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HARA SHIATSU, HEILKRAUTERTHERAPIE

DER TRADITIONELLEN EUROPAISCHEN
MEDIZIN TEM UND VITALPILZE BEI
CHRONISCH ENTZUNDLICHER

DARMERKRANKUNG

Bei meiner Arbeit in der Apotheke und als selbststdndige Praktikerin flr Traditionelle
Europdische Medizin TEM bin ich taglich in Kontakt mit Menschen, die auf verschiedene
Art und Weise Uber Probleme ihrer Mitte klagen. Ein gereizter Darm, Bladhungen und Vol-
legefiihl sind bislang zu einer Volkskrankheit geworden. Oft holen sich Betroffene Darm-
bakterien Praparate in der Apotheke, die je nachdem, mehr oder weniger gut wirken.

Die Symptome sind vielfaltig, starkes Unwohlsein,
Blahungen, UnregelmaBigkeiten beim Stuhlgang,
Bauchschmerzen, Durchfall und ein geschwachtes
Immunsystem. In westlichen Landern leiden ca. 30
Prozent an Funktionsstérungen des Darms. Betrof-
fene sind viel anfalliger fur Infekte und chronische
Erkrankungen und fuhlen sich ,standig krank”.

DAS UNTERSCHATZTE
ORGAN, DER DARM

Die bei weitem aktivste Zone der Verdauung ist der
DUnndarm. Der Zwolffingerdarm (Duodenum), ist der
oberste Teil, er schlieBt am Magen an. In den Zwalf-
fingerdarm mundet der Bauchspeicheldrisenkopf,
der das bikarbonathaltige Sekret der Bauchspeichel-
druse abgibt, und dafur sorgt, dass hier ein basi-
sches Milleu herrscht. Dort kdnnen sich keine Bakte-
rien ansiedeln, somit kann der Darm gut Nahrstoffe
resorbieren. Es werden langkettige Kohlenhydrate
und EiweiBe in klrzere Stucke gespalten. Dabei hilft
eine Vielzahl an Verdauungsenzymen, Gallensau-
ren aus der Leber und VerdauungseiweiBen an der
Darmoberflache. Im DUnndarm passiert letztendlich
die allerletzte Verkleinerung der Nahrung. Der Darm
mdchte uns eine groBtmaogliche Oberfiache bieten,
dafur faltet er gerne. Er legt sich zuerst in sichtbare
Falten. Ohne diese Falten musste der Darm 18 Meter
lang sein. Weiters folgen minimal kleine Zotten, die
in den Nahrungsbrei reichen. Es sind circa dreiBig
winzig kleine Zotten, die sich auf einen Quadratmil-
limeter Darmhaut befinden. Unter dem Mikroskop
sehen die Zotten wie groBe Wellen aus, besetzt mit
lauter Zellen.

Jede einzelne Zotte ist wieder mit einer zotteligen
AusstUlpung besetzt, die wiederum einen samtar-
tigen Belag besitzen. Unzahlige Gebilde also. Wirde
man diese Zotten glatten, wéare unser Darm in etwa
sieben Kilometer lang. Durch diese Verteidigungslinie,
die Darmschleimhaut, werden geféahrliche Erreger
ausgeschlaust und ferngehalten. Eine groBe Menge
an Abwehrzellen unterscheiden sténdig was in den
Kérper darf, und was nicht. Im Laufe der Wanderung
des Nahrungsbreies werden mittels der Bakterienfiora
alle nutzlichen Inhaltsstoffe entzogen. Nachdem in
unserem Nahrungsbrei kaum noch Nahrstoffe ent-
halten sind, gelangt er vom DUnndarm in den Dick-
darm. Der Blinddarm mit seinem 5 bis 8 Zentimeter
langen Wurmfortsatz befindet sich dort, wo DUnn-
darm und Dickdarm ineinander Ubergehen.

Der Dickdarm mit einer Lange von circa 1,5 Metern
istim Vergleich zum Dunndarm sehr kurz. Es ist
jedoch so, dass der Speisebrei hier die Iangste Zeit
verbringt, némlich 5 bis 25 Stunden. Auf diesem
Weg beschaftigt sich der Dickdarm mit den Din-
gen, die im Dunndarm nicht aufgenommen werden
konnten, wie dem wichtigen Mineralstoff Calcium,
Fettsauren, Vitamin K, Vitamin B1, B2 und B12. Hier
ist die Heimat von Darmbakterien, die Essensreste
fUr uns zerlegen. In den Wanden des Dickdarms
befinden sich groBe Mengen an Immunzellen. Der
Wurmfortsatz besteht fast ausschlieBlich von Im-
mungewebe. Gute Bakterien kommen hier vorbei,
schlechte Keime werden umzingelt. Alle resorbier-
ten Nahrstoffe werden hier genau wie im Dunn-
darm Uber das Blut zur Leber gebracht, entgiftet
und in den groBen Kreislauf gebracht.
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+ M CHRONISCHE

ENTZUNDLICHE
DARMER KRANKUNG

AUS DER SICHT DERTCM

In den meisten Fallen wird bei chronisch entzind-
licher Darmerkrankung von feuchter Hitze ge-
sprochen. Nasse, Schleim und Schlacken im Darm
benebeln unseren Geist und es fehlt die Strahlkraft.
Feuchtigkeit und Hitze im Darm entstehen durch
langjahrig falsche Erndhrung mit zu viel Fett, kalter
Nahrung, Fast food sowie frittiertem Essen. Dies
Uberlastet die Verdauung, nach TCM, die Milz und
das Erdelement kommen aus dem Gleichgewicht.
Hauptverantwortlich fUr unser erworbenes Chi ist
die Milz. Sie ist die Mutter aller Organe.

Herrscht kein freier Fluss von Qi und Blut in
unserem Darm, sind wir erschépft, fahlen
uns mude, ausgelaugt und trage.

Zugleich kann Nahrung nicht mehr gut im Korper
verteilt werden. Durch pathogene Feuchtigkeit, die
sich im Darm bildet, entstehen auch Hamorrhoiden,
Odeme oder schwammiges Gewebe. Der Zustand
der feuchten Hitze, verursacht durch Qi Stagnation,
ist vergleichbar mit einem Sumpf der sich in unse-
rem Darm aufbaut. Garungsprozesse bauen sich
durch zu wenig Qi Fluss immer mehr auf, und es
kommt zu Hitze und EntzUndung. Durch Chili, Kno-
blauch, Ingwer, Pfeffer, scharf Angebratenem und
Frittiertem, kann dieser Zustand noch verstarkt wer-
den. Aber nicht nur durch schlechte Essgewohnhei-
ten kann es zu feuchten Hitzezustanden kommen,
sondern auch Stress, Angste und Sorgen kénnen
unseren Darm aus dem Gleichgewicht bringen.

