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Asia-Medizin: Wie spirituelle :
Therapien Korper und Seele heilen @ “iohai” F

Gesundheits-News der Woche
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sepriift und zusammengetra-
gen: umfassendes Nachschla-
ewerk mit wissenschaftlich
nachgewiesenen (!) wirksamen
Rezepturen der ferndstlichen
Naturheilkunde und anderer

Kulturen (Via Nova, 24,95 Euro)
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KORPERLICHE UND SEELISCHE BLOCKADEN sanft
gsen — das konnen die Therapieformen aus Fern ost.
Warum immer menr Menschen dieser Gesundheitsiehre
vertrauen und wie sie am besten wirkt, erfahren Sie hier

kupunkiur, Tees, Qigong.
Das fillt den meistarny
als Erstes ein, wenn sie
astatische  Medizin®
hiren. Klingt klischee-
haft — aber tatsichlich
sind kﬁ;pu:lh;heﬁnwmun: pen, Kriuter
kunde und Bewegung wezentliche Be-
gfandieile der Gatlichen Medizin
Dass es sich dabel aber um «in
komplexes System handell, zu
demnweit mehr gehiet, als Fner
giepunkte zu nadeln, ist weni
ger geldufig.

Das dberlieferte Wissen der
ther 3000 Jahre alten Cesundheitsieh-
ren sind Erfahrungen, die dber Jahrtag-
sende hinweg pesammel! und wellerge-
peben wurden, Aus [he hoben sich unter
anderern die drei bekanniesten Richiun.
gen der dstlichen Heillunde entwickelt: die
Traditionelle Chinesische Medizin (TCM),

das indische -*I-_'p'ur'l"EdiI und dieimmer po
puliirer werdende Traditionelle Tibetischae
Medizin (TTM™M). Dioch warem erfreuen slich
diese Heilmethoden so grofier Belieh heit?
B der wesplichen Sehilmred el hanalelr ¢
sich um Pathogenese, die Leftre der Krank
heit. Die asiatische Medizin hat die Saluro
Finese als G'l'i.r.l'uﬂagq_'. Das becleviiet,
die Lehre der Casumdheir”, sagt Dr.
Ingfried Hobert aus Stembude
Der Buchautor und Facharzi fis
Alfgemeinmedizin, Naturbe]
verfabiren und asiatizche Medd
zin sage Wir nellen dos gesaree
aystenir oles Menschien in den Miilel
piankct lined heilen nicht nwr dis geschdaire
Crgan, Mt dem Ziwl, dags der Kirper wleder
in seine gesunde Crdrung komeml,” Denn
jede Krankheit, jedes seelische und gels
tige Letden ist ein Zeichen, dass etwas ins
Ungleichgewicht geraten ist. Der Mensch
ist micht die Erone dar Schoplung, son- #

DER ABLAUF ©INES AUSGEGLICHENEN TAGES

Unser Korper hat seine eigene Linr und innere Ordnung
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60. .Der Korper ist wie

ein Bankkonta. Nur wep
genugend einzahi,

kann auch etwas abhepg,
sagl die Schauspielerjn,
die sich 2u einer Ayurveg;.
Expertin ausbilden lieg

hat ein

38,
Glicksrezept fiir

Die Kraft

qor KRAUTER

p dern €in Teil des gesamten Kosmaos -

sich entdeck: und wie er besteht er aus den Elementen
F ayurvedische Feuer, Wasser, Erde, Luft und Raum. Eine
. Erg:t::ngﬂt;nd ginteilung in Zusténde, die alle ferndstli-
9 chen Medizinsysteme in dhnlicher Form
paben. Jeder Schmerz und jedes Unwohl-
seinistein Zeichen, dass sich diese Elemen-
eundihre Qualitdten nichtin Balance be-
finden. Diese wieder zu hiarmonisieren und
il starken, ist der Ansatz zur Heilung und

zu einem gesunden Leben,
So weit zu den Grundsitzen. Die Séu-

GESUND & FIT: DER MENSCH IST, WAS ER ISST len der Behandlung sind:

er sich gesund erndhrt, braucht
wenig Medizin. Zu den Grundlagen
eines gesunden Lebens gehoren

in der fernosilichen Heilkunde die Auswah!
der Speisen, deren Zubereitung und die
Zeil des Essens. Die wichtigsten Regein:

@ essen sie tische speisen, mogiichst
nichtindustriell hergestelit. Essen Sie
iberwiegend phanzliche Kost, viel Gemiise
und Hillsenfrichte. Der Genuss von Fleisch
und Kase ist erlaubt, beides sollfe jedach
nicht im UbermaB verzehrt werden.

o Gewiirze sind HeilpHanzen und rich-
tig angewandt bringen sie uns in Balance,
sorgen fiir Energie oder Ruhe, Warme oder
Abkiihlung. Die Zubereitung der Speisen
mit Gewiirzen ist abhangig von der Tages-
zeit, Jahreszeil und vom Alter. Die wich-
tigsten Gewlirze sind Melken, Kurkuma, Ing-
wer, Kardamom, Koriander, Kreuzkiimmel,
Muskat, Pleffer, Safran und Zimi.

o Morgens warm friihstiicken. Getrei-

de wie Halerflocken und gediinstetes Obst
zum Beispiel. Statt Kaffee besser Krauterten
oder warmes Wasser mit Ingwer, Die Haup-
mahlzeit sollte mittags sein, da
die Verdauung dann am bes-

ten funktioniert. Das Abendes-
sen sollte leicht und bekdmm-
lich sein und nur nach wenig

EiweiB enthalten, d.h. nur geringe Mengen
an Milchprodukten oder Fieisch. Die ideale
Zeit fiir das Abendessen ist 18 Uhr. Eiskalle
Getranke sollten vermieden werden.

@) Passensie die Emihrung dem Kiima
und den Jahreszeiten an. Unser KGrper
reagiert aul die Temperaturen und Veran
derungen der Jahreszeiten. Im Winlter sind
warme Gerichle zu emptehlen, im Sommer
dirfen es auch kilhlere sein,

o Essen Sie regelmiBig, idealerweise
Immier zur gleichen Zeit. Das hait die
Ordnung im Kérper - und wirkt sich harmo-
nisierend aul das seelische und geistige
Wohlbefinden aus.

© Essen sie tagiicn die fiint
Geuhmacltsrichtungen bilter, sauer, sifd
(natiirlich keine Schokoriegel, sondern
Obst), scharf und salzig.

o Genieflen Sie! Nehmen Sie sich
genugend Zeit und essen Sie mil Freude.
langsam und ohne Siress, Idealerweise

gemeinsam mit der Familie, mit Freunden
ader netten Kollegen,

> Erndhrung

> MaRvolle Bewegung

> Spiritualitat

> Massagen/Akupunkturund kérperliche
Anwendungen wie Moxibustion (Erwér-
mung von Energiepun lten), Schrépfen
> Kriduterrezepiuren

PHlanzenstofie, die

esin sich haben

.Gegen alles ist ein Kraut gewachsen’,
sagt auch bei uns eine Redensart. Was
unterscheidet dann Chinas oder Indiens
Pllanzenkunde von der unsrigen? Die
Auswahl und die Vicizahl der Gewdchse
sowie Verarbeitung und Dosierung zum
Beispiel: ,Wir haben Kriuterrezepturen,
die auf einer zum Teil 3000 Jahre alten
Tradition beruhen. Die Chinesische Me-
dizin mit ihrer Fiille an Stoffen ist von Be-
ginn an sehr gut organisiert gewesen. Das
fiihrte dazu, dass sie sehr friih angefangen
haben, Dinge zu zertifizieren und zu stan-
dardisieren und auf den Markt zu brin-
gen. Was natiirlich viel zu ihrer Bekannt-
heit beitrug*, erklart Hobert.

Der Mediziner bereiste nach seiner
Facharztausbildung fast alle Kontinente
und arbeitete auf den Bahamas, Gran
Canaria und Sri Lanka. Dabei befasste €1
sich intensiv mit dem Heilwissen anderer
Kulturen:, Bej uns hardie Nmurheﬂkuﬂd:e

ider ein eqwas verstaubles Image. weil wir
€5 uns verdorhen haben durch ein bisschen
Tee hier und ein paar Krauterda."Denn ¥
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A1 Do Sehauspioker

und Yogalehier beginnt
jeden Tag mit Meditaticn
und Karperibungen, um

P die moderne Naturme-
dizin bendtigt eine exakte
Konzentration der heilenden Inhalisstoffe,
damit sie ihr volles Heilpotenzial entfal-
ten. Auch bei uns widimet sich die For-
schung immer mehr diesem Bereich der
Medizin. Durch moderne Techniken kin-
nen wir genau jene Extrakie aus der Heil-
pilanze gewinnen, auf die es ankommut.
Und diese dann emsprechend hoch do-
sieren, sodass sie ihre Wirkung erreichen.
Kurkuma ist so ein Beispiel, Die Gelb-
wurz schiitzt vor Entziindungen und stirkt
die Immunabwehr. In mehreren Studi-
en wurde nachgewiesen, dass der Stoff
Curcumin unterschiedliche Eigenschal-
ten hat, die aul Krankheitserreger reagie-
ren und spgar das Wachstum von Krebs-
zellen und Metastasen hemmen kinnen.
Experte Hobert sagt dazu: .Doch die Do-
sterung miss stimmen - vor allen wenn es
diazi beitragen soll, das Tumorwachsium zu
hindern. Nur bei 4,5 Gramm pro Tag zeigl es

Heilwissen vom DACH der Welt

Karper und Gest
i harmaonisiomen

diese Wirkung. Unterdosierung und unge-
naue Angaben verwdssern den Heilerfolg*

Auch dos Oberhaupt des tibetischen
Ruddhismus, der Dalai-Lama, stehi dey
westlichen Medizin offen pepe {iber,
nutzt filr sich selbst beide Systeme g
sieht sich als Brickenbauer der bong).
nente.

Obwohl das Heilwissen vom Dach de
welt lange wie ein Schatz gehiitet i nyg
Tibetern zuginglich war, 6ffner e« sich
langsam dem Westen. Die Rezepturen ays
dem Hochland des Himalkaja sind mootler-
wetle auch beiuns erhiltlich und worden
in Europa zum Beispiel von der Firmo Pad
ma nach strengen Kriterien hergesieli
Dr. Lobsang Dripatsang ist Experte Lo die
Tibetische Konstitutionslehre. Seine [ ikld
rung, warum sich immer mehr Menschen
Hilfe in der asiatischen Medizin sohen:

Fiir thn steht fest: Hoch dosier- KRAUTER «Das Bewnsstsein fiir den vl conen

te Naturmedizin hilt ciner wis- BRAUCHEN Kiirper und das Bedrirfnis nach

senschaftlichen Prifungstand. o poe agerpre Atsgegfichenheir sind siark ge
= I'l]hl'i l‘r}kf‘ul\ i "

Dabei betont der Arzt, dass DOSIERUNG stiegen. Bewegungs- und I ndah-
er keineswegs ein Gegner der |1L\11'|' q'";' rungstehren sind beliebrer Jenn
Schulmedizin ist. Die beiden RN e Zudem finden diese Anven-

WIRKEN

Systeme sollten sich unbedingt
erginzen, Moderne Diagnostik und High-
tech-Operationsmethoden leisten Enor-
mes. Die Errungenschaften der Mikrochi-
rurgie retten Tausenden Menschen das
Leben. Kinder kinnen damir am Herzen
operiert werden. Das macht Familien glick-
lich und erspart viel Leid”, weill der Arat
Hobert,

Menschen erhoffen sich Hilfe

Leid lindern, den Korper mit Seele und
Geist ins Gleichgewicht bringen - dieses
Grundprinzip der Tibetischen Medizin
basiert auf dem tibetischen Buddhismus.

dungen inzivischen avwch an [ni-
versitditen, Kliniken und Gesundhen: zon-
tren immer hiihere Anerkennung.”

In der Ruhe liegt die Kraft

Meditation, Achtsamkeit, Yoga, Tai-Chi
und andere Entspannungstechiiken
sind elementare Bestandreile de: st
lichen Heilmeéthoden. Sie helfen dabei,
den Geist zu beruhigen. Unsere Gedan-
ken kiénnen das Leben schwer machen.
wenn sie zu unruhig oder zu angsivoll
sind. Viele dieser Praktiken haben wir
deshalb in unseren Alltag (bernom:
men. Volkshochschulen bieten sie in P

1
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WELCHER KONS
TYP BINICH? TITUTIONS-

it Tihetischg Konstiuonsiehse ek -
ke cler fm Ay

[ VRO - divon aug

, 55 |atler Mensch en Toil des Kasmas

| stund, vereinfacht gooagt drei Eneigien in sich 1ragl, diain

Batance sein saliten Jooiir dleser Keatte wird ein Charakter o
geordnel, man untersclicidel die Typen Lung (Wind, Luft), Beker

[Wasser und Erdel une Tripa (Feues, Sader Menseh it sina issar
Typenoder eime Misch'om Sind disse drs Prinaipien ausge-
h glichen, tihlen wir uis korperlich, seelisch und geistig gesund

Wer weis, welcher Typ 1 ist, hat eine Orientierung, zuwelehen
Keankheiten erneigt o welcher Lebensstil inm emplohien wird

DER FLEXIBLE LUNG TYP

r Woran man ihn efkennt £rrat maist gine schianke Fugu, fein-
gliedrige Gelenke unc gl 1 ackener Haul, Seine Haare sind
eher dunn und lein. Do L lement des Lung-Typs 151der Wine, er
ist gin nervaser Mensch ond viel in Bewegung, AuBecdem kreatiy,
klug, ein schoeller sowio Nexibler Denker. Allerdings konnen sich
auch seine Meinunge o und seing Stimmusng platsich verandemn,

Zu welchen Krankhe bon o1 neigh: zu Unruhe, Schialstorungen, zu

Verstoplung und Haolo kiankungen. Sein ideales Essen ist warnm
und nahrhaht, Made: i1 Bewegung Wil ihm gut, extrem auspowern
wird ihm weniger goeolen. Da der Lung-Typ sehr uniuhig ist, solite
er ynbedingt aul rege nadige Ruhe snd Entspannung achten.

DER GEMUTLICHE BEKEN-TYP

Wartan man ihn erke o) (58 eher karpulen! gebaut, hat ein rund-
licheres Gesicht und (11 dicke, manchmal auch stormsche Haare
Seine Elemente sir |+ Wasser und die Erde, Erist der gemut-
liche, gesellige, veii (uensvolle Typ, Eher siniuhiger Mensch, der
die Dinge strukturie: 1 i praklisch angeht. Alleidings braveht
er manchmal etwas 724, his g in die Gange kammt Zu welchen
Krankheiten er neigt 11 Utergewicht, Durchbiulungssiprung e
und Wassereintage: ngen Das fut ihm gut: Sain Essen solite eher
leichi, jedoch warm sein Da er zur Tragheit el sing Bewegung
und Sportwichtig tur i, Auch Sunabesuche Konnen seinen
Stoliwechsel antegen

DER TEMPERAMENTVOLLE TRIPA-TYP
= Woran man hn erkennt: Ex fst gher aibletisch gebaut. keattig und
muskulds. Ein welleres Kennzeichen sind schnel fettende Haare
und die Neigung zu dliger Haut Er {51 der lemperamentvoliste dif
Typen und dem Element Feuer zugeordnet. Das hedit, sein Cha-
rakler ist akiv, er fhrt germ und steck! andere mit seinen ideen
an, Allerdings kann er auch mal hitig und comig reagieren
Zuwelchen Krankheiten er neigh i Hopfschmedren, Bluthucmm
druck und Entzdndungen, Der Tripa-Typ hat 50 vl Grunﬂen:m
i Form von Hitze in sich, dass e {als einziges der Typen) ;“’: s
- Kalte Speisen gut vertragr. Und er dat! wind 5ol mh?_::a::tfm.
SR P mﬁluvﬂmm1wn Mﬁ?h:ﬂdlungan wiit
| Qung neigt, bringen ihn korpertherapeulische
| Massagen ader Akupunktur wiede! in Baiance.
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ot Yoo und reziliern
dieh won anstiendgen
i 2o erholen

.‘.H_;-mbll;n
M.mh.u’._urll 5
dien Dieharbeil

16, Die mantale Ge
sundheit sphell bei dot
Schauspielenn und
Dreitach-Mutter cine
groBie Rolle. Medita
ton steht taglich aul
dem Programim

KOMPLEX UND SENSIBEL: DIg
METHODEN DER DIAGNOSE

P ihren Programmen
an. Krankenkassen be-
zuschussen die Kurse, weil sie
Schlaflosigkeit, Blutdruck und Riicken-
beschwerden vorbeugen - durch Stress
verursachte Zivilisationskrankheiten.
.Termine, standige Erreichbarkeit, aber
auch die Erwartungen an uns selbst, die
Freizeit aktiv zu gestalten, Sport zu treiben
und ein erfiilltes Sozial- und Familien-
leben zu haben, fithren zu einem vollen
Programm. Aus tibetischer Sicht verlieren
wir dadurch oft Energie und innere Gelas-
senheit, was zielorientiertes Handeln er-
schwert”, erklidrt Dr. Lobsang Dripatsang.
LUm die innere Gelassenheit zu erlangen,
ist es wichtig, sich taglich Ruhepausen ein-
zurdumen.”

Ein offener Geist macht gliicklich

Der Grundpfeiler fiir Zufriedenheit und
Gesundheit ist ein freier und offener
Geist. Ein Mensch, der sich seinen Le-
bensstil bewusst macht, ist in der Lage,
sein eigenes ungesundes Verhalten zu
erkennen — und somit, falls nitig, auch zu
versindern. Auf diese Artund Weise kann
er selbst zu seiner Genesung beitragen,
Jedes Symptom wird in der asiatischen
Medizin als Zeichen gesehen, genauer hin-
zusehen und sich auch zu hinterfragen.
Wie lebe ich gerade? Was ist in meinem
Alltag los? Was schadet meiner Gesund-
heit? Warum ist in meinem Organismus
etwas in Unordnung und wie kommt er
wieder ins Gleichgewicht?”, so Hobert,
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STRESS wird vorgebeugt

Dazu bendtigt man den Arzt und die Mit-
arbeit des Patienten gleichermaBen.

Ein Asia-Mediziner sicht den Men-
schen nicht nur als gut funktionierendes
organisches Wesen, sondern in seiner
ganzen Komplexitit. Die erste Anamne-
se kann daher bis zu 90 Minuten dauern
(siehe Kasten). Ein umfassendes diagnos-
tisches System offenbart dabei die indi-
viduellen, perstéinlichen Charakteristika
eines Menschen: An Pulsschlag, Physio-
gnomie, Haar- und Hautbeschaffenheit
und Stimme erkennen gut ausgebilde-
te Asia-Mediziner die Stiirken, Schwach-
punkte und Grundkonstitution (siehe Kas-
ren: Welcher Konstitutions-Typ bin ich?”)

ZUM NACHLESEN

Gepruft und zusammengetra-

gen: umfassendes Nachschla-

gewerk mil wissenschattlich

nachgewlesenen () wirksamen
Ethno-Health Rezepturen der temostlichen
Apornere KO Naturheilkunde und anderer

. Kulturen (Via Nova, 24,95 Euro)

Das Buch beschreibl, wie die
Chinesische Medizin funktio-
niert, und erklirt, wie man mit
einer gednderten Lebenswelse
und Ernahrung zur Heilung
beitrigt, Lebensnah und mit
Humor geschrieben (OGTCM,
22,90 Euro)

er das erste Mal eifnen Agg
Horl‘»'ll”l"”-""’ mil asialinghen
Diagnose Maethoden artieile,
sollte Zeil einplanen Neben einem aus
h uber die *

Feiadi o

fuhrliichen Gesprdc
werden weilere Verlahren angewende

um den Gesundheitszustand zu checken
Pulsdiagnose Diese Diagnose erlotdern
Erfahrung, Ruhe. Einlahlungsvernmogen
und vor allem Fingerspitzengel Doy
Arzi legt Zelgefinger, Mittelfingsr und
Ringlinger direkt nebeneinander on be-
stimmie Pulsstellen des Patienten, um
dann mit einem Finger nach dem ande-

ren nach unten zu dricken. Er eriastet
Lange, Breite, Tiele, aber auchKralt Fulle
und Farm der einzelnen Pulswellon Ins.
gesaml kann er 15 Pulsqualitaten nter-
scheiden. Die Qualitat der Pulswellon an
den entsprechenden Taststellen macht
eine sehr prazise Aussage uber ¢ ge-
fahrdeten oder bereits erkranklen Urga-
ne. Ebenso kann er die Kraft und Encrgie
des Patienten und seine emaltional: Ver-
lassung ertasten,

Zungendiagnose Dabei wird der Zun-
genkdrper nach Farbe, Form, Bewelich-
keit und Starke begutachtet. Der Zun-
genbelag nach Farbung, Ausdehrung,
Feuchtigkeit, Klebngkeil und Haftlestig-
keil. Samtliche Veranderungen in Farbe,
Form und Belag konnen aul Storungen
im Organismus hinweisen. Die Zung e is!
uber Nerven sowohl mit dem Gehirn als
auch mitinneren Organen verbunden

Klangdiagnose Der Arzl beurteill den
Klang von Husten und Atmung, dic Ge-
rausche von Schliuckaul und Rulpsen,
Wiurgen und Erbrechen.

Statur- und Antlitzdiagnose Si¢ be-
ruht aul einer genauen Beobachtung der
Statur und der genetischen Merkmale ei-
nes Menschen. Haare, Nagel, Finger und
Haut geben Aulschlisse Uber den Or
ganismus, genau wie eine Befragung 2u
Korperfunktionen wie etwa Appetit, Stuhl
und Temperalurempﬁnden.




L

. Bereits 20 Minuten Medi-
tation helfen der Hollywood-
Diva dabei. ihr nervoses
Gedankenkarussell still stehen
zu lassen. Die Ruhe starkt auch
ihr immunsystem

Ty,

47 Die Asia-Medizin ist Teil ihreg r
Lebens. lhr Vater ist mit dem 4
Dalai-Lama befreunde! und wur-

de von ihm zum Monch ermannt.

Ihr Bruder ist ein bekannier
spiritueller Yogalehrer ES

HEILUNG auf allen Ebenen  s:

P eines Menschen sowie sei-
nen Alltag, sein Schicksal und
seinen Lebensstil: .Ich hatte
heure zum Beispiel einen Pa-
tienten, der viel runterschluckr
und angepasst ist. Das
erkenne ich an der
Sprachstirung, an
einem leicht roten
Kopf. Aufferdem litt
er unter Schulrer-
und Nackenverspan-

T 5e
nung sowie Ohrgercdischen,  j..

An dieser Stelle greift dann die

roze
asiatische Medizin in las Sys- 5.
tem ein und verordnet ¢in kom- nsg

plexes Mirtel " s
Wenn der Paticiitdann
mitmacht, an ein paar —
Stellschrauben  in
seinem Leben selbst
dreht — dann zelingt
die Heilung.

Susan~k FETT

DAS GROSSE REICH DER PFLANZEN

DIE ASIATISCHE MEDIZIN
kennt eine Vielzahl an hoch-
wirksamen PHanzen.
HKURKUMA Die Gelbwurz
slarkl das Immunsystem und
wirkt entzundungshemmend
{z.B.in .Curcumin-Loges~).
DIE WINTERKIRSCHE wird im
Ayurveda bei Nervositat, Uber-
anstrengung, Schlaflosigkeit
eingeselzl (z.B. Vigo-Loges™).
GINKGO-BLATTER enthalten
einen einzigartigen Extrakt ge-
gen Vergesslichkeit, Konzen-
trationsschwache, Tinnitus und
Schwindel (z.B. in .Tebonin™),
WICHTIG SIND Herkunft und
Verarbeitung der Pro-
dukte. Eine gewisse

80 BUNTE 4 | 20138

Vorsicht ist vor minderwer!i-
gen TCM- oder ayurvedischen
Mixturen geboten. Immer
wieder ist zu horen, dass Heill-
mittel mit Schwermetallen
belastet seien. Achten Sie auf
hochwertige Qualitat und

die Hersteller der Heilkrauter
und Extrakte (z. B. ethno-
health.com).

TIBETISCHE MIXTUREN mit
auserlesenen Inhaltsstoffen
werden von der Schweizer
Firma Padma hergestellt.
Basis fir eine gute Gesund-
heit: das verdauungsfordern-
de _Padma DigesTib".

Ginkgoblatt

fart
| [l ey
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Gepriift und zusammengetra-
gen: umfassendes Nachschla-
gewerk mit wissenschaftlich
nachgewiesenen (!) wirksamen
Rezepturen der fernostlichen
Naturheilkunde und anderer
Kulturen (Via Nova, 24,95 Euro)
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