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V O R W O R T 

Die moderne westliche Medizin verfügt im Kampf ge-
gen Krankheiten über erstaunliche Errungenschaften. 
Trotzdem stößt auch sie manchmal an ihre Grenzen. 
Nicht zuletzt deshalb konnte sich in den vergangenen 
Jahren eine Vielzahl von alternativen Heilweisen 
etablieren, die zumeist auf traditionellen medizini-
schen Systemen unterschiedlicher Kulturen beruhen. 
Ihr gemeinsamer Nenner ist das Wissen um die Exis-
tenz der Lebensenergie, die im Kosmos ebenso wirkt 
wie in jedem einzelnen Menschen. Die Traditionelle 
Chinesische Medizin bezeichnet diese Kraft als »Qi«, 
in den indischen Lehren wird sie »Prana« genannt 
und die Universalgelehrte Hildegard von Bingen 
kannte sie als »Viriditas«.
In allen Lehren, die sich mit der feinstofflichen Le-
bensenergie auseinandersetzen, glaubt man, dass der 
Schlüssel zu Gesundheit in der ausgewogenen Balance 
von Körper, Geist und Seele liegt. Die ganzheitliche 
Heilkunde betrachtet daher den Menschen als un-
trennbare Einheit von Körper, Geist und Seele. Es ist 
die ihm innewohnende Lebenskraft, die ihn belebt 
und die auch seine Selbstheilungskräfte aktiviert. Die 
Lebensenergie strömt durch jede einzelne unserer Zel-
len, reguliert den Stoffwechsel und hält den Organis-
mus in Balance. Sie füllt und umhüllt das gesamte 
komplexe Energiesystem unseres Körpers. 

Ganzheitliches Heilen reduziert den Menschen dem-
entsprechend nicht auf seine Einzelteile oder auf iso-
lierte Probleme, sondern umfasst Körper, Geist und 
Seele in gleichen Maßen. Daher werden auch Krank-
heiten nicht als Störung eines einzelnen biochemisch-
mechanischen »Apparats« aufgefasst. Stattdessen 
sucht man, um Beschwerden und Krankheiten nach-
haltig zu heilen, nach deren tiefer liegenden Ursachen. 
Diese »Ursachenforschung« bedarf natürlich eines 
umfassenden Wissens über die Zusammenhänge im 
menschlichen Organismus.
Durch den Einsatz von natürlichen Substanzen und 
energetischen Prozessen lässt sich die Lebensenergie 
wirkungsvoll anregen und zum Fließen bringen. Das 
bestätigen auch zahlreiche aktuelle klinische Studien. 
Wird der Energiefluss dagegen blockiert, fühlen wir 
uns unwohl und werden krank. Das Anliegen dieses 
Buches ist es, einen Überblick über energetische Heil-
methoden zu geben: Wo liegen die Wurzeln traditio-
neller Lebensenergiekonzepte? Wodurch entstehen 
Krankheiten? Wie kann man ihnen effektiv vorbeu-
gen? Und welche energetischen Therapiemethoden 
können dazu beitragen, bereits bestehende Beschwer-
den zu lindern oder vielleicht sogar zu heilen? 
Erkunden Sie mit uns die universelle Lebensenergie 
und finden Sie zurück zu den Wurzeln der Medizin.
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FARBMEDITATION 

•	Setzen Sie sich auf einen Stuhl oder im Schneider-
sitz auf ein Sitzkissen und richten Sie Ihre Wirbel-
säule auf. Schließen Sie die Augen und atmen Sie 
tief ein und aus. Legen Sie die Hände auf Ihr Herz.

•	Konzentrieren Sie sich auf die Mitte Ihrer Brust. Las-
sen Sie dort vor Ihrem inneren Auge einen lebendi-
gen grünen Lichtwirbel entstehen.

•	Beim Einatmen dehnt sich das Licht aus, beim Aus-
atmen zieht es sich zusammen. Beobachten Sie, wie 
es pulsiert, und atmen Sie ruhig weiter, bis das 
Chakra gleichmäßig von lebendiger grüner Energie 
erfüllt ist. Ist diese deutlich zu spüren, öffnen Sie die 
Hände und lassen die Energie in die Welt strömen. 

•	Schließen Sie die Hände über Ihrem Herzen wieder 
und fühlen Sie nochmals die Energie, die sich im 
ganzen Brustkorb sammelt. Der Energiestrom passt 
sich langsam Ihrer Atmung an und die Lichtkugel 
zieht sich auf die ursprüngliche Größe zusammen. 

•	Denken Sie an die Verbindung, die Sie zur Welt her-
gestellt haben. Kehren Sie dann langsam wieder in 
den Alltag zurück und öffnen Sie die Augen.

HEILÜBUNG 

•	Legen Sie sich auf den Rücken und schließen Sie die 
Augen. Reiben Sie die Handflächen aneinander, bis 
sie sich warm anfühlen und energiegeladen sind. 
Legen Sie dann die linke Hand in Höhe des Herzens 
auf die Brust und die rechte Hand darüber.

•	Lassen Sie den Alltag hinter sich und konzentrieren 
Sie sich auf Ihre Atmung. Atmen Sie 7-mal tief ein 
und aus. Mit jedem Einatmen fließt leuchtend grüne 
Energie aus Ihren Händen in das Chakra.

•	Genießen Sie die Wärme, die durch Ihr Chakra 
strömt, und öffnen Sie langsam wieder die Augen.

HEILMASSAGE 

•	Drücken Sie nacheinander jede einzelne Fingerspit-
ze der einen Hand mit dem Daumen und Zeigefinger 
der anderen. Reiben Sie dann, ebenfalls mit Dau-
men und Zeigefinger, jeden Finger erst 10-mal von 
unten nach oben, ehe Sie ihn 10-mal ausstreichen.

•	Massieren Sie nun mit dem Daumen 20-mal die 
Handinnenfläche, anschließend ebenfalls 20-mal 
die Partie in der Mitte der Handgelenksfalte. 1

•	Umfassen Sie die Hand unterhalb des Handgelenks, 
strecken Sie sie und lassen Sie die Hand sanft krei-
sen – erst gegen, dann im Uhrzeigersinn.

•	Strecken Sie den Arm und reiben Sie die Partie zwi-
schen Ellbogen und Armbeuge 20-mal mit den Fin-
gern. Streichen Sie dann diesen Bereich 20-mal 
nach unten aus. Zum Abschluss beugen und stre-
cken Sie den Arm im Ellbogen je 10-mal.

Wiederholen Sie dann das Ganze mit der anderen 
Hand beziehungsweise dem anderen Arm. 

FÜNFTES CHAKRA
Weitere Bezeichnungen: Hals-, Kehl- 
oder Ausdruckschakra

Das fünfte Chakra liegt im Bereich der Halswirbelsäu-
le in Höhe des Kehlkopfs. Es regelt alle körperlichen 
Vorgänge im Bereich der Kehle, des Halses und des 
Mundes und versorgt mit seiner Energie die Speise- 
und Luftröhre, Halswirbelsäule, Nacken und Schul-
tern. Auch die Ohren und das Gehör sind mit ihm 
verbunden, Gleiches gilt für die Atmung und den 
Klang der Stimme. Weil sich unmittelbar unter dem 
Kehlkopf die Schilddrüse und die Nebenschilddrüse 
befinden, ist das Energiezentrum zudem für den Hor-
monkreislauf und den Stoffwechsel von Bedeutung.
Das fünfte Chakra verbindet das Herzchakra, das sei-
ne energetische Grundlage bildet, mit dem Stirnchak-
ra (siehe ab Seite 72). Somit stellt es den Kontakt zwi-
schen der Liebe und der Bewusstseinskraft des Geistes 
her. Seine Hauptaspekte sind Kommunikation und 
Sprache. Es stellt somit die Basis der Entwicklung un-
seres Intellekts dar und hilft uns, die richtigen Worte 
zu finden und zuzuhören. Mit seiner Hilfe können wir 
geistigen Kontakt zu anderen Menschen aufnehmen. 
Es birgt das Streben nach Wahrheit und Weisheit so-
wie die Inspiration, die nötig ist, um neue Gedanken-
gänge zu entwickeln.
Menschen mit einem aktiven fünften Chakra sind of-
fen und kreativ, können gut zuhören und lassen sich 
gerne inspirieren. Sie sehen den geistigen Austausch 
mit anderen als Bereicherung, zeigen offen ihre Stär-
ken und akzeptieren ihre Schwächen. 
Auf der seelisch-geistigen Ebene kann eine Blockade 
in diesem Chakra verhindern, dass man sich seine 
eigene Meinung bildet. Eine gestörte Kommunikati-
onsfähigkeit, ein Mangel an Ausdruckskraft sowie auf-
fallende Schüchternheit weisen ebenfalls auf eine 
energetische Unterfunktion hin. Man verschließt sich 
und tendiert dazu, der Realität zu entfliehen. 
Bei einer einseitigen Betonung und wenn ein starkes 
fünftes Chakra auf ein schwächeres viertes Chakra 
trifft, wird die Gefühlsebene vernachlässigt, während 
gleichzeitig der Intellekt überbetont wird. Die Folge 
sind engstirniges und überhebliches Verhalten, Into
leranz, Ruhmsucht und Machtstreben. 

Auf körperlicher Ebene macht sich die Dysbalance 
kaum bemerkbar. Allenfalls Erkältungen oder Proble-
me im Nacken, der Mundhöhle und den Zähnen, häu-
fige Heiserkeit sowie Verspannungen oder Schmerzen 
im Nacken können auf ein geschwächtes fünftes Cha-
kra hinwiesen. Auch Fehlfunktionen der Schilddrüse 
und Nebenschilddrüse sind Anzeichen dafür, dass die 
Energie an dieser Stelle blockiert ist. 

Test: Wie stark ist Ihr fünftes Chakra?
•	Leiden Sie unter Sprachstörungen (beispielsweise 

stottern oder lispeln)?
•	Greifen Sie öfters zu einer Notlüge?
•	Sind Sie in Gegenwart anderer häufig unsicher  

und schüchtern?
•	Fällt es Ihnen schwer, Ihre Meinung zu sagen?
•	Fehlen Ihnen oft die Worte, sodass Sie mitten im 

Satz abbrechen?
•	Mangelt es Ihnen momentan an Ideen/Inspiration 

für Ihre Arbeit?
•	Reden Sie andere Menschen sehr oft in Grund  

und Boden?
•	Haben Sie häufig Halsschmerzen?
•	Sind Sie oft heiser?
•	Leiden Sie häufig unter Verspannungen im Schulter- 

und Nackenbereich?
•	Haben Sie Schilddrüsenprobleme?
Wenn Sie mehr als sechs Fragen mit »Ja« beantwortet 
haben, sollten Sie Ihr fünftes Chakra unbedingt aktiv 
unterstützen. Denn wenn Sie den Energiefluss wieder 
in Gang bringen, kann das eine große Hilfe bei der 
Bewältigung Ihrer persönlichen Probleme und Be-
schwerden darstellen.
Sie haben vier bis sechs Fragen mit »Ja« beantwortet? 
Dann ist die Störung zwar noch nicht so stark ausge-
prägt. Trotzdem sollten Sie auf dieses Energiezentrum 
achten und es pflegen. Sie können beispielsweise die 
Duft-Qi-Gong-Übungen von Seite 106 ausprobieren, 
um es zu harmonisieren. 
Haben Sie auf weniger als vier Fragen mit »Ja« geant-
wortet, ist Ihr fünftes Chakra relativ ausbalanciert. 
Um möglichen Beschwerden vorzubeugen und noch 
mehr dafür zu tun, dass Sie weiterhin so gesund blei-
ben, lohnt es sich aber, an ihm zu arbeiten.

1
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Alltagstipps zur Aktivierung des  
fünften Chakras
Wie bei allen anderen Chakren helfen auch hier ver-
schiedene Übungen, das Energiezentrum zu harmoni-
sieren. Genauso wichtig ist aber, ihm auch im Alltag 
regelmäßig ein bisschen Zeit zu widmen. Diese Tipps 
helfen dabei: 
•	Lernen Sie eine neue Sprache oder frischen Sie alte 

Kenntnisse wieder auf.
•	Schulen Sie Ihre Stimme, das wirkt sich nicht nur 

förderlich auf das Chakra aus, Sie profitieren auch 
im Berufsleben davon.

•	Entspannen Sie sich in der Natur und beobachten 
Sie den Himmel. Sie öffnen sich damit für die Wei-
ten des Kosmos.

•	Hören Sie bewusst Musik, egal ob klassisch oder 
modern. Noch besser ist es, selbst zu singen oder ein 
Instrument zu spielen. Haben Sie keine Hemmun-
gen, es kommt nicht auf Perfektion an.

•	Entspannungsbäder oder Aromatherapien mit äthe-
rischen Ölen wie Salbei, Eukalyptus, Ingwer oder 
Pfefferminze pflegen das fünfte Chakra. Geben Sie 
vier Tropfen mit etwas destilliertem Wasser in eine 
Duftlampe oder mit etwas Sahne ins Badewasser.

•	Nehmen Sie dreimal täglich je fünf Tropfen 
Bach-Blüten Mimulus, Cerato oder Agrimony ein.

•	Nutzen Sie die Farbe Hellblau. Setzen Sie beispiels-
weise mit hellblauen Kissen oder Blumen farbliche 
Akzente in der Wohnung.

Edelsteine für das fünfte Chakra 
Türkis, Aquamarin oder Lapislazuli wirken stärkend 
auf das fünfte Chakra. Umschließen Sie einen solchen 
Stein mit den Händen und legen Sie ihn erst wieder 
beiseite, wenn Sie spüren, dass diese seine Energie 
aufgenommen haben. Danach legen Sie eine Hand  
auf das fünfte Chakra. 
Als Ring oder an einer Kette getragen, spendet Ihnen 
ein entsprechender Stein fortwährend Energie.

 Affirmationen für das fünfte Chakra
Wiederholen Sie nach dem Aufstehen und vor dem 
Zubettgehen die folgenden Affirmationen:
•	»Ich kann meine tiefsten Gefühle und Bedürfnisse 

ausdrücken.«
•	»Von heute an treffe ich Entscheidungen leicht, 

einfach und freudig.«
•	»Ich lebe meine Wahrheit.«

Mantra für das fünfte Chakra
Um den Energiefluss im fünften Chakra zu harmoni-
sieren, hilft das Mantra »Ham«. Gerade, weil Sie die-
ses Mantra sensibel für Klänge macht, sollten Sie 
während der Meditation störende Nebengeräusche 
unbedingt meiden. Suchen Sie einen stillen Raum 
oder einen entsprechenden Ort unter freiem Himmel.
Falls Sie zuvor noch keine Mantras gesungen haben, 
finden Sie eine kurze Anleitung unter »Mantra für das 
erste Chakra« (siehe Seite 58).

FARBMEDITATION

•	Setzen Sie sich auf einen Stuhl oder im Schneider-
sitz auf ein Sitzkissen und richten Sie Ihre Wirbel-
säule auf. Legen Sie die Hände auf die Oberschen-
kel und öffnen Sie die Handflächen.

•	Gehen Sie tief in sich und konzentrieren Sie sich auf 
den Kehlkopfbereich. Lassen Sie dort vor Ihrem in-
neren Auge einen hellblauen Lichtwirbel entstehen.

•	Beim Einatmen dehnt sich das Licht aus, beim Aus-
atmen zieht es sich wieder zusammen. Beobachten 
Sie, wie das Licht im Rhythmus Ihres Atems pulsiert. 
Atmen Sie ruhig weiter, bis das Chakra gleichmäßig 
von leuchtend hellblauem Licht erfüllt ist.

•	Fühlen Sie, wie die Energie sich im Hals ausbreitet 
und von dort aus den gesamten Bereich zwischen 
dem Gaumen und den Schlüsselbeinen erreicht. 

•	Lassen Sie nun Ihr Chakra wieder zur Ruhe kommen 
und kehren Sie mit ein paar Atemzügen langsam 
wieder in den Alltag zurück. Öffnen Sie die Augen.

HEILÜBUNG

•	Legen Sie sich auf den Rücken und schließen Sie die 
Augen. Reiben Sie die Handflächen aneinander, bis 
sie sich warm anfühlen und energiegeladen sind. 
Legen Sie beide Hände sanft auf Ihren Hals. Dabei 
zeigen die Finger in Richtung Boden.

•	Lassen Sie den Alltag mit all seinen Sorgen hinter 
sich und konzentrieren Sie sich nur auf Ihre Atmung. 
Atmen Sie siebenmal tief ein und ebenso tief wieder 
aus. Spüren Sie, wie mit jedem Einatmen hellblaue 
Energie aus Ihren Händen in das fünfte Chakra im 
Hals fließt.

•	Genießen Sie die Wärme, die durch das Chakra 
strömt, lösen Sie dann die Hände wieder und öffnen 
Sie langsam die Augen.

HEILMASSAGE 

•	Reiben Sie Ihre Handflächen in schnellen Bewegun-
gen aneinander, bis sie warm sind. Streichen Sie 
dann je 20-mal mit der flachen Hand langsam erst 
den Bereich des linken Schultergelenks aus, dann 
den des rechten. 1

•	Stabilisieren Sie das linke Schultergelenk mit der 
rechten Hand und lassen Sie es dann kreisen. Oder 
heben und senken Sie es, bis es völlig entspannt ist. 
Wiederholen Sie anschließend das Ganze auf der 
anderen Seite. 

•	Heben Sie nun den Kopf leicht an, legen Sie eine 
Hand an den Kehlkopf und streichen Sie diese Partie 
in sanften, langsamen Bewegungen 20-mal von un-
ten nach oben aus.

•	Streichen Sie am Ende 20-mal mit der linken Hand 
vom rechten Ohr zum Kehlkopf hin und anschlie-
ßend mit der rechten Hand vom linken Ohr aus. 

D A S  F Ü N F T E  C H A K R A  
A U F  E I N E N  B L I C K

•	Lage: auf der Höhe des Kehlkopfes
•	Element: Äther
•	Farbe: Hellblau, Grün-Blau, Silber
•	Symbol: Kreis, sechzehnblättriger Lotos
•	Mantra: Ham
•	Sinn: Hörsinn
•	Zentrale Themen: Kommunikation, Spra-

che, Wahrheit, Klarheit, Inspiration, geistige 
Energie, Selbstausdruck

•	Seinsbereich: Himmel
•	Seelisch-geistige Aspekte (positiv): Ent-

faltung der Persönlichkeit, Vernunft, Aus-
drucksfähigkeit, Lern- und Konzentrationsfä-
higkeit, starker Intellekt

•	Körperbereiche: Hals, Nacken, Kehlkopf, 
Mund, Kiefer, Schilddrüse, Speise- und Luft-
röhre, Atemwege, Stimme, Schulterbereich, 
Ohren

1
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D U F T E N D E S  
Q I  G O N G

AUSGANGSPOSITION 

•	Sie stehen aufrecht und entspannt. Die Füße sind in 
schulterbreitem Abstand parallel zueinander ausge­
richtet. Alle Muskeln sind locker und auf Ihren Lip­
pen zeichnet sich ein zufriedenes Lächeln ab. Bli­
cken Sie geradeaus und atmen Sie gleichmäßig ein 

DER GOLDENE DRACHE  
SCHWINGT SEINEN SCHWANZ 

Diese Übung hilft besonders bei Bronchitis,  Asthma 
bronchiale und Zervikobrachialsyndrom, also Schmer-
zen, die von der Halswirbelsäule ausgehen und in den 
Arm ausstrahlen. 

•	Bleiben Sie in der Grundstellung. Die Arme sind 
leicht angewinkelt, die Hände etwa auf Brusthöhe.

1

1

2

2

und aus. Die Arme sind auf Brusthöhe angewinkelt, 
die Handflächen zeigen zueinander. 1

•	Öffnen und schließen Sie die Hände 5- bis 10-mal 
im fließenden Rhythmus vor der Brust. 2

•	Legen Sie die Hände wie zum Gebet aneinander. 
Zwischen den Handflächen bleibt ein kleiner Hohl­
raum. Heben Sie die Finger leicht an, sodass sie 
etwas nach oben zeigen. 

•	Schwingen Sie die Hände achtsam 36-mal nach 
links und 36-mal nach rechts. 1  2
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AUF DEN FOLGENDEN SEITEN FINDEN SIE BEWÄHRTE BEHANDLUNGS­
METHODEN FÜR HÄUFIG AUFTRETENDE KRANKHEITEN UND BESCHWERDEN.  

SIE HELFEN IHNEN DABEI, DAS KÖRPERLICHE UND SEELISCHE ENERGIE­
GLEICHGEWICHT WIEDERHERZUSTELLEN, STÄRKEN DIE ABWEHRKRÄFTE  

UND KÖNNEN DAHER EINE THERAPIE HILFREICH UNTERSTÜTZEN. 

BESCHWERDEN 
BEHANDELN
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AT E M S Y S T E M

ASTHMA BRONCHIALE

Die chronisch entzündliche Erkrankung der Atem­
wege ist teils genetisch bedingt, teils wird sie durch 
Umweltfaktoren wie Nahrungsallergene oder Zigaret­
tenrauch beeinflusst. Bei einem Asthmaanfall ist die 
Atmung pfeifend und es stellen sich ein ausgeprägter 
Hustenreiz, ein Engegefühl in der Brust und damit 
einhergehend Kurzatmigkeit und Luftnot ein. 

INNERLICHE ANWENDUNGEN
Der sekundäre Pflanzenstoff Quercetin hemmt Ent­
zündungshormone, die mit Asthma in Verbindung 
gebracht werden. Essen Sie daher möglichst viel Ge­
müse, das diesen Stoff enthält. Besonders reich an 
Quercetin sind beispielsweise rote Zwiebeln und 
Knoblauch. Aber auch andere Pflanzen enthalten 
Stoffe, die zur Besserung von Asthma beitragen, zum 
Beispiel Ingwer, Kurkuma (Gelbwurz), Oregano und 
Rosmarin. Würzen Sie Ihre Speisen möglichst oft da­
mit. Versuchen Sie außerdem, möglichst fettarm zu 
essen. Denn zu viel Fett verstärkt die chronische Ent­
zündung der Atemwege. Dasselbe gilt für Zusatz- und 
Konservierungsstoffe.

Küchenapotheke
Meerrettichpaste: Ein etwa 2 cm großes Stück fri­
schen Meerettich schälen und sehr fein raspeln;  
Sie brauchen ca. 1,5 EL. Die Raspel mit ein wenig 
frisch gepresstem Zitronensaft zu einer dicklichen 
Paste vermengen und diese in ein sauberes Schraub­
glas füllen. Kauen Sie zwei- bis dreimal täglich ½ TL 
von dieser Masse.

Walnuss mit Ingwer: Schälen Sie ein kleines Stück 
Ingwer und kauen Sie dieses mit 2 Walnüssen etwa 
drei Minuten durch. Schlucken Sie die Paste anschlie­
ßend herunter. Das Ganze am besten zweimal täglich: 
abends und morgens.
Zwiebelsaft mit Honig: 3 mittelgroße Zwiebeln schä­
len und in kleine Stücke schneiden. 1 TL Honig sowie 
1 Messerspitze gemahlenen schwarzen Pfeffer dazuge­
ben und die Mischung in ein Schraubglas füllen. Las­
sen Sie das Ganze über Nacht stehen und nehmen Sie 
dann mehrmals täglich 1 EL davon ein, bis Sie eine 
Besserung verspüren. Die Mischung hilft auch bei 
Husten und verstopften Atemwegen.

Heiltees
Trinken Sie täglich etwa 2–3 Tassen von einem dieser 
Heiltees. Beachten Sie dabei die Hinweise zur Zuberei­
tung und Dosierung auf Seite 100.
Europäischer Kräutertee: 4 g Efeublätter, 1,5 g Meer­
träubelblüten, 0,5 g Sonnentaukraut, 4 g Thymian
Chinesischer Kräutertee: 15–25 g Yu Xing Cao 
(Houttuynia-Kraut), 3–9 g Jie Geng (Ballonblumen­
wurzel), 1,5–3 g Mu Hu Die (Holzschmetterlings­
samen), 3–9 g Qian Hu (Haarstrangwurzel),  
1,5–9 g Gan Cao (Ural-Süßholzwurzel)
Ayurvedischer Heiltee: ½ TL Süßholz, ½ TL Ingwer

BEWEGUNG
Bewegung stärkt nicht nur die Muskeln, das Herz und 
die Knochen, sie trainiert auch die Lunge, die darauf­
hin weniger empfindlich auf Asthmareize reagiert.  
Da sich bei abruptem Belastungswechsel die Bron­
chien verengen können, sollten Sie beim Sport jedoch 

immer langsam beginnen und das Training ebenso 
ruhig auch wieder ausklingen lassen. Alternativ kön­
nen Sie gleich sanfte Bewegungsformen wie Qi Gong 
und Yoga üben. Wichtig: Weil Asthma immer wieder 
mit Vitamin-D-Mangel in Verbindung gebracht wird, 
sollten Sie so oft es geht im Freien üben. Denn unser 
Körper kann dieses Vitamin nur mithilfe von ausrei­
chend UV-Licht bilden. 

Duftendes Qi Gong
Führen Sie regelmäßig folgende Übungen durch: 
•	Der goldene Drache schwingt seinen Schwanz  

(siehe Seite 107)
•	Die Luft ist erfüllt vom Duft der buddhistischen 

Pagode (siehe Seite 110)
•	Die Ruder bewegen, um das Meer zu überqueren 

(siehe Seite 115)
•	Bodhi-dharma schaukelt das Boot (siehe Seite 117)

Yoga
Wenn Sie ein Vata- oder Kapha-Typ sind, können be­
stimmte Asanas zur Genesung beitragen. Bevor Sie 
mit dem Üben beginnen, sollten Sie daher Ihre Kon­
stitution prüfen. Eine entsprechende Tabelle finden 
Sie auf Seite 49.
Asanas für Vata: Knie zur Brust (siehe Seite 136), 
Schwamm (siehe Seite 137), Pflug (siehe Seite 138) 
Asanas für Kapha: Kobra (siehe Seite 140), Palme 
(siehe Seite 141), Halbes Rad (siehe Seite 142), Schul­
terstand (siehe Seite 143) 

AKUPRESSUR
Durch die Stimulation der folgenden Akupressur­
punkte können Sie Ihr Qi selbst ausgleichen und so 
einige Beschwerden wirksam behandeln. Bitte beach­
ten Sie hierzu die Hinweise auf Seite 88–93.
B 12 – Das Tor des Windes oder Fengmen: zwischen 
dem zweiten und dritten Brustwirbel, rechts neben 
der Wirbelsäule
B 13 – Transportpunkt zur Lunge oder Feishu: 
zwischen dem dritten und vierten Brustwirbel, rechts 
neben der Wirbelsäule
KG 21 – Der Hauptstern oder Xuangji: oberhalb des 
Brustbeins

LU 9 – Tiefer Abgrund oder Taiyuan: am Ende der 
Speiche im Übergang zur Handgelenksfurche

CHAKRA-AKTIVIERUNG
Wenn Sie an Asthma leiden, weist dies auf eine dauer­
hafte Schwäche des Herzchakras hin. Ergreifen Sie 
möglichst viele Maßnahmen, die dieses Chakra anre­
gen (siehe ab Seite 66).

ARZNEIMITTEL 
Ginseng (Panax ginseng): Tonikum, Abkochung, Pul­
ver, Pillen und Wurzel (innerlich). Vorsicht: Die Ein­
nahme kann zum Anstieg des Blutdrucks sowie zu 
Schlaflosigkeit führen. 
Huflattich (Tussilago farfara): Abkochung, Pulver und 
Pillen (innerlich)
Mandel (Prunus dulcis syn. amygdalus): Tee (inner­
lich), Öl und Paste (äußerlich)
Bitte nehmen Sie die empfohlenen Arzneistoffe nicht 
eigenmächtig ein, sondern sprechen Sie vor der An­
wendung mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker. Mehr 
Informationen finden Sie auf Seite 96. 

Thymian löst Schleim, erleichtert das Abhusten, wirkt 
entkrampfend sowie desinfizierend und tötet Bakterien.
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CELLULITE

Aus medizinischer Sicht handelt es sich bei Cellulite 
nicht um eine Krankheit. Trotzdem kann das veränder­
te Hautbild mit den typischen Dellen – insbesondere 
an den Oberschenkeln, den Hüften und den Oberar­
men – das Wohlbefinden deutlich einschränken. 

INNERLICHE ANWENDUNGEN
Neben Bewegung spielt die Ernährung eine große 
Rolle. Kaffee beispielsweise fördert die Schwächung 
des Bindegewebes, genauso wie der Konsum von Salz, 
Zucker, Alkohol und Fett. Besser für das Gewebe: viel 
Wasser trinken, reichlich Obst sowie Gemüse und 
pflanzliches Eiweiß essen. Entschlackungskuren kön­
nen das Hautbild ebenfalls verbessern.

Küchenapotheke 
Gurke: Essen Sie reichlich Gurken, weil diese die Aus­
scheidung von Giftstoffen über die Nieren fördern.
Sellerie: Stangensellerie unterstützt die Ausscheidung 
überflüssiger Flüssigkeit aus dem Körper. Sie sollten 

ihn daher oft zu sich nehmen – entweder als Rohkost, 
im Salat oder frisch gepresst als Saft. 
Zitrusfrüchte: Essen Sie täglich 2–3 Zitrusfrüchte. 

Heiltees
Trinken Sie täglich etwa 2–3 Tassen von einem dieser 
Heiltees. Beachten Sie dabei die Hinweise zur Zuberei­
tung und Dosierung auf Seite 100.
Europäischer Kräutertee: 3,5 g Birkenblätter,  
1 g Efeublätter, 2 g Gundermannkraut, 3,5 g Peter­
silienwurzel
Chinesischer Kräutertee: 4,5–9 g Dang Gui (Chinesi­
sche Angelikawurzel), 1,5–9 g Gan Cao (Ural-Süß­
holzwurzel), 3–9 g Bai Zhi (Angelica-dahurica-Wur­
zel), 3–9 g Hong Hua (Saflorblüten), 6–12 g Mai Dong 
(Schlangenbartwurzel)

BEWEGUNG
Treiben Sie Sport! Er strafft das Bindegewebe, fördert 
die Durchblutung und regt den Stoffwechsel an. Spezi­
elle Anti-Cellulite-Massagen helfen, da sie Verklebun­
gen im Gewebe lösen und den Lymphfluss anregen. 

EKZEM 

Juckende Ekzeme können akut oder chronisch sein 
und in ihrer Erscheinung je nach Körperstelle variie­
ren. Akute Ekzeme äußern sich durch rote, manchmal 
schuppende Haut. Die betroffene Stelle nässt und ist 
geschwollen, kann Knötchen, Bläschen oder Krusten 
zeigen. Eine Verdickung der Haut ist dagegen typisch 
für chronische Ekzeme. Die Hautfalten sind grob und 
die Haut schuppt. 

INNERLICHE ANWENDUNGEN
Die in den Tees enthaltenen Kräuter können die Hei­
lung von Ekzemen unterstützen. Sie wirken abheilend, 
desinfizierend und reinigend.

Heiltees
Trinken Sie täglich etwa 2–3 Tassen von einem dieser 
Heiltees. Beachten Sie dabei die Hinweise zur Zuberei­
tung und Dosierung auf Seite 100.
Europäischer Kräutertee: 2,5 g Kamillenblüten,  
2,5 g Ringelblumenblüten, 2,5 g Schafgarbenkraut,  
2,5 g Seifenkraut
Chinesischer Kräutertee: 9–15 g Ban Lan Gen (Fär­
berwaidwurzel), 4,5–9 g Bai Xian Pi (Diptamwurzel­
rinde), 6–9 g Dan Zhu Ye (Grazile Bambusblätter)

ÄUSSERLICHE ANWENDUNG
Zur lokalen Behandlung empfehlen sich:
Tinktur: Kochen Sie die folgenden Kräuter 25 Minu­
ten mit 3 Liter Wasser auf und seihen Sie den Sud 
dann ab: 4,5 g Ku Shen (Schnurrbaumwurzel), 3–9 g 
Bai Bu (Stemona-Wurzel), 3–9 g Du Huo (Angeli­
ca-pubescens-Wurzel), 3–12 g Huang Bai (Korkbaum­
rinde). Die Tinktur dient der äußerlichen Anwen­
dung. Tragen Sie dreimal täglich einige Tropfen auf 
die betroffenen Stellen auf. Wichtig: Setzen Sie die Be­
handlung auch nach dem Abklingen der Symptome 
noch für weitere sieben Tage fort.
Mandarinenbad: Geben Sie 40 g unbehandelte 
Mandarinenschale und 40 g Kamillenblüten in das 
heiße Badewasser (37 °C) und baden Sie 15 und 20 
Minuten. Sie können die Mischung auch in einen Ny­
lonstrumpf füllen, ihn am Wasserhahn befestigen und 

das Badewasser darüber einlaufen lassen, damit Scha­
len und Blüten ihre Wirkstoffe abgeben. 
Senfsamenpaste: 1 EL Senfsamen im Mörser zersto­
ßen und mit wenig Wasser in einem geschlossenen 
Topf zu einem streichfähigen Brei kochen. Etwas ab­
kühlen lassen und auf die betroffene Hautregion auf­
tragen – ein- bis dreimal täglich. 
Milchkompresse: Tauchen Sie einen Waschlappen 
oder ein Baumwolltuch in kalte Milch und halten Sie 
ihn auf die erkrankte Hautregion. Sie können diese 
Anwendung mehrmals täglich wiederholen.

AKUPRESSUR
Durch die Stimulation der folgenden Akupressur­
punkte können Sie den Fluss des Qi selbst regulieren 
und so einige Symptome wirksam behandeln. Bitte 
beachten Sie hierzu die Hinweise auf Seite 88–93.
DI 11 – Der gebogene Graben oder Quchi: bei recht­
winkliger Beugung des Ellbogengelenks am Ende der 
äußeren Falte des Ellbogens
LG 14 – Großer Wirbel oder Dazhui: zwischen dem 
siebten Halswirbel und dem ersten Brustwirbel, in der 
Region des Lenkergefäßes
LG 20 – Hundert Zusammenkünfte oder Baihui:  
in der Mitte der Schädeldecke, auf dem oberen 
Scheitelpunkt

CHAKRA-AKTIVIERUNG
Offene Ekzeme weisen auf eine dauerhafte Schwäche 
des Herzchakras hin. Hingegen sind nässende Ekzeme 
ein Indiz für eine Schwäche des Sakralchakras. Ab Sei­
te 60 und 66 finden Sie einige hilfreiche Anwendun­
gen, die diese beiden Chakren anregen. Versuchen Sie, 
möglichst viele davon umzusetzen.

ARZNEIMITTEL 
Löwenzahn (Taraxacum mongolicum): Abkochung, 
Pulver, Brei und frischer Saft (innerlich). Vorsicht: 
Löwenzahn kann bei einer entsprechenden Veran­
lagung allergische Reaktionen hervorrufen. 
Bitte nehmen Sie die empfohlenen Arzneistoffe nicht 
eigenmächtig ein, sondern sprechen Sie vor der An­
wendung mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker. Mehr 
Informationen finden Sie auf Seite 96.

Ein Gurken-Zitronen-Smoothie ist gut für den Säure-Basen-Haushalt und versorgt den Körper gleichzeitig mit viel 
Flüssigkeit, denn Gurken bestehen zu 95 Prozent aus Wasser. Das wirkt bei Cellulite wahre Wunder.
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