Deshalb finden sich auch Wiederholungen. Wenn bestimmte Theorien 
der TCM zum Verständnis nötig sind, verweise ich auf die entsprechenden 
Kapitel, um unnötige Wiederholungen zu vermeiden.

Sie können auch einzelne Symptome im Register heraussuchen und die 
dafür 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 gewählt. 
Ich bitte diese Verkürzung zu entschuldigen und die Leser sich als begriffen zu 
verstehen. Wenn sich eine Information explizit auf Männer bezieht, habe ich 
die männliche Form gewählt.
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zum GeBrauch dIeses Buches

Dieses Buch handelt von Pflanzen und ihrer Interaktion mit Menschen – ein 
recht lebendiges Unterfangen. Ich habe mich um Struktur wie es dem Metall 
entspricht bemüht. Jedoch auch die Qualität der anderen Elemente soll zum 
Ausdruck kommen:

Sich bilden und Auflösen, sich einander Hingeben, Entstehen und Sterben – 
das ist der Wasseraspekt! Sich Verändern, zueinander Streben, aneinander Zer-
ren, um sich und andere Ringen, die Ziele Verfolgen – das ist die Holzseite! 
Sich und andere Nähren, ganz präsent 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 nötigen Metall auch die anderen 
Elemente schwingen lässt und dass Sie den chaotischen Momenten dieses Bu-
ches mit einem Lächeln begegnen können!

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

Nun, am besten probieren Sie aus, wie diese Pflanze bei Ihnen wirkt!
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1. einführung in die  
traditionelle chinesische 

medizin

Grundprinzipien der tcm

Die TCM hat sich im Laufe der Jahrtausende aus verschiedenen Strömungen 
entwickelt und ist weiter in Veränderung wie jedes lebendige Wissen. Zwei 
wichtige Richtungen haben zum Ausbilden von zwei ineinandergreifenden 
Theorien geführt: das Prinzip von Yin und Yang und die Lehre der fünf 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 Kräfte Yin und Yang für sich wiedererkannt. Ich verwende 
nicht den Begriff »Polaritäten«, 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 beständig statt. Ent-
scheidend ist der Energiefluss zwischen beiden, den die Methoden der TCM 
unterstützen. 

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 Körper 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 ausgeprägter in der Zeit gemäß der Organuhr auf. Zudem hat 
jedes Organ noch seinen eigenen Yin-Yang-Rhythmus. Bei der Gebärmutter 
braucht der Wechsel beispielsweise ungefähr einen Monat.
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1. Einführung in diE TradiTionEllE ChinEsisChE MEdizin

Die beiden Kategorien Yin und Yang können nicht übersetzt werden, da es 
in der deutschen Sprache keine Entsprechungen gibt. Deshalb werden Yin und 
Yang im Folgenden durch ihre Qualitäten charakterisiert.

Die Qualitäten von Yin
Yin umfasst die Materie und die Substanz, die Struktur, die Nacht, die Ruhe 
und die Kälte. 

Yin ist alle Substanz und setzt sich im Menschen aus Flüssigkeiten, Blut, 
Nähr- und Abfallstoffen zusammen. Yin ist auch kompakt. Die festen Substan-
zen gehören 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-Überschuss 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 Ödeme 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 äußern 
(→siehe Bluttonika).

Yin ist kalt. Kälte kann als Körpertemperatur wahrgenommen werden. 
Kälte deutet auf einen Mangel an Yang und somit einen (relativen) Yin-Über-
schuss oder auf einen Blut-Mangel hin. Kühlende Heilpflanzen sind wichtig, 
um Hitze im Körper zu kühlen und Entzündungsprozesse abzubauen.

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

Yin ist feucht. Das Wasser zählt zum Yin. Die dünnen Flüssigkeiten zählen 
zum Yin. Wenn Yin im Mangel ist, besteht im Körper Trockenheit, die sich 
zum Beispiel an der Haut, den Haaren oder den Schleimhäuten zeigen kann.

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

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

Yin ist langsam. Schon durch seine Kompaktheit ist Yin schwerer, träger 
und somit immer relativ langsamer als Yang. Dies ist in bei Heilungsverläufen 
zu beachten. Viele yin-tonisierende Heilpflanzen wie Baldrian, Johanniskraut 
und Rotklee benötigen auch eine längere kontinuierliche Einnahmedauer, bis 
sie ihr Wirkungsoptimum erreichen.
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1. Einführung in diE TradiTionEllE ChinEsisChE MEdizin

Yin ist zentrierend, zusammenziehend. Die Yin-Energien richten sich nach 
innen. Beim Schlafen schließen wir die Augen. Haben wir einen Yin-Mangel 
blicken wir unruhig durch die Gegend, die Konzentration fällt uns schwer. Bei 
einem Überschuss von Yin beispielsweise in den Lungen hat sich dort zu viel 
Schleim angesammelt, der nicht abgehustet werden kann.

Yin ist im menschlichen Körper die Vorderseite, im Inneren und die untere 
Körperhälfte. Pilze nur im unteren Körperbereich haben mehr Yin-Qualität. Je 
tiefer ein Husten, desto mehr Yin-Bezug hat er (→siehe »6-Schichten«).

Yin ist Ernährung. Versorgungsaspekte der materiellen Art gehören zum 
Yin.

Zum Yin gehört die Gebärmutter. Wobei diese wieder in einen Yin- und 
Yang-Aspekt zu unterteilen ist s.o.. Da Frauen eine Gebärmutter haben, besitzen 
sie meistens mehr Yin als Männer. Dies ist heute sehr relativ zu sehen. Durch 
einen yang-betonten Lebenswandel kann sich dieser relative Yin-Überschuss 
auch kaum mehr bemerkbar machen. Ebenso können Männer 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 
läuft die Zeit?«). Männer, die sich den Versorgungsaspekten des Lebens mehr 
widmen, können ihr Yin stärken. Warum dies wieder rum Potenz steigernd sein 
kann, erkläre ich in dem Kapitel über ungewollte Kinderlosigkeit und Sexuali-
tät (→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-Über-
schuss. Zuviel Schleim in den Lungen ist eine Yin-Fülle und führt oft zum 
Abhusten nachts. Wenn das Yang morgens ansteigt, kommt die zweite Welle 
des Abhustens. Das Lungen-Yang kann den Schleim nach außen befördern.

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 
erschöpfen. Nachts im Yin bauen sich die Kräfte für den Tag auf.

Die Qualitäten von Yang
Yang umfasst die Bewegung und die Funktion, den Tag, die Sonne, die Aktion 
und die Wärme. 

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

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

Yang ist hohl. Im Bild von Yin und Yang, sind die festen Substanzen Yin 
und die Hohlräume, die Räume der Möglichkeiten Yang. Aber auch hier ist 
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4. wandlungsphase erde

W illkommen in der Wandlungsphase Erde! Wir befinden uns mitten auf 
einer Wiese im Spätsommer. Die Sonne wärmt uns noch angenehm und 

der Apfelbaum steht kurz vor seiner Ernte. Wir genießen den Augenblick und 
vertrauen auf das Kommende. Wir haben das Gefühl, genau hier am richtigen 
Platz zu sein. Wir sind in unserer Mitte angelangt. Spätsommer ist die Zeit der 
Fülle, des gelungenen Übergangs vom Feuer zur Erde. 

Die Wandlungsphase Erde lädt uns zum Verweilen ein. Es ist die Zeit zum 
Nachdenken und Wertschätzen, bevor wir in die Wintervorbereitung starten. 
Aus dieser Ruhe entsteht die Kraft zur Veränderung mit neuem Tatendrang. 
Die Richtung heißt dieses Mal nicht »Neuanfang« wie im Frühling, sondern 
»Vollendung«. Die Erde bedeutet Konzentration, Sammlung in der Mitte. So-
wie uns der Kern der Erdmitte hält, so verhält 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 Übergangs: Die letzten zehn Tage jeder 
Jahreszeit gehören zur Erde und spiegeln eben die Vollendung der vorange-
gangenen Jahreszeit. Dies kann auch auf begonnene Projekte übertragen wer-
den. Ist die Erde im Ungleichgewicht, reagieren wir entweder mit Lethargie 
(Yang-Mangel) oder zielloser Überaktivität (Yin-Mangel). Ein Mensch mit 
ausgeglichener Erd-Energie führt ein Vorhaben stetig fort und ruht sich nach 
dessen Vollendung zufrieden aus. Pendelnd zwischen der Vergangenheit und 
der Zukunft den Augenblick erkennen und wertschätzen – das kann eine Le-
bensaufgabe sein.

Die Grundqualitäten der Erde sind Verlässlichkeit, Großzügigkeit und 
Rhythmus. Unsere ersten Lebensjahre sind stark davon geprägt, wie wir um-
sorgt wurden. Dies prägt unsere Erd-Energie wesentlich. Wie wir in die Welt 
schauen, hängt auch von unserer erlebten Verlässlichkeit während der Kind-
heit ab. Fehlte uns deren Erfüllung, besteht oft eine große Bedürftigkeit nach 
Menschen, die uns Sicherheit geben oder/und wir suchen uns mit dem Mund 
Ersatzbefriedigungen beispielsweise durch Essen oder Rauchen. Da der süße 
Geschmack Erdqualität besitzt, wundert es nicht, dass gerade die Lust auf Sü-
ßes als Ersatz auftritt (→siehe Fenchel). Immer mehr haben zu wollen, Neid 
und Eifersucht zeigen auch eine geschwächte Erd-Energie. Manche Seelen ha-
ben sich das oft mehr Erfüllung versprechende Küssen ausgesucht. Der Mund 
gehört als Sinnesorgan zur Erde. Gerade in der Pubertät, wenn die Holzphase 
in die Feuerphase übergeht, bringt ausgiebiges Küssen eine große Stabilität im 
sonst großen Wandel mit sich. 
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4. Wandlungsphase erde

Die Wandlungsphase Erde zeigt sich auch im Thema von Geben und Emp-
fangen. Menschen mit einem Ungleichgewicht können sehr bedürftig sein und 
keine Ressourcen zum Abgeben besitzen oder aber sie geben selber sehr viel, 
opfern sich auf und haben aber selber Schwierigkeiten, Unterstützung oder gar 
Geschenke anzunehmen. Die Erde ist in Fülle. Energie geht nicht verloren. 
Dies ist keine spirituelle sondern auch seit Einstein eine physikalische Aussa-
ge. Die Botschaft ist, dass – eigentlich – für alle genug da ist. Die sozialen und 
weltweiten Ungleichgewichten sind von Menschen gemacht. Das Einsetzen 
für soziale Gerechtigkeit ist eine Selbstverständlichkeit, wenn die Erd-Energie 
ins Gleichgewicht gebracht werden soll. Denn es gibt nur eine Erd-Energie für 
alle Lebewesen.

Zur Wandlungsphase Erde gehören 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 für das Entstehen von Feuchtigkeit und auch Schleim im Körper. Die-
se wichtige Frage erkläre 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 empfängt er die 
Flüssigkeiten aus den Nieren. Je trockener unsere Nahrung ist, desto mehr sind 
unsere Nieren bei der Umverteilung des Wassers im Körper gefordert (→siehe 
Eibisch).

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

Als Grundlage des Lebens gehören 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 Essstörungen und Fragen des Gewichts ihre 
Wurzeln in der Wandlungsphase Erde (→siehe Diät- Magersucht/Fenchel).

Der Zustand der Muskeln und des Bindegewebes spiegelt die Erd-Energie 
wieder. Wirkt ein Muskel wie aufgeblasen oder aber wie verkümmert, zeigt 
er in beiden Fällen eine Milz-Qi-Schwäche an, einmal durch zu viel Schleim, 
einmal durch Blut-Mangel. Wird das Bindegewebe locker, bräuchte das Milz-
Qi mehr Hebequalitäten – also vielleicht doch mal wieder einen Kräutertee 
genießen? (→siehe Bibernelle/Blutwurz)

Was tun, um die Erd-Energie ins Gleichgewicht zu bringen?
Es wäre schön, wenn wir uns (wieder) verstärkt der Erde annehmen könn-

ten. Dies bedeutet zu lernen, achtsamer zu leben und dann aber auch ganz 
konkrete Schritte zu unternehmen. Ich gehöre eher zu den Menschen, die an 
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4. Wandlungsphase erde

gemeinsamen Müllsammelaktionen 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 
Kräutersammeln meine Erd-Energie zu stärken. 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 für den 
Erdbezug und die Dankbarkeit für unsere Nahrung hilfreich, wenn mensch 
auch einmal selber in der Landwirtschaft gearbeitet hat. Auch das Kümmern 
um Tiere oder kleine Kinder kann vermitteln, was eine starke Erde ausmacht.

Die Ernährung und Fragen der Verdauung spielen zweifelsohne eine große 
Rolle bei der Stärkung der Wandlungsphase Erde (→siehe »Guten Appetit«/
Ausflug zum Magen/Durchfall). Es finden sich zwei Kapitel zu Essstörungen 
und Gewichtsunzufriedenheiten (→siehe »Diät – Magersucht«/Fenchel).

Neben der Ernährung gibt es viele Pflanzen, die die Funktionen der Erde 
unterstützen. Ich möchte Ihnen den Fenchel, Rosmarin, Eibisch, Brunnenkres-
se, Kalmus, Vogelmiere, Tausendgüldenkraut, Koriander, Kamille, Frauen-
mantel, Blutwurz, Hirtentäschel, Bibernelle, Engelwurz, Ringelblume, Thuja, 
Odermennig und die Schafgarbe vorstellen. Weitere Pflanzen tauchen in den 
thematischen Kapiteln auf und werden an anderer Stelle des Buches ausführ-
licher präsentiert.

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

Guten appetit! ernährung nach tcm
In der TCM wird der Ernährung eine ebenso große Rolle bei der Gesunderhal-
tung eingeräumt wie den Heilpflanzen oder der Akupunktur. Fast jede Person 
kennt ihre persönlichen Heilrezepte und Empfehlungen zur Ernährungsweise. 
Dabei spielt das Essverhalten eine ebenso große Rolle wie die Ernährung an 
sich. Mit Freude und ohne anderweitige Ablenkung zu essen, stellt doch schon 
eine recht große Herausforderung dar. Der Genuss beim Essen wird leicht ge-
trübt von schlechten Nachrichten sei es in der Zeitung oder von der Tischnach-
barin. Auch das Nachsinnen über den aktuellen Kaloriengehalt dämpft eher die 
Verdauungsaktivitäten. 

Die Ernährungslehre der TCM (Diätetik) handelt von den Essenzen – Nah-
rung wird als alltägliche Medizin betrachtet. Auf dem Büchermarkt hier finden 
sich heute viele Kochbücher nach den Prinzipien der TCM, da sich immer 
mehr Menschen für diese einfache und bewährte Kochmethode zur Erhaltung 
der Gesundheit begeistern.
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7. Skript für den HauSgebraucH

Wo?
 ŉ An empfindlichen Körperstellen:Hypericum C 30 (in den ersten Stunden 

alle 30 min)
 ŉ Am Auge mit Blutung (auch blaues Auge): Hamamelis virginicia C 30, Ar-

nika C 30
 ŉ Nach Schlag auf die Brust: Arnika C 30
 ŉ Bei Prellungen der Brust: Bellis perennis C 30
 ŉ Bei Blutergüssen unter den Nägeln: event. Drainage legen mit einem heißen 

Draht durch den Nagel
 – Arnika C 30, wenn der Schmerz anhält: Hypericum C 30

Art der Verletzung
 ŉ Bei Schnittverletzungen: Staphisagria C 30; Calendulatinktur verdünnt zum 

Spülen
 ŉ Bei geschwollenen Stellen: Arnika C 30, Spitzwegerichumschläge
 ŉ Bei Blasen an den Füssen: durchgekauten Spitzwegerich auf die Blasen ge-

ben
 ŉ Wichtig: Bei möglicher Infektion mit Tetanus als Sofortmaßnahme Ledum 

C 30 hochdosiert, wenn keine allopathische Versorgung möglich ist, sonst 
zusätzlich Ledum C 30.

zähne

 ŉ Zahnungsbeschwerden bei Kindern:
 – Wenn Herumtragen bessert: Chamomilla C 30, Fenchel
 – Mit Magen-Darm-Beschwerden: Fenchel
 – Mit Fieber: Ferrum phosphoricum C 30

 ŉ Bei akuten Zahnschmerzen: Kauen auf Nelken
 ŉ Ziehen von Zähnen: ein Tag vorher und ein Tag danach Arnika C 30
 ŉ Zahnoperationen mit Beteiligung der Zahnnerven (Wurzelextraktion etc.): 

Hypericum C 30
 ŉ Verletzungen im Gesicht mit Beteiligung der Zähne: Arnika C 30

 – Mit verletztem Zahnnerv, abgebrochene Zähne, großer Schmerz: Hyperi-
cum C 30

 – Bei Panik nach Zahnverlust: Aconitum C 30
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verweis auf Pflanzenportraits bei mustern 
gemäß tcm

wandlungsphase holz

Le-Qi-Stagnation – Petersilie, Steinklee, Gänsefingerkraut, 
Tausendgüldenkraut

Leber-Yin-Mangel – Johanniskraut, Mariendistel, Mönchspfeffer
Leber-Blut-Mangel – Bocksdornfrüchte, Brennnessel, Petersilienwurzel, 

Hagebutte, Johanniskraut
Aufsteigendes Leber-Yang – Pfefferminze
Leber-Feuer – Löwenzahn
Nässe-Hitze der Leber – Löwenzahn, Wermut, Tausendgüldenkraut
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, Schlüsselblumenblüten, Holunder, Löwenzahn
Nässe-Hitze von Gallenblase – Schöllkraut, Melisse, Eisenkraut, 

Löwenzahn, Mutterkraut, Pfefferminze, Schwarzrettich, 
Tausendgüldenkraut

Kälte-Stagnation in Leber – Galgant, Taubnessel, Kamille, Rosmarin, 
Ingwer, Schafgarbe, Mutterkraut, Beifuß Liebstöckl

Kälte im Uterus – Beifuß, Galgant, Liebstöckel, Rosmarin, Wacholder, 
Weiße Taubnessel

Leere der Gallenblase – Bärlauch, Beifuß

wandlungsphase Feuer

Herz-Nieren-Achse – Johanniskraut, Hopfen
Herz-Qi-Mangel – Basilikum, Tausendgüldenkraut
Herz-Yin-Mangel – Melisse, Passionsblume, Linde, Jujuben
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Herz-Blut-Mangel – Weinraute,Hafer, Schafgarbe, Weißdorn, Fenchel, 
Wacholder, Süßholz, Jujuben

Herz-Yang-Mangel – Basilikum, Rosmarin, Kakao
Herz-Feuer – Eisenkraut, Melisse
Herz-Qi-Stagnation – Weißdorn, Kurkuma
Schleimfeuer quält das Herz – Kermesbeere, Kalmus, Eisenkraut, 

Löwenzahn, Efeu, Passionsblume, 
Schleimkälte benebelt das Herz – Majoran, Engelwurz, Kapuzinerkresse, 

Alant
Fülle-Hitze von Dünndarm – Lavendel, Salbei, Hirtentäschel, Linde
Schwäche und Kälte von Dünndarm – Chilli, Kardamon, Kümmel, Fenchel, 

Anis, Wacholder
Dünndarm-Qi-Schmerz – Kümmel, Fenchel, Beifuß, Hafer
Äußere Hitze im Perikard – Mädesüß, Passionsblume, Melisse, 

Johanniskraut, Linde, Königin der Nacht, Silberweide
Wandlungsphase Erde 
Erde-Holz-Gleichgewicht – Frauenmantel
Körpersäfte – Sandorn, Hagebutte, Isländisch Moos
Milz-Qi-Mangel – Karotte, Klette, Frauenmantel, Schafgarbe, Wermut
Milz-Yin-Mangel – Eibisch
Milz-Blut-Mangel – 
Milz-Yang-Mangel – Fenchel, Wacholder, Anis, Kümmel
absinkendes Milz-Qi – Wegwarte, Bärlapp, Zinnkraut, Johanniskraut, 

Pfingstrosenwurzel
Milz hält das Blut in den Gefäßen – Blutwurz, Hirtentäschel
Nässe-Kälte befällt Milz – Alant, Liebstöckl, Kümmel, Kamille, Anis, 

Brennnessel, Ringelblume
Nässe-Hitze befällt Milz – Kartoffel, Odermennig, Wegwarte, Hirtentäschel
Bluttonikum – Brunnenkresse, Brennnessel, Petersilienwurzel, 

Johanniskraut, Schafgarbe, Weißdorn, Pfingstrosenwurzel
Magen-Qi-Mangel – Kalmus
Magen-Yin-Mangel – Eibisch, Vogelmiere, Johanniskraut, Isländisch Moos
loderndes Magenfeuer – Tausendgüldenkraut, Enzian, Ringelblume, 

Schafgarbe, Melisse, Kamille, Hopfen
Kälte befällt Magen – Koriander, Majoran, Fenchel, Kamille, Alant, Zimt, 

Anis
Nahrungsstagnation im Magen-Qi mit Kälte – Kamille
Pathogene Restfaktoren – Thuja, Ringelblume, Thymian, Klette
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wandlungsphase metall

Lungen-Qi-Mangel.-.Gundelrebe, Königskerze, Ysop
Lungen-Yin-Mangel – Spitzwegerich, Vogelmiere
Lungen-Yang-Mangel – Alant, Anis
Nässe-Schleim in den Lungen – Alant
Lungen-Trockenheit – Efeu, Eibisch, Isländisch Moos, Spitzwegerich
Befall der Lungen durch Kälte-Stagnation Lavendel
Schleim-Hitze verlegt die Lungen – Huflattich, Löwenzahn
Nieren-Lungen-Achse – Schlüsselblume
Schwäche von Dickdarm – Veilchen
Kälte im Dickdarm – Engelwurz, Kümmel
Hitze im Dickdarm – Veilchen, Huflattich
Nässe Hitze im Dickdarm – Hirtentäschel, 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 Überfließen des Wassers – Wacholder
Undichte des Nieren-Qi – Hirtentäschel
Unfähigkeit, das Ni-Qi zu empfangen – Efeu, Hirtentäschel
Nieren-Jing-Mangel – Bocksdornfrüchte, Brennnesselsamen
Leere und Kälte der Blase – Meerrettich, Meisterwurz
Nässe-Kälte der Blase – Kapuzinerkresse, Engelwurz, Wacholder
Nässe Hitze der Blase – Bärentraube, Birkenblätter
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einordnung westlicher Pflanzen nach Kriterien der 
chinesischen medizin
In manchen Fällen 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. Organbezüge: Lu = Lunge, Di = Dickdarm, Ma = Magen, Mi = Milz, He = Herz, 
Dü = Dünndarm, Bl = Blase, Ni = Niere, Pe = Perikard, SJ = San Jiao, Gb = Gallenblase, Le = Leber, 
Ut = Uterus

Name Geschmack Temperatur Organbezüge Seite
Ackerschachtel-
halm

bitter, adstring. kühl Bl, Ni, Lu, Di 246

Alant bitter, scharf, 
aroma.

warm Ni, Lu, Mi, Le 203

Andorn bitter kalt Lu, Di, Mi, Gb, Le 215
Anis süß, leicht scharf warm Lu, Ma, Mi, Bl, Ni, He, Dü 211
Baldrian süß, bitter warm/kühl Lu, Mi, He, Darm 105
Bärentraube adstring., scharf kühl Bl, Ni 278
Bärlauch scharf kühl Lu, Di, Bl 69
Basilikum leicht scharf,süß, 

bitter
warm Lu, Ma, He 102

Beifuß bitter, scharf, arom. regulierend Mi, Bl, Ni, Gb, Le, Ut 88
Berberitze bitter, leicht ad-

string.
kühl Mi, Gb, Le 82

Bibernelle scharf, adstring. warm Mi, Bl 175
Birke bitter, adstring. 

leicht scharf
kühl Bl, Ni 278

Blutwurz leicht bitter ad-
string.

warm Di, Mi, Dü, Ut 174

Bocksdornfrüchte süß neutral Ni, Lu, Le 266
Brennnessel leicht salzig, süß, 

adstring.
neutral Lu, Mi, Bl, Ni, Haut 71

Brunnenkresse scharf, leicht bitter, 
leicht salzig, süß

warm Lu, Mi, Bl 163

Chilli scharf heiß Lu, Mi, Ma, He,Ni, Darm 127
Efeu bitter, leicht scharf kühl/warm Lu, He, Bl, Le 265



293

anhanG

Name Geschmack Temperatur Organbezüge Seite
Eibisch süß, etwas bitter kühl Lu, Ma, Bl, Darm 162
Eisenkraut Bitter, leicht 

scharf,leicht ad-
string.

neutral bis 
leicht kühl

Lu, He, Le 115

Engelwurz süß, arom. bitter warm Lu, Mi, He, Ut 176
Enzian bitter neutral, kühl Mi, Ma, Dü, Gb, Le, 77
Erdrauch bitter neutral bis 

leicht warm
Haut, Le, Gb, Lu, Di, Ma, 
Mi

68

Fenchel arom., leicht scharf warm Ma, Le, Ni, Darm 155
Frauenmantel leicht bitter, ad-

string.
neutral bis 
leicht kühl

Le, Ni, Bl, Ut, Mi, Ma, Di 173

Gänsefingerkraut Adstring. kühl Ma, Ut 64
Galgant scharf, arom. 

würzig
heiß Mi, Ma, He, Lu, Gb, Ut 85

Goldrute bitter, sauer, ad-
string., etwas scharf

kühl Ni, Bl, Lu, Darm 258

Grüner Tee leicht salzig kühl Darm, He, Dü 270
Gundelrebe bitter, leicht scharf neutral Lu, Mi 219
Hafer neutral neutral Mi, Bl, Ni 134
Hagebutte süß, leicht adstring. neutral, kühl Ni, Le, Lu 70
Herzgespann sauer, etwas bitter neutral He, Ut 44
Hirschzungenfarn scharf neutral Lu, Di 203
Hirtentäschel sauer, adstring. neutral Ut, Ma, Mi, Bl, Ni, Darm 260/174
Hopfen bitter kalt He, Le, Darm, Ni 99
Huflattich adstring., leicht 

bitter, süß
neutral Lu, ma 204

Ingwer scharf, arom. heiß Lu, Mi, ma, Darm, Ut 264
Isländ. Moos schleimig-bitter, 

leicht süß
leicht kühl Lu, Di, Ma 214

Johanniskraut leicht bitter, süß, 
adstring.

warm He, Darm, Haut Dü, Mi 99

Jujuben süß, leicht sauer warm He, Mi, Darm, Blut 108
Kaffee bitter heiß He, Dü, Darm 268
Kakao bitter, leicht süß warm He, Lu 112
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Name Geschmack Temperatur Organbezüge Seite
Kalmus bitter, scharf, arom. leicht warm Ma, Mi, Ni, Lu, He, Le, Gb 165
Kamille süß, bitter, leicht 

scharf
warm Ma, Mi, Darm, Ut 171

Kardamon arom., scharf, etwas 
süß

warm Bl, Ma, Le, Darm 127

Kapuzinerkresse scharf, würzig, 
etwas bitter

sehr warm Lu, Di, Ni, Bl, Mi 206

Karotte süß, leicht scharf warm Mi, Lu, Di, Darm,Bl, Ma 136
Kermesbeere scharf kühl Lu, Brust, Le 182
Klette, große scharf, etwas bitter kühl Lu, Haut, Bl, Mi, Darm 223
Knoblauch scharf, leicht süß heiß Ma, Di, Darm, Lu, He, Le 210
Königin der Nacht scharf, leicht bitter warm Pe, He, Dü, Ni 132
Königskerze leicht bitter neutral bis kühl Lu, Di, He, Le, Mi 205
Koriander arom., scharf, leicht 

bitter
warm Ma, Le, Bl, Lu 170

Kümmel scharf, leicht süß warm Ma, Mi, Lu, Di 228
Kurkuma scharf, leicht bitter, 

arom.
warm Le, Gb, He, Darm, Mi, Ma, 

Lu, Ut
114

Lavendel arom., etwas bitter regulierend He, Lu, Le 117
Leinsamen süß warm Ni, Bl, Darm, Mi, ma 233
Lerchensporn bitter kalt He, Le, Gb 120
Liebstöckl bitter, scharf, arom. warm! Du Mai, Ma, Bl 47
Lindenblüten leicht süß, bitter, 

schleimig
regulierend Lu, He, Le, Mi, Ni 232

Löwenzahn bitter, süß kalt Gb, Le, Lu, Mi, Ma, Ni, Bl, 
Darm, Haut

75

Mädesüß leicht bitter, leicht 
arom.

kühl Ni, Mi, He, bl 132

Majoran arom. scharf, leicht 
bitter, süß

regulierend Lu, Ma, Mi, Bl 121

Mariendistel bitter, etwas scharf warm Le, Gb, Mi 73
Meerrettich scharf heiß Lu, Ma, Bl, Darm 277
Meerzwiebel bitter, scharf, süß kühl Ni, He, Le, Lu 131
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Name Geschmack Temperatur Organbezüge Seite
Meisterwurz scharf, arom., etwas 

bitter
warm Lu, Ma, Mi, Le, Gb, Ni 275

Melisse bitter, leicht ad-
string.

kühl He, Ma, le, Ut 106

Mistel bitter neutral Ni, He, Le 242
Mutterkraut bitter, wenig scharf kühl Le, Gb, Ut, Lu 84
Odermennig bitter, leicht ad-

string.
neutral Le, Gb, Ni, Lu 185

Passionsblume leicht bitter kühl He, Le, Ni 107
Petersilie süß warm (Wurzel) Mi, Le, Ut 61
Pfefferminze Scharf, adstring. kühl/warm Ma, Mi, Lu, Le, Gb 74
Pfingstrosenwur-
zel

bitter, sauer, ad-
string.

kühl Blut, Mi, Ut 49

Reis leicht süß neutral Lu, Di, Darm, Mi, Ma 198
Rettich scharf kühl Le, Gb, Lu, Di, Mi 218
Ringelblume süß, salzig, leicht 

bitter
neutral Haut, Darm, Mi, Le, He, 

Mi, Ma
178

Rosmarin scharf, bitter arom. warm Ma, Mi, He, UEW, Ut 111
Rosskastanie leicht bitter, ad-

string.
neutral bis kühl Mi, He, Gefäße, Le, Lu, Ni 138

Ruprechtskraut leicht arom., bitter, 
adstring.

neutral bis kühl Lu, Di, Mi, Ma, Ni, Bl 126

Salbei arom., scharf regulierend Lu, He, Le, Ut 109
Sandorn arom., scharf kalt Le, Lu, Di, Körpersäfte 136
Schafgarbe scharf, bitter regulierend Lu, Mi, He, Ut 188
Schlüsselblume süß (Blüten), bitter, 

leicht süß, salzig 
(Wurzel)

neutral He, Lu, Le 266

Schöllkraut bitter, scharf warm Le, Gb, Lu, Ma 78
Schwarzer Ho-
lunder

leicht arom., leicht 
süß

kühl Lu, Bl 207

Schwarztee bitter, adstring. 
trocknend

kühl He, Darm

Sonnenhut leicht adstring., 
scharf, bitter

neutral Di, Lu, Bl 209
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Name Geschmack Temperatur Organbezüge Seite
Spitzwegerich leicht bitter, salzig, 

schleimig
kühl Lu, Di, Ma, Le,Bl, Ni 212

Steinklee leicht süß, bitter leicht warm Mi, He, Ut 63
Taubnessel adstring., süß, 

salzig
kühl Ni, Bl, Mi, Le, Ut 85

Tausendgülden-
kraut

sehr bitter, adstring. kühl Ma, Mi, Le, Gb, Darm 169

Thuja scharf, arom., bitter regulierend Lu, He, Bl, Haut 180
Thymian arom., trocken warm Lu, Bl, Ni, Mi, He, Darm, 

Ut
221

Veilchen süß, bitter kühl Di, He, Darm, Bl, Lu, Le 230
Vogelmiere etwas sauer, etwas 

bitter
kühl Lu, Darm 213

Wacholder arom., etwas sauer, 
etwas scharf

warm Ni, Bl, Mi, Lu, Le, Darm 261

Wegwarte bitter, leicht süß 
und salzig

kühl Le, Gb, Mi, Ma, He, Ni, Bl 157

Weinraute arom., bitter regulierend Ut, Blut, Le, Mi, He, Darm 80
Weißdorn sauer, süß warm He, Mi, Blut 113
Wermut arom.,stark bitter regulierend Ma, Gb, Mi, Lu, Di, Ni, Ut 89
Wiesenklee/Rot-
klee

süß, salzig kühl Ut, Ni, He, Le, Bl 251

Yamswurzel süß, leicht bitter warm Ut, Ni, Le, Mi, Ma 252
Zaubernuss sauer, etwas bitter neutral – kühl Mi, He, Gefäße 138
Zimt scharf, süß, arom. warm Bl, He, Lu, Di 262
Zistrose adstring., leicht 

bitter
neutral bis kühl Di, Lu, Haut, Ni 209
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Index westlicher Krankheiten und themen

Abtreibung, danach 173
Achselschweiß, stinkender 109, 115
Akne 77, 173
Abschiednehmen, erleichternd 223
Albträume 132
Abwehrstärkung siehe Immunsystem stärken
Allergie 51, 88, 178, 203, 207, 262
Altern, genussvoll 266
Amalgam, Ausleitung 69, 170, 209, 262, 264
Amenörrhoe 88, 180, 261, 266
Anämie 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 groß mit unverdautem Stuhl 138
Appetitlosigkeit, allgemein 75, 80, 165, 175, 228, 
252,275, 277nervös 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, 
Aufstoßen 74, 
Augenflimmern 71
Augen, juckende 75, 82, 84
— Sehfähigkeit 71, 78, 105, 266
— rot und brennend 213
— trocken 136, 162
— trocken mit Wasser in Beinen 134
Ausfluss, gelb 75, 278
Ausfluss, weiß  85, 171, 173, 176 siehe Angst

Ausleitung 178, 223, 180
Ausschlag 178, 223
Bauchkrämpfe  74, 211, 228, 232 siehe Durchfall
Beine, schwere 171, 173, 
Benommenheit 221, 275, 262
Beruhigung 106, 232, 242
Bettnässen  174, 221, 246 , 260 siehe Angst
Bindehautentzündung 174, 230, 260, 
Blähungen 126 , 155, 171, 176, 178, 228 232
Blasen, an den Füßen 212
Blasenbeschwerden  221, 246, 261, 262, 275, 278
Blasenentzündung 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
Blutverdünnung 210
Bronchitis siehe Husten
Brustentzündung 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, erhöht 114, 165, 210, 251, 270, 
278
Colitis ulzerosa 178, 230, 232
Darmbeschwerden, nervöse 105, 106, 228
— brennend 230
Darmflora, unterstützend 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, fördernd siehe Entwässerung
Drüsen, geschwollen 251
Durchblutungsstörungen, arteriell bedingt 132, 262
— venös bedingt 138
Durchfall 176, 185, 198, 209, 210, 228, 232, 262 
— nervös bedingt 106
— mit brennendem Gefühl 117, 126
— mit Kältegefühl 171, 210, 228
— im Sommer 136
— mit Krämpfen 155, 228
— abwechselnd mit Verstopfung 171
— chronisch 173, 174, 178
Dysurie 115, 221, 246, 277, 278
Eierstockentzündung 132
Eifersucht 188, 278
Einatmung, erschwert 265
Einschlafstörungen 205
Eitrige Ausscheidungen 132, 219
Eitrige Wunden 171, 178, 221
Ejaculatio praecox 99, 127, 228, 260
Ekzeme 68, 115, 157, 178, 223
— nässend 185, 209
— trocken 230
Endometriose 63
Energiemangel 71, 89, 176, 221, 262, 266, 275
Engegefühl in Brust 113, 114, 121, 132, 171, 176, 
275
Engstirnigkeit 127
Entgiftung 71, 82, 174, 198, 210, 219, 223
Entscheidungsschwierigkeiten 88
Entwässerung 61, 71, 207, 219, 246, Adonisröschen, 
258
Entzug, von Tranqilizern 232
Entzündung 171, 178, 205, 214, 219, 221, 230, 246, 
251, 260, 277
— akut 75

— der Atemwege 212, 215, 265
— im Rachenraum Sandorn 136, 230
— im Urogenitaltrakt 75, 278
— im Unteren Erwärmer 132, 173, 178, 278
— Entzündung der Haut 213
— wiederkehrend 185
Epilepsie 80
Erbrechen, mit Galle 68
Erkältung, 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
Erschöpfung 71, 134, 136, 157, 163, 176, 221,, 261, 
262, 265, 266, 275
— mit Hitze 136
— mit Nervosität gepaart 80, 89
— mit Kälte 221, 261, 262
Essstörungen 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 Erkältung 176
Fieberkrämpfe 84
Fibromyalgie  89, 178
Frieren 176, 210, 211, 221, 228, 262
Frostigkeit, seelisch 114, 178
Frühgeburt, verhindern 252
Furunkel 115, 157, 223
Füße, kalt 88, 174, 176, 228,261, 262, 275, 
— heiß nachts 246
Gallenfluss, stockend 74, 75, 77, 89, 114
Gastritis 157, 214, 260
Gebärmutterschleimhaut, zu dünn 251
Geborgenheitsgefühle, fehlende 157
Geburt 173, 228, 260
Gedächtnis stärken 205, 219, 266
Gedankenkarussell 106
Gefäße, entzündet 138
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Gefäße, unterstützend 210
Gefühle, fest gefahren 278
Gefühlswallungen 205
Gelassenheit, fördernd 106, 178, 205, 246
Gelbkörperhormon, Mangel an 252
Gelenke, schmerzende 82, 165, 203, 275
— knirschende 162, 213
— verdickende 203
Gewichtsabnahme, gewünscht 80, 121, 136, 155, 
173, 252, 261
Gicht 75, 82, 114, 165, 180, 207, 258, 278
Glomerulonephritis 278
Gonorrhoe 132, 278
Grippe siehe Erkältung, Fieber, Husten 218, 232
Grübeln 80, 107, 252
Gürtelrose 230
Haarausfall 61, 71, 232, 246, 278
— in Schwangerschaft 252
Hämorrhoiden 73, 138, 174, 175, 213
Halsschmerzen 109, 182, 207, 212
Harnbildung, reduzierte siehe Diurese, fördernd
Harnsäure, klären 278
Harnverhalten 246
Haut, trocken 136, 214, 242
— juckend 213
Hautausschlag, rot 115, 223
Hautunreinheiten 171
Heiserkeit 162
Heißhunger auf Süßes 155, 174, 210, 221, 261
Hepatitis 73, 82, 213
Herpes 185
Herzklopfen 114, 115, 132, 230, 242, 266
Herzrasen 251
Herzrhythmusstörungen 132
Herzschmerzen 113, 114
Heuschnupfen 71
Hitzeerscheinungen 115
— nur temporär 117
Hitze-Kälte-Ungleichgewicht 117 (→ Angst)
Hitzschlag 84
Hirtzewallungen 251
Hodenschmerzen 80, 85

Hörfähigkeit, steigern 266
Hormonschwankungen 178, 251, 252
Hühneraugen 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 weißem 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 Krämpfen und trocken 155, 205
— trocken 162, 212
— chronisch 162, 180, 203, 204, 221, 265, 266
— unproduktiv 215
— mit zähem Schleim 230, 265
— »Resthusten« 221, 265
Hyperthyreose 115
Hypertonie siehe Bluthochdruck
Hypothyreose 163, 203
Ikterus 114
Immunsystem, unterstützend 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, hartnäckig 180, 221
— häufig 221, 228
Inkontinenz 174, 260
— beim Husten 265 (→ Angst)
Instabilität, innere 157, 162, 230, 246
Juckreiz, nervös bedingt 115
— bei entzündeter Haut 138, 209, 213
— bei angeschlagener Haut 178, 205
Kältegefühl 111, 112, 121, 127, 127, 206, 210, 261, 
262, 264, 275
— in Füßen 127, 221, 264, 266
— in Händen 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, fördernd 165, 266 
Koliken 127, 228
— bei Babys 64
Konzentrationsstörungen 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
Krämpfe 78, 80, 82, 84, 127 siehe Angst
Krebs 71, 136, 223, 242
Kurzatmigkeit 71, 113, 114, 221, 230, 265, 266
Lähmungserscheinungen 82
Leberentgiftung 203, 219, 223
Leberverhärtungen 68, 73
Leeregefühl 252
Lethargie 69, 111, 127, 165, 219, 221, 246, 261, 
264,268, 275
Libidomangel 80, 102, 127, 155, 228, 275
Liebe, übersteigertes Bedürfnis nach 157
Liebeskummer 258
Lichtempfindlichkeit, der Augen 71, 73, 74
Lungen, geschwächt 265
Lungenemphysem 246
Lungenentzündung 75, 117, 219, 265, 266
Lymphknoten, geschwollen 182
Lypmphstau 63, 85, 163
Lymphsystem, unterstützend 182, 203
Magensaft, zu wenig 77
Magen-Darm-Geschwüre 132
Magensäure, Mangel an 169
Magenschmerzen, allgemein 61
— kältebedingt 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

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 Klümpchen 173
— unregelmäßig 173, 188, 251
— zu häufig 173
— bräunliche Vor- und Nachblutungen 173, 174, 
260
— Schmierblutungen 173
Meteorismus 127
Migräne 73, 75, 84, 173, 188
Miktionsbeschwerden 258
Milchfluss, zu wenig 155, 173, 214 228
— zu viel 61
Mineralstoffmangel 71, 251
Mittelohrentzündung  203, 205
Morbus Crohn 232
Mouches volantes 71, 80, 266
Mückenschutz 126
Müdigkeit 73, 82, 89, 221, 261,266, 275
— morgens 165
Mumps 230
Mundflora, unterstützend 262
Mundgeruch 185
Mundgeschmack, bitterer 115
Mundgeschwüre 173, 221 
Myome 173
Nachtschweiß 246
Nackenverspannungen 84, 107, 221
Nahrungsmittelunverträglichkeit 82, 88, 178, 210
Narben 178
Nase, verstopft 171, 210, 212, 221, siehe Sinusitis
Nasenbluten 126, 173
Nebenhöhlenentzündung siehe Sinusitis
Nebennierenunterfunktion 127
Nekrosen 246
Nervosität 73, 74, 106, 134, 212, 215, 232, 266
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Neuralgien 127, 205
Neurodermitis 115
Nierenbeckenentzündung 258
Nierengewebe, unterstützend 258, 265
Nierensteine 165, 258 
Nykturie 260
Ödeme 131, 175
Organabsenkungen 175
Osteoporose 165, 246
Östrogenmangel 85, 134, 155, 251, 252
Östrogenüberschuss 173
Parasiten 89, 210
Perspektivlosigkeit 261
Pilze Kümmel, 221
Polypen 180, 203
PMS 85, 89, 114, 117, 173, 178, 252
Progesteronmangel 85, 173, 252
Prostatavergrößerung 182
Prostataentzündung 75,77, 246, 260
Prüfungsangst 105, 221
Psychose 82, 114, 120, 165
Pubertät , 85, 185
Rachenentzündung 212, 213, 230 
Rachentrockenheit 162, 214
Rastlosigkeit 89, 136, 138, 230, 232, 246, 260
Reizbarkeit 74, 82, 114, 138, 171
Reizüberflutung 126
Reizdarm 136, 155, 178, 210, 211
Rheuma 71, 82, 127, 180, 182, 258
Rhythmus, gestört 246
Rippenfellentzündung 230
Röteln 223
Rückenschmerzen 246, 265, 266, 275
— durch Schwäche 260
— ziehend 260
Säureüberschuss, in der Verdauung 132
— im Körper 251
Scharlach 132, 223, 230
Schlafstörungen 99, 105, 106, 107, 113, 115, 134, 
242, 246, 252, 266
— siehe Angst
— Einschlafen 106

— Grübeln nachts 107
— Tiefschlaf gestört 99, 120
Schlaganfall Berberitze, 210
Schleimhäute, trocken 246
— unterstützend 178
Schock 114, 178
Schulterverspannungen 114
Schüttelfrost 207, 210
Schwangerschaftsübelkeit 203
Schweiß, zu viel 109
— in Pubertät 109
— nachts 109
— oben Hitze, unten Kälte 117
— kalter 260
schweißfördernd 109, 207, 232
Schweregefühle 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
Sexualität, unterstützend 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
Sprachstörungen, Angst bedingt 80
Stimme, schwach 213,214, 221 211
Süßgelüste 155
Tag- und Nacht-Rhythmus, gestört 107, 134
Tagträumereien 89, 221
Taubheitsgefühle 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, 
Träume, lebhaft 80
Traurigkeit 114
Tuberkulose 205, 214
Tumore 162, 163, 182
Überforderung 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
Venenentzündung 138
Venenschwäche 155
Verbitterung, seelisch 213
Verdauungsbeschwerden, nervös bedingt 80
— kältebedingt 85, 88, 111, 121, 127, 155, 170, 171, 
221
— nach fettem Essen 111, 113
— mit Krämpfen 155, 171
— nach Süßem 171
Verdauungsschwäche 121, 136, 
Verlustänste 112, 258
Verschleimung 165, 203, 205, 219, 221, 242, 265, 
270, 275 
— im UEW 278
Verstopfung Aprikosen, 162, 204, 207, 233, 268
Verwirrtheit Königin der Nacht 221, 242
Wachstumsverzögerung bei Kindern 134, 163, 165, 
246
Warzen 78
Wechseljahre, allgemein 85, 230, 252
— Schlafstörungen 113
— Temperaturschwankungen 109, 113, 117
Wehen, anregend 88, 89, 111,211, 221, 264
— zu früh 252
Windpocken 223
Wirbelsäulenbeschwerden 246, Shiatsu
Wochenbett, unterstützend 260
Wundversorgung 178, 258

Würmer 89, 210
Wut 74, 82, 89, 136, 205
Zahnfleisch, wund 115
Zahnfleischbluten  136, 173, 174
Zahnen, schmerzend 165, 171, 230
Zahnschmerzen 127
Zähne, locker 246, 252, 260, 264
Zweifeln 80, 107, 261
Zwischenblutungen 260
Zysten 251
Zystitis → Blasenentzündung
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Mein schönstes Gedicht

Mein schönstes Gedicht?
Ich schrieb es nicht�
Aus tiefsten Tiefen stieg es.
Ich schwieg es�

(Mascha Kaléko)





Thymian, Brennnessel und Karotten
– das könnte unsere Revolution sein

Nathali Winckler

 Ein Lesebuch über westliche Pfl anzen aus Sicht der   

 Traditionellen Chinesischen Medizin
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nWollen Sie die chinesische Medizin kennenlernen? Dieses Buch gibt 
einen Einblick in ihre wichtigsten Strukturen und Zusammenhänge. 
Anhand von 108 Pfl anzenporträts möchte es Ihnen die  fernöstliche 
Heilkunst auf unterhaltsame Art näherbringen. Dabei erfahren Sie 
viel über die Heilkraft der einzelnen Pfl anzen für Körper und Geist 
und können im Krankheitsfall schnell passende Pfl anzen und Metho-
den fi nden – auch zu speziellen Beschwerden wie Kopfschmerzen, 
Schlafstörungen, Thrombosen, Myomen, Milchfl uss, Magen- und 
Darmbeschwerden, Essstörungen, Husten, Antibiotika, Burn-out, 
Akne, Angst, Liebeskummer, Eifersucht oder Unfruchtbarkeit. Hin-
zu kommt eine kurze Einführung in die Ernährungslehre der TCM. 
Ein Lesebuch, das Spaß macht – für AnfängerInnen und Liebhabe-
rInnen der chinesischen Medizin!