Die Darm- Hirn Achse, eine Verbindung zwischen
Darm und Psyche, steht im gegenseitigen Einfluss,
weshalb es wichtig ist, nicht nur unseren Darm zu
unterstUtzen, sondern auch unser seelisches Wohl-
befinden zu pflegen. Durch Stress entsteht Druck,
was wiederum die Hitze im gesamten System for-
dert. Es kann zu Hautproblemen, Akne, Neuroder-
mitis, Schlafstérungen, NachtschweiB und anderen
Hitzesymptomen kommen. Besteht der Zustand
der feuchten Hitze Uber einen langen Zeitraum, ist
dies der Startschuss fur chronische, entztndliche
Erkrankungen. Es ist sinnvoll, den Darm mit sanie-
renden Nahrungsmittel zu unterstutzen.

Reiscongee, Reissuppe, Karotten in allen Variation
auBer roh - puriert, gedampft oder auch als Suppe,
Gemusesuppe mit verquirltem Ei, pochiertes Ei auf
KarottenpuUrre, oder auch SuBkartoffel mit Rind-
fleisch, sind einige Ideen die wir zur Sanierung des
entzindeten Darmes empfehlen kénnen.

Die Darstellung der wichtigsten Elemente, in Bezug
auf chronisch entztndliche Darmerkrankung, aus
Sicht der traditionellen chinesischen Medizin

DAS METALLELEMENT -
DIE ZEIT DES RUCKZUGS

Zugeordnete Organe - Lunge Dickdarm

Wir wollen Dinge auf die Reihe kriegen, etwas
schaffen und bewegen. Es ist fur Ruhe und Rick-
zug keine Zeit, auch wenn es uns die Naturim
Jahreszyklus vorlebt. Der Herbst ist dem Metallele-
ment zugeordnet, er ist auch die sogenannte Yin-
Zeit. Die Natur zieht sich nach innen zurtGck und im
AuBen wird es still. Das nahrende Prinzip steht hier
im Vordergrund.

Wir kommen mit unserem Innersten in
Kontakt, was oft nicht angenehm ist.

Wir wollen unangenehme Gefuhle nicht mehr spuren
mussen und lenken uns mit vielen Aktivitaten oder
Arbeit ab, was dann wiederum unsere Energieres-
erven erschopft. Ist unser Lungen Qi gut entwickelt,
sagen wir ,Ja” zum Leben. Wir entgegnen dem
Leben mit Optimismus und Zuversicht und nehmen
RUcksicht auf unsere ureigensten Bedurfnisse. Ein
gut entwickelter Lungen Meridian drlckt sich in ei-
ner positiven Grundeinstellung aus, und hat Vertrau-
en in das Leben und in die Zukunft, was auch immer
kommen wird. Man hat einen langen Atem, groBes
Durchhaltevermdgen und ein gutes Gespur fur
eigene Grenzen und die Grenzen anderer. Harmonie
im Lungen Meridian zeigt sich, in einem kraftigen
Korperbau, in starker Vitalitat und Immunitat.

Ein schwach ausgebildeter Lungen Meridian Iasst
unsere Gedanken oft schwer werden. Kleinigkeiten
rauben uns den Atem. Wir konnen Veranderungen
schwer zulassen, sie schnUren uns den Brustkorb
ein. Egoismus macht sich breit und Idsst wenig
Platz fUr andere. Aber auch das Gegenteil kann der
Fall sein. Sie nehmen sich wenig inneren und &u-
Beren Raum und tun sich schwer mit Grenzen set-
zen. Die eigene Grenze wird zu einer Grauzone und
es wird anderen standig Platz Uberlassen. Das ,Ja"
zum Leben entwickelt sich hier zu einem ,Jein”.
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Man sagt nein zum Leben, nein zu sich selbst, nein
zum neuen Tag, ist pessimistisch und wenig flexi-
bel. Auf kérperlicher Ebene zeigt sich ein schwach
ausgepragter Lungen Meridian in verschiedensten
Atemwegserkrankungen wie Asthma, Allergien,
chronischer Immunitatsschwache und haufiger
Infektanfalligkeit.

Auf dem Lebensprinzip des Lungen-
Meridians bauen andere Meridiane auf.
Eine lebensbejahende Grundhaltung ist

also Basis unserer Gesundheit.

Der Partner Meridian des Lungen Meridians ist der
Dickdarm Meridian. Unsere Lunge bildet im Korper
den Eingang. Wir nehmen Neues auf, im Gegenzug
stellt der Dickdarm den Ausgang dar. Wir geben
Altes ab und lassen los. Leicht verstandlich, war-
um diese beiden Organe zusammenhangen. Der
Dickdarm kummert sich also um die Abfallentsor-
gung und kontrolliert die erlernte Steuerung des
SchlieBmuskels. Die Mission des Dickdarms ist es,
zu kontrollieren, und das am liebsten mit einem
NEIN. Deutlich Nein sagen ist notwenig um sein
eigenes Territorium abzustecken. Die Fahigkeit
bewusst NEIN zu sagen, seinen Standpunkt zu be-
haupten, wird im Alltag oft gebraucht. Tun wir das
nicht, wird anderen Personen die Mdglichkeit der
Durchsetzung ohne groBen Aufwand verschafft.
Weil alle durch einen durchmarschieren, ohne dass
wir etwas entgegenzusetzen haben, macht sich
Frustration breit. Es wird uns zu eng und wir haben
sprichwartlich die Nase voll. Auf der kérperlichen
Ebene zeigen sich Symptome, wie eingeschrankte
Nasenatmung, chronische Nasennebenhohlenent-
zUndung, trager Stuhlgang, Nackenverspannun-
gen, Reizdarm oder Colitis ulcerosa.

DAS ERDELEMENT - DIE URMUTTER

Zugeordnete Organe Magen Milz

Dem Erdelement sind die Organe Magen und Milz
zugeschrieben. Im Erdelement stellt sich auch unser
Zentrum, unsere Mitte dar und steht fur Stabilitat.
Der Erdtyp ist der ruhige Pol, zu dem man immer
wieder zurickkehren kann, wenn einen Stress zum
Wahnsinn treiben droht. Er ist bei seinen Kollegen
sehr beliebt, nicht wegen der Herausforderung son-
dern wegen des menschlichen Miteinanders. Man
kann den Erdtyp auch zu jeder Tages und Nachtzeit
anrufen, er schenkt einem immer ein offenes Ohr. Im
Zentrum stehend, kimmern sie sich um jeden, Kind,
Arbeitskollegen, Freund, alles wie eine groBe Familie.

Der Magenmeridian ist unser Jager,
er ist daftir verantwortlich, fur eine
zufriedenstellende Versorgung
unseres Systems zu sorgen.

Der Entwicklungsschub der Magenenergie beginnt
mit dem Durchbruch der Z&hne. Es ist der erste
Sprung in Richtung Selbsténdigkeit und Aktivitat.
Harmonie im Magenmeridian zeigt sich in einer
starken Verdauung, schnelle Auffassungsgabe und
Denkvermogen, Neugier und Interesse an Fortschritt.
Erist der Umsetzer und Macher. Ist der Magen Me-
ridian geschwacht fehlt es an Biss. Man fluchtet vor
Konfrontation und bevorzugt die heimelige Komfort-
zone. Alles muss leicht zu schlucken sein, am Teller,
in der Arbeit und im Leben. Ist der Magen Meridian
geschwaécht, zeigt sich das mit wenig Durchhalte-
vermadgen, wenig Appetit, wenig Kraft in den Beinen,
entzundliche Zahnfleischprobleme, Magenschleim-
hautreizungen und egozentrischem Weltbild.
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Eine gute Moglichkeit zur Entlastung des Magen
Meridians kann Fasten darstellen. Nicht nur bei
Nahrung, sondern auch mit Medienkonsum oder
eine Woche nichts Unndétiges kaufen. Der aktive
Magen Jager zeigt rasch sein wahres Gesicht, weil
er ganz schnell das Gefuhl bekommt, zu wenig zu
haben. Er wird im Zuge dessen nervos und unruhig.

Die Milz ist die versorgende Urmutter. Die
Frage ist: Kann ich mich annehmen wie ich
bin? Kann ich mich selbst mit ausreichend

Liebe und Selbstflrsorge versorgen?

Kann ich mir selbst meinen Alltag verstBen? Ist das
nicht der Fall, wird haufig mit Zucker und stBen
Nahrungsmitteln eine innere Leere kompensiert.

Es bildet sich ein aufgeblahter Bauch, bis hin zur
Zuckerkrankheit oder Fettleibigkeit. Ein schlecht
ausgepragter Milz Meridian zeigt sich in Blahungen,
Druckgefuhl im Bauch, Ubergewicht oder Unter-
gewicht, Fettleber, Stoffwechselerkrankungen und
schlechtes Bindegewebe. Durch den Verlust an
innerer Stabilitdt des Hara’s verlieren wir auch den
Zugang zu unserem Bauchgefuhl.

Harmonie im Milzmeridian zeigt sich hingegen in
einem gesunden MaB an Selbstliebe und Selbstak-
zeptanz, achtsames bewusstes Verhalten, straffes
Gewebe und ein kraftvoller, gut genahrter Kérper.

e

DAS WASSERELEMENT

Zugeordnete Organe Blase und Niere

Dem Wasserelement zugeordnete Jahreszeit ist der
Winter, die Zeit des Ruckzugs und der Stille. Es ist
die Zeit des Speicherns, Bewahrens und des Re-
generierens, also eine beinahe vollstandige Abwe-
senheit des YANG. Es geht in der Zeit des Wasser
Elements einzig und allein darum, Ressourcen zu
schonen und zu konservieren. Keine unnétigen
Verausgabungen, das ist die Idee des Wasserele-
ments, um innere Organe zu versorgen, reparieren
und zu regenerieren. Ist das Qi des Wasser Elements
geschwacht, wird unser Sympathikus aktiv und es
kommt zu der Emotion des Wassers - der Angst.
Unser Organismus ist jetzt auf Kampf & Flucht
eingestellt. Schneller Herzschlag, schnelle Atmung,
der Blutdruck steigt und die Muskelkraft wird erhéht,
um das System fUr diesen Ausnahmezustand zu
versorgen. Wichtige Systeme, wie der untere Erwar-
mer, werden nun kaum mehr versorgt, weil es dem
Aktivierungszustand nicht dienlich ist. Fur eine gute
Verdauung ist jetzt nicht mehr genug Warme und
Energie vorhanden. Es kommt zu Kéltesymptomen,
Schmerzen im unteren Rucken, Verdauungsproble-
men, Schlafstérungen, ect.. Es lauft uns buchstéb-
lich ein kalter Schauer Uber den Rucken.
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Ist der Nieren Meridian ausgeglichen, stehen uns
genug Wille, Mut und Kraft zur Verfigung, um unser
Ziel zu erreichen. Wir kdnnen das Maximum aus

uns herausholen und konseguent umsetzten. Die
Grundlage dafur, liegt haufig in der frihen Kindheit.
Bekommen Kinder genug Anerkennung und Zu-
wendung, kdnnen sie spater im Erwachsenenleben
ihren Fahigkeiten gut vertrauen. Fehlt es an Nieren
Qi kommt es haufig zu Selbstzweifel, Unsicherheit
und Angsten, die uns blockieren und erstarren las-
sen. Potential kann nicht mehr abgerufen werden
und anstatt zu agieren, kdnnen wir nur mehr re-
agieren und die Entfaltungsmaglichkeit schwindet
gleich gegen Null. Sind die Nieren schwach, verfugt
man Uber wenig Energie, fuhlt sich schnell Uberlas-
tet, und zeigt eine gewisse Tendenz zu Burnout.

Das Prinzip des Blasen Meridians steht Ak-
tivitat. Er ist unser Antrieb, unser
Motor unser Pusher, der dafur sorgt,
dass wir ins Tun kommen.

Wichtig ist es, zu einem guten Antrieb auch eine
intakte Bremse zu haben, die uns nach getaner
Arbeit wieder in die Ruhe und Entspannung bringt.
Ein ausgeglichener Blasen Meridian sorgt neben den
Aktivitatsphasen auch fur die nétigen Ruhephasen,
je nachdem wie es die Situation erfordert. Nicht ab-
schalten kénnen, Stress in den Feierabend mitneh-
men oder Zeitdruck, zeigt eine Stérung des Blasen
Meridians. In der Behandlung der CED setzte ich
meinen Fokus auf die Starkung des Wasserelements.
Eine zusatzliche unterstutzende Therapieform ist
Moxa. Man stellt Moxa Kiste auf unteren Erwar-
men, auf Kérper Vorder- und Rlckseite auf. Diese
MaBnahme bringt Warme in den unteren Erwarmer.
Zusatzlich kann man auch Stock gehen empfehlen.

HARA SHIATSU ALS
BEGLEITTHERAPIE BEI CED

Im Rahmen der praktischen Arbeit als Teil meiner Di-
plomarbeit, habe ich 4 Klientinnen eingeladen. Diese
Klientinnen, ausschlieBlich Frauen, wurden mir von
einer Arztin zugewiesen, die sich im speziellen mit
Darmerkrankungen befasst und dies, je nach schwe-
re der Erkrankung, mit naturlichen oder auch medizi-
nischen MaBnahmen unterstUtzte. In allen vier Fallen
befanden sich die Klientinnen bereits in einem positi-
ven Verdnderungsprozess und ich konnte mit meinen
Shiatsu Behandlungen darauf aufbauen.

Im Zuge einer ausfuhrlichen Anamnese und eines
gemeinsam ausgearbeiteten Fragebogens, habe ich
versucht, die individuelle Lebenssituation zu erfas-
sen, und Einflusse aus der Vergangenheit zu be-
racksichtigen. Alle Klientinnen hatten eine gewisse
Gemeinsamekeit, die zum Ausbruch der Erkrankung
gefuhrt hat. Jede hatte in der Lebensphase vor der
Erkrankung lange andauernden Stress, auch emotio-
nalen Stress sowie extremen Leistungsdruck. Eigene
Bedurfnisse wurden aufgrund von einem herausfor-
dernden Studium und Beruf hinten angestellit.

Nachdem sich das gegenseitige Vertrauen von meinen
Klientinnen und mir aufgebaut hat, folgten Gesprache,
Anleitungen und Ermutigungen zur Selbstfursorge.
Anleitung und Empfehlung zur Einnahme von entspre-
chenden Vitalpilzen, spagyrischen Essenzen, Gem-
momazeraten und Heilkrdutermischungen, die meine
Klientinnen in Hinblick auf Verdauung, aber auch bei
seelischen Ungleichgewicht unterstitzten. Bei meinen
Shiatsu Behandlungen lag mein Fokus im Speziellen
auf der Stabilisierung des Wasser Elements sowie des
Metall Elements und auf der Starkung der Erde.
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¢ I MORBUS CROHN

Morbus Crohn z&hlt zu den chronisch entzUndlichen
Darmkrankheiten, die prinzipiell in jedem Darmab-
schnitt auftauchen kann, vom Mund bis zum After.
Am haufigsten jedoch sind das Ende des DUnndarms
(lleum) oder der obere Abschnitt des Dickdarms (Co-
lon) betroffen. Im Vergleich zu Colitis ulcerosa, bei der
sich nur die Darmschleimhaute oberfiachlich entzin-
den, kénnen bei Morbus Crohn auch tieferliegende
Schichten der Darmwand erkranken.

Abszesse, Fissuren und Fisteln kdnnen unange-
nehme Begleiterscheinungen sein. Der mensch-
liche Organismus bildet Fisteln, um in Gangen
Eiter nach auBen abzutransportieren. Fisteln
kénnen auch zu anderen Darmabschnitten oder
Organoberflachen fuhren, und hier wieder neue
Abszesse bilden. Haufige Symptome sind wassrige
und schleimige, blutige Durchfalle, oft auch in der
Nacht, die Uber mehrere Wochen anhalten. Patienten
klagen in vielen Fallen Uber heftige Bauchschmer-
zen, Ubelkeit und Blahungen, die haufig krampfartig
auftreten und in manchen Fallen auch von Fieber
begleitet werden.

Morbus Crohn betrifft im Besonderen den Verdau-
ungstrakt. Oft zeigen sich jedoch auch entzundli-
che Hautveranderung, Augenentzindungen, sowie
Gelenks- und Ruckenschmerzen. Durch die kaputte
Darmwand kann es zu Nahrstoffdefiziten kommen.
Haufig werden Mineralstoffe und Vitamine, wie Vi-
tamin B12, Vitamin D, Kalzium, Zink und Eisen nicht
ausreichend von Darm aufgenommen.

COLITIS ULCEROSA

Ebenfalls eine CED ist Colitis ulcerosa, bei der das
Immunsystem vorwiegend den Dickdarm (Colon)
angreift. Haufige Symptome sind blutige Durchfal-
le, Bauchschmerzen und Bauchkrampfe.

Man unterscheidet 3 Schweregrade
von Colitis ulcerosa:

- Prokitis: es ist nur der Mastdarm betroffen

- Linksseitencolitis: nur die linke Kérperseite des
Dickdarms ist betroffen

- Ausgedehnte Colitis: die Entzandung reicht Gber
die linke Krimmung des Dickdarms hinaus

Eine gigantische Menge an Mikroorganismen be-
siedelt den Dickdarm. Hier handelt es sich vorwie-
gend um Bakterien, Viren und Pilze, die zusammen
die Darmfiora bilden. Die Keime der Darmflora, auch
.das Mikrobiom” genannt, dienen zum Schutz der
Darmschleimhaut. Sie bilden wichtige Botenstof-
fe und arbeiten eng mit unserem Immunsystem
zusammen.

Bei Menschen die an Colitis ulcerosa leiden, wurde
haufig eine Veranderung der Darmflora (Mikrobiom)
festgestellt. Der Patient merkt dies haufig durch
schmerzhafte Bauchkrampfe, Blahungen, explosi-
onsartigen Durchfall und bis zu vierzig Stuhle pro Tag.

CED DIAGNOSTIK UND THERAPIE
AUS SCHULMEDIZINISCHER SICHT

Bei CED geht es insbesondere um 2 Krankheits-
bilder: Morbus Crohn und Colitis ulcerosa. Beide
Erkrankungen zahlen zu den Autoimmunerkran-
kungen. Sie sind also nicht akut lebensbedrohlich
und auch keine Infektionskrankheit.Menschen mit
chronischer entztndlicher Darmerkrankung sind
schon lange keine Seltenheit mehr. Seit den 1980er
Jahren steigt die Zahl der Betroffenen stetig an.
Sehr haufig betroffen sind Menschen zwischen dem
15. bis 35. Lebensjahr, grundsatzlich kdnnen aber
auch altere Menschen an Morbus Crohn erkranken.

Studien entnommen wird die Lebensdauer
von betroffenen Menschen nicht oder nur
leicht durch die Erkrankung verkurzt.

Was genau CED hervorruft konnte die Wissenschaft
bislang noch nicht herausfinden. Es gibt allerdings
einige Faktoren, die diese Krankheit begunstigen.
Verschiedenste Studien deuten darauf hin, dass
Umweltfaktoren eine wichtige Rolle spielen. In
Industrielandern kommen CED Erkrankungen bei
weitem haufiger vor als in armeren Landern. Ein um
zehnfach erhéhtes Risiko besteht, wenn im nahen
Verwandtenkreis eine Person an CED erkrankt ist -
wenn also eine genetisch bedingte Disposition be-
steht. Schlechte Erndhrung kann eine Entstehung
von CED mdglicherweise begunstigen. Dies konnte
bislang aber nicht eindeutig bewiesen werden.

Schulmedizinisch zahlt die CED im Allgemeinen zu
den Autoimmunerkrankungen. Das bedeutet, dass
das Immunsystem korpereigenes Gewebe angreift.
Um die Entzindung einzudé@mmen, werden Kor-
tisonpraparate, in Form von Zapfchen, Tabletten
oder Einlaufe verschrieben.
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Diese mussen in den meisten Fallen Uber mehrere
Wochen eingenommen werden. Stellt sich kei-

ne Besserung ein, kommt es zur Anwendung von
Immunsupressiva, die sich gegen den proentzund-
lichen Botenstoff TNF-alpha richten. Immunsu-
pressiva unterdricken das Immunsystem, wenn
es karpereigenes Gewebe angreift. Leider greifen
Immunsupressiva in umfangreiche Prozesse des
Kérpers ein, und sind deshalb mit vielen Nebenwir-
kungen behaftet.

Bislang hat sich die Schulmedizin hauptsachlich
auf das korperliche Krankheitsbild konzentriert,

und mit medizinischen und oftmals operativen
Eingriffen reagiert. Menschen mit CED leiden auch
dreimal haufiger, als die Allgemeinbevélkerung an
Angstzustanden, Depressionen und Antriebslosig-
keit, was Krankheitssituation noch zusatzlich er-
schwert. Einen wertvollen Beitrag kann hier Shiatsu
leisten, um seelisches Leid zu verringern.

TRADITIONELLE

EUROPAISCHE MEDIZIN -
HEILKRAFT AUS EUROPA

Die meisten Menschen haben schon einmal et-
was vom alten Heilwissen Chinas, der TCM gehdrt.
Sie wird bei uns vielfaltig umgesetzt, und hat sich
langst in Europa verbreitet. Viele haben schon
Rezepte der TCM probiert, und Heilkrauter der TCM
eingesetzt. Noch nicht so bekannt und fur viele
Menschen Uberraschend, dass auch wir in Europa
ein eigenes traditionelles Heilwissen besitzen.

Im antiken Griechenland, im fUnften vorchristlichen
Jahrhundert entstand die traditionell europaische
Heilkunst, welche in der Spatantike weiterentwi-
ckelt wurde. Um das Jahr 1830 entstand die neue
moderne Medizin. Somit ist die traditionelle Heil-
kunde ein wenig in Vergessenheit geraten. Heute
ist die TEM mit ihrem spannenden Heilwissen in al-
ler Munde, und wird vielfach erfolgreich von Arzten,
Apothekern und Theraputen eingesetzt.

Letztlich ist die TEM ein sehr komplexes System,
das auf vier klaren Saulen aufbaut, namlich den
Saften, Elementen oder Energien.

GEMMOTHERAPIE BEI CED

Die Gemmotherapie, auch Knospentherapie ge-
nannt, ist eine Form der Pflanzenheilkunde aus
der Traditionellen Europaischen Medizin. In der
Gemmotherapie geht es um pflanzliches Embryo-
nalgewebe, das vorrangig in Sprossen, Keimlingen
und Knospen zu finden ist. In diesem pflanzlichen
Gewebe ist die Lebens- und Wachstumskraft am
hochsten. Die Kraft dieser Knospen steht im Uber-
tragenen Sinn fur eine hervorragende Regenera-
tions- und Heilwirkung, der entsprechenden flUssi-
gen Auszuge, die man Gemmomazerate nennt.

Die Gemmotherapie kann als eigenstandige Pflan-
zentherapie gesehen werden, die sich hervorra-
gend zu konventionellen Medikamenten einsetzen
lasst. Bei meiner Arbeit in der Apotheke und als
TEM Praktikerin setze ich Gemmomazerate sehr
gerne ein. Sie zeigen bei einer Vielzahl an Be-
schwerden eine hervorragende Wirkung.
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ALNUS GLUTINOSA - SCHWARZERLE

Die Gewebe durchliuftende,
durchlichtende Knospe

Die Schwarzerle wachst im europaischen Raum
an Mooren, Flusslandschaften und flieBenden
Gewassern. Der Name ,Schwarzerle” bezieht sich
auf die ehemalige Verwendung der Rinde, die zum
Schwarzfarben von Leder, sowie der Herstellung
schwarzer Tinte verwendet wurde.

Das Mazerat der Schwarzerle hat eine ausgepréagte,
antientztndliche Wirkung auf das gesamte Kérper-
gewebe. Gerne wird sie bei chronischen Entzin-
dungen im Verdauungstrakt, wie Colitis ulcerosa
und Morbus Crohn eingesetzt. Schwarzerle regt die
Nebenniere zur Bildung von Cortisol an, das wiede-
rum eine gewisse entzindungshemmende Wirkung
hat. Sie weist zahlreiche, fur den Stoffwechsel
wohltuende Inhaltsstoffe, wie Kupfer, Magnesium,
Enzyme, Flavonoide, Kieselsaure, uvm., auf. Auch
auf unser Immunsystem hat Schwarzerle eine her-
vorragend regulierende Wirkung.

Die thermische Wirkung von Schwarzerle ist kalt
und trocken, mit einer sekundar leicht warmenden
Wirkung. Im Terminus der TEM leitet sie phlegma-
tische und cholerische Scharfen aus. Ubersetzt in
die TCM bedeutet es, dass feuchte Hitze besser
abgeleitet werden kann. Scharfen sind ausschei-
dungspflichtige, pathologische Substanzen. Somit
stellt die Schwarzerle auch ein ausgezeichnetes
Entgiftungs- und Drainagemittel dar.

Gemmomazerate wirken auch auf unseren see-
lischen Aspekt. Die Schwarzerle verschafft uns
wieder Zugang zu verdrangten Personlichkeitsan-
teilen, verleiht ,Tiefgang” im Denken und fordert
Erkenntnisprozesse.

DIE WEINREBE VITIS VINIFERA

Die Knospe zwischen Leichtigkeit
und Erdenschwere

Sommergrine Weinreben sind kletternde Strau-
cher, welche bis zu 150 Jahre alt werden kénnen.
Sie erreichen eine beachtliche Héhe von 30 Metern
und bilden einen reich verastelten Wurzelstock,

der sich bis zu 20 Meter in den Boden bohrt. Die
Zweige fallen durch stark ausgepragte Knoten auf,
die an rheumatische Finger erinnern - dies ist ein
typischer therapeutischer Einsatzort des Weinre-
ben-Gemmomazerats. Der berGhmte griechische

Arzt Hippokrates, setzte Wein bei Herz-Kreislauf-
stérungen ein. Auch als allgemeines Kraftigungs-
und Starkungsmittel und bei Darmverstimmungen
wurde die Weinrebe von Hippokrates empfohlen.
Wertvolle Inhaltsstoffe der Weinknospe sind: Vita-
min B1, B2, B3, B5, C, Biotin, Kupfer, Calcium, Eisen,
Lithium, Kieselsaure, Flavonoide, Gerbstoffe, En-
zyme, Bor, Magnesium, Lysin, Cholin, Fumarinsau-
re, Gerbstoffe und Selen. Diese Nahrstoffe liefern
einen wahren Mix an Antioxidantien.

Die Weinrebe hat sich bei chronisch entzindlicher
Darmerkrankung, Morbus Crohn und Colitis ulcero-
sa sehr bewahrt. Die beste Wirkung erreicht man
hier mit einer Mischung von Gemmomazeraten aus
Feigenbaum + Schwarzerle + Weinrebe.

GroBe Wirkung zeigt die Weinrebe auch bei rheu-
matischen Beschwerden, Gelenkdeformationen
und Polyarthritis durch ihre antientzdndliche
Wirkung. Die thermische Wirkung leitet Phlegma
und Melancholie ab, und starkt das Sanguis Prinzip.
In die TCM Ubersetzt heiBt das, dass Feuchtigkeit
ausgeschieden wird. Zugleich werden das Herz, der
Ddnndarm und die Milz gestarkt.

HEILKRAUTER DER TRADITIONELLEN
EUROPAISCHEN MEDIZIN

Sehr zu empfehlen - bei primarer feuchter Hitze, aus
der Traditionellen Européischen Naturheilkunde -
sind Klettenwurzel, Léwenzahn, Birkenblatter, Mari-
endistelsamen, Erdrauch, Schafgarbe und Maishaar
Tee. Diese Heilkrauter kbnnen Hitze Uber Darm und
Niere ableiten. Eine sehr gut beruhigende und bal-
samische Wirkung auf den Magen-Darm Trakt kann
man mit Heilpflanzen wie Ringelblume, Rosenbliten
und Kasepappel erreichen. Besonders zu empfehlen
ist auch der ,Tee der Mitte", eine Mischung aus Anis,
Fenchel und Kimmel. Dieser Tee fordert besonders
die Verdauungskraft und unser naturliches Gleich-
gewicht, in Bezug auf unsere Mitte. Der BeifuR
Artemisia vulgaris wird bei uns seit Jahrhunderten
in der Volksmedizin verwendet. Er fordert den Harn-
fluss und die Verdauung und ist warm, leicht bitter
und leicht scharf. Artemisia vulgaris wirkt trocknend,
warmend entzindungshemmend und krampfio-
send. Er tonisiert das Qi von Milz und Magen, und
wirkt warmend auf das Milz- und Nieren Yang. Zum
Schluss moéchte ich den Odermennig Agrimonia
eupatoria erwahnen. Der Odermenning wird in der
Volksmedizin bei Durchféllen, Bauchschmerzen,
GeschwuUren und Wunden verwendet.
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Thermisch ist Odermennig neutral, bitter und
zusammenziehend (adstringierend), starkt Milz -
und Magen Qi. Mit diesen Krautern haben wir eine
einfache Mischung, um eine leichte Form von Dar-
mentztndungen zu behandeln. Leichte Blutungen
im Darm werden gestoppt und die Milz gestarkt.

SEI LIEB ZU DEINER MITTE -
ERNAHRUNGSTIPPS

- Das Essen soll Freude bereiten und es soll vor
allem auch schmecken! Einer der wichtigsten
Punkte ist der Lebenssinn - dein SHEN (Harmonie
unserer Seele) soll wieder zum Strahlen kommen.

- Ein schon gedeckter Tisch auch wenn du
alleine isst. Mach es dir gemutlich, zGnde dir

zum Essen eine Kerze an und lass dir beim Essen
richtig Zeit. Alles was im Magen ankommt, soll
kdérperwarmer Speisebrei sein. Kaue dein Essen
lange, ohne Stress und in aller Ruhe, so kommt
der Speisebrei langsam und dosiert im Magen und
folglich im Darm an, und wird dann auch langsam
ins Blut aufgenommen. Glukose, Saccharose wird
langsamer assimiliert und Blutzucker steigt somit
auch langsamer und weniger an, sodass du keinen
HeiBhunger auf SUBes bekommst. Das sieht man
an deinem Gesicht - dein SHEN wird strahlen.

- Iss regelmaBig ein warmes Friihstuck! Die Milz
mag es warm! Mit einem warmen Fruhstuck ver-
sorgt du die Milz mit Warme und Energie, ohne dass
sich die Milz dafur anstrengen muss. So bleibt der
Milz die n6tige Energie und Kapazitat, um Schleim
und Feuchtigkeit zu entsorgen. Auch zum Denken

brauchen wir eine gute Milzenergie. Auch nichts
essen in der Fruh bedeutet fur den Kérper eine
Stresssituation. Der Kérper greift dann auf kostbare
Reserve-Energie zurtck, um Qi und Blut fur den
Tag herzustellen.

- Esse und trinke generell und regelmaBig warm!
Wichtig ist es, drei Mal taglich, vorzugsweise warm
zu essen. Trinke in der warmen sowie in der kalten
Jahreszeit warm. Im Sommer kann auf Pfeffer-
minztee zuruckgegriffen werden. Pfefferminz kann
warm getrunken werden, hat aber thermisch eine
kGhlende Wirkung. Bevorzuge Speisen, die warm
und gekocht sind, mit Lebensmittel der Saison und
Region. Gerne darf es zu Mittag auch ein Salat sein.
Seine thermisch kalte Wirkung kann durch gekoch-
tes Getreide, ein wenig Fleisch, Hulsenfrichte und
gedunstetes Gemuse ausgeglichen werden.

- Iss so wenig wie moglich Zucker und Kohlehy-
drate mit hoher glykdmischer Last. Auch Glu-
ten sollte so weit wie mdglich vermieden werden.
Getreidearten wie Hirse, Reis (am besten Wildreis)
Gerste, Dinkel, Hafer aber auch Obst und Gemuse
liefern uns gute Kohlenhydrate. All diese Nahrungs-
mittel gut verarbeitet, wie zum Beispiel anbraten,
grillen, backen, kochen, dinsten, machen diese
Nahrungsmittel zu gut verwertbaren Speisen.
Zucker und zuckerartige Speisen mit hohem glyka-
mischen Wert, wie Weizenmehl und SuBungsmittel
solltest du so weit wie moglich vermeiden. Auch
Alkohol ist nichts anderes wie vergorener Zucker.
Maximal ein- bis zwei Mal pro Woche ein Glaschen
fur den SHEN,.....!
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- Brot schwacht den Magen, es trocknet den
Magen und schadigt sein YIN. Um lieb zu Ma-
gen und Milz zu sein, isst du am besten nicht spat
abends und wenn, dann nur warm.

- Nahrungsmittel wie Weizen, Roggen, Dinkel,
Hafer, Griinkern, Triticale, Kammut, Emmer und
Einkorn enthalten Gluten. Gluten kommt aus der
lateinischen Sprache und bedeutet ,Kleber”. Je
hoher der Glutengehalt eines Mehls, umso besser
lasst sich damit backen. Geback wird damit locker
und volumings. Gluten ist ein Eiwei3, das vom
menschlichen Darm nicht verdaut werden kann. Es
wird im Dunndarm nicht in einzelne Aminosauren
zerlegt, und in den Blutkreislauf Uberfuhrt, sondern
richtet an der Darmwand Schaden an. Dieser Stoff-
wechselvorgang fuhrt zu einer Immunreaktion im
Darm und in der Folge am ganzen Korper.

- Iss gutes pflanzliches und wenig tierisches
EiweiB und so wenig wie maglich Milchprodukte.
Besonders viel EiweiB ist in HUlsenfrichten (Lin-
sen, Bohnen, Fisolen, Stangenbohnen aber auch

in Pilzen wie Shiitake und Austernpilzen, Nussen.
EiweiB von Tieren sollte nicht zu viel konsumiert
werden, es ist Mitverursacher unserer westlichen
Krankheit - also nicht zu viel. Die richtigen pflanz-
lichen und wenig tierischen EiweiBquellen sorgen
fur ausreichend Qi (Energie) fur den Tag.

- Hab keine Angst vor Fett und iss reichlich
Omega 3 Fettsauren. Essen schmeckt viel besser
und ist leichter verdaulich wenn man Fett dazu
gibt. Tierische Fette sollte man nicht zu viel ver-
wenden, und eher pflanzliche Fette bevorzugen.
Am besten mit vielen Omega 3 Fetten (Leindl,
Hanfsamen oder Fischdl). Zum Braten eignet sich
am besten Kokosoél oder Sesamol. Ansonsten sollte
man Ole nicht erhitzen, sondern erst, wenn das
Essen fertig ist, ein wenig drauf geben.

- Am besten so wenig wie méglich industriell
verarbeitete Lebensmittel! Alles an Chemikalien
und Konservierungsstoffen muss von der Leber
entgiftet, und von den Nieren ausgeschieden wer-
den. Haufig werden auch chemische Stoffe, Herbi-
zide und Pestizide in Fettzellen und Bindegewebe
abgelegt, was zu einer chronischen Belastung des
menschlichen Organismus fuhrt.

- Iss nicht zu viel. Was viele nicht wissen, man
kann auch von gesunden Nahrungsmitteln Uberes-
sen. ,Fruhsticken wie eine Kaiser, Mittag essen wie
ein Kénig, Abendessen wie ein Bettelmann!l” Jede

Umstellung ist am Anfang schwer, und oft dauert
es ein wenig, bis man seine Variante gefunden hat.
Deine Mitte wird es dir danken, und plétzlich bist du
nicht mehr mtde und dein SHEN lachelt.

MEDIZINALPILZE
UND DER DARM

PLEUROTUS OSTREATUS

Pleurotus ostreatus -auch Austernpilz,
Austernseitling oder Ping Gu

Pleurotus ist ein beliebter Speisepilz und inter-
essanterweise besitzt dieser Heilpilz auch groBe
Heilwirkung. Er unterstdtzt vor allem das Immun-
system, die GefaRe, die Darmflora und die Funktion
der Milz.

Der Kenner und GenieBer geht auch im Winter
Pilze sammeln. Der Pleurotus bildet seine Frucht-
korper bei niedrigen Temperaturen, bei ungefahr
11 Grad, und wéachst dann bei minus 3 Grad, auch
wenn sich der Ubrige Wald im Winterschlaf be-
findet. Der Baumpilz wachst auf teilweise hohen
Baumstammen, in heimischen Waldern und auch
verbreitet auf abgestorbenen Baumstammen von
Laubbdumen wie Buche, Weide, Pappel oder Erle.
Bei vielen Generationen vor unserer Zeit stand der
kdstliche Speisepilz speziell zur Weihnachtszeit
auf dem Speiseplan. Heute kdnnen wir den Spei-
sepilz sehr einfach im Supermarkt bekommen und
global gesehen zahlt Pleurotus dank Zachtungen,
gemeinsam mit Shiitake und Champignon, zu den
wichtigsten Speisepilzen Uberhaupt.
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Man wurde nicht erwarten, dass ein einfacher
Speisepilz eine wirklich gute, ja sogar sensationel-
le Wirkung auf unseren Kérper hat. Seine heilende
Wirkung wird in vielen Landern der Erde hochge-
schatzt und ist fixer Bestandteil naturheilkundli-
cher Therapien. Wie viele andere Vitalpilze, hat der
Pleurotus eine ausgesprochen gute Wirkung auf
unser Immunsystem, unseren Darm, unsere Ge-
faBe und unsere Leber. Im Vergleich zu den ande-
ren Vitalpilzen unterscheidet er sich durch einen
auBergewoOhnlich hohen Anteil an B- Vitaminen. Im
speziellen weist er einen hohen Gehalt an Folsaure
auf. Zusatzlich ist er reich an weiteren Nahrstoffen,
wie Vitamin D, Kupfer, Kalium, Phosphor, Magnesi-
um, natdrlichem Vitamin C und Aminosauren wie
L-Ergothionein, dass eine stark entzindungshem-
mende und antioxidative Wirkung hat.

NATURLICHES ANTIBIOTIKUM

Eine besondere Eigenschaft des Pleurotus ist der
Inhaltsstoff Pleuromutilin, ein natdrliches Anti-
biotikum. Aus diesem naturlichen Bestandteil des
Vitalpilzes wurde das Medikament Pleurotin ent-
wickelt. Mit der entsprechenden Einnahme von
Pleurotus Kapsel, als Nahrungsergédnzung, kann
man verschiedene schadliche Bakterienstamme
eliminieren, die Ausléser fur Lungenentzindung
und langwierigen Darminfektionen sind.

Darminfektion auslésende Bakterien, die Salmo-
nellen, konnten im Versuch gestoppt werden,
auch gegen den multiresistenten Keim Staphy-
lococcus aureus wies der Vitalpilz gute Wirkung
auf. Erstaunlicherweise lieB sich auch schwarzer
Schimmel dadurch gut im Zaun halten. Natdrlich
ist die vorbeugende Anwendung von Pilzkapseln
empfehlenswert, um das Darmmikrobion zu star-
ken, damit diese pathogenen Bakterien nicht FuB3
fassen kénnen.

AUFBAU DER DARMFLORA

Die wichtigste Grundvoraussetzung fur unse-

re Gesundheit ist ein gesunder Darm. Zahlreiche
Storfaktoren kénnen unsere Darmgesundheit aus
dem Gleichgewicht bringen. Die Einnahme von Me-
dikamenten, im besonderen Antibiotika, aber auch
zuviel Stress, chronische Erkrankungen, sowie un-
ausgewogene, und ungesunde Ernahrung fuhren
haufig zu Beschwerden im Magen-Darm Trakt. Die
Folge sind Blahungen, Durchfall, Verstopfung und
ein geschwachtes Immunsystem.

Ganz im Gegensatz zu Antibiotika, die die Darmflora
erheblich schadigen, wirkt der Pleurotus probio-
tisch, und dient der Darmflora, sich schneller zu
erholen. Haufig werden nach Antibiotika Therapien
Darmbakterien Praparate empfohlen. Pleurotus
stellt hier einen guten Ersatz zu Probiotika dar.
Zahlreiche Studien machen ersichtlich, dass Pleu-
rotus das Wachstum von Bifidobakterien, Entero-
kokken und Lactobacillen maBgeblich unterstutzt.
Eine wichtige Voraussetzung fur die Ansiedelung
von Darmbakterien ist der ph-Wert, der nicht zu
hoch aber auch nicht zu niedrig sein sollte.

Anwendung findet Pleurotus auch bei Parasiten,
DarmentzUndung und -geschwuren und wird
daher oft zusammen mit dem Hericium Vitalpilz
gegeben.

SENKT CHOLESTERIN UND
STARKT DIE VENEN

Pleurotus ist ein wichtiger Vitalpilz zur naturlichen
Senkung des Cholesterins. Sein Gehalt an Lovastatin
reduziert den Cholesterinaufbau bereits in der Leber.
Eine weitere herausragende Eigenschaft hat der In-
haltsstoff Pleuran, ein Beta Glucan. Dieser reduziert
LDL- Cholesterin, sowie Triglyceride. Gleichzeitig
baut er das HDL-Cholesterin auf. Bei entsprechen-
der Dosierung kann Pleurotus durchaus &hnlich
wirksam sein wie synthetische Cholesterinsenker.
Ein weiterer Wirkstoff, Chrysin, verbessert Blutfette,
Leberenzyme und Blutzucker, und weist eine gute
antioxidative und entziindungshemmende Wirkung
auf. So wird das Fortschreiten von Artertiosklerose
gebremst. Ein hoher Homozysteinspiegel fordert
das Risiko fur GefaBverkalkungen, GefaBentzindun-
gen, Herzinfarkt und Schlaganfall. Durch seine fur
den Homocysteinabbau relevanten B-Vitamine wie
B6, Folsaure und B12, kann Pleurotus das Risiko fur
Herz-Kreislauf Erkrankungen senken.

BEI MILZ QI-SCHWACHE,
FEUCHTIGKEIT UND BLOCKIERTEM QI

Aus der TCM sind viele Wirkungen der Vitalpilze
bekannt. Speziell bei Milz Qi-Schwéache und zu viel
Feuchtigkeit im Kérper wirkt im besonderen der
Pleurotus sehr gut. Menschen mit Milz-Qi-Schwéache
neigen eher zu zuviel an Feuchtigkeit im Korper, ha-
ben oft Symptome wie Mudigkeit, Kalte, Gewichts-
zunahme, kalte Hande und FuBe, starkes Verlangen
nach SuBem, Candida Pilzinfektionen, Herpes,
Bindegewebsschwache mit Cellulite, Anfalligkeit fur
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Verschleimungserkrankungen, Schnupfen, Odeme
und Verdauungsbeschwerden. Charakteristisch fur
eine Milz Qi Schwéache sind auch sichtbare Zahn-
abdrlcke an den Zungenrandern, die Zunge ist dick
geschwollen und mit weiBem Belag. Ein UbermaR
an Feuchtigkeit fuhrt zu vermehrter Schleimbildung,
der wiederum den Qi - FluB blockiert. Der Pleuro-
tus leitet Feuchtigkeit und Schleim aus, bringt Qi
wieder zum flieBen und wirkt Stagnationen entge-
gen. Er sorgt fUr mehr Energie, sowie fur eine gute
Verdauung und ein intaktes Immunsystem. Nicht
zu vergessen ist, dass zuviel Feuchtigkeit groBteils

auch durch zuviel Grubeln und sich Sorgen machen,

entstehen kann. Thermisch kalte Lebensmittel wie
Rohkost, Zucker, Weizenprodukte wie Brot, Schwei-
nefleisch und Milchprodukte kdnnen auch zu einem
UbermaB an Feuchtigkeit fihren.

Ist das Verdauungsfeuer schwach, bleibt Nahrung
l&nger im Verdauungstrakt und fuhrt so zu einem
feuchten Milieu. Schlecht verdauter Nahrungsbrei
wird in erster Linie zu Feuchtigkeit umgewandelt,
statt sofort als Energie verwertet zu werden. Auch
bei Menschen, die Uber einen l&angeren Zeitraum zu
wenig Nahrung zu sich nehmen, entsteht Feuch-
tigkeit, und Qi kann nicht verteilt werden. Es wird
vermehrt Schleim gebildet und der nachste Infekt
ist nicht mehr weit.

HERICIUM ERINACEUS

Hericium der Heilpilz fir Magen,
Darm und Nerven

kLl

L
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Ein wenig bekannter, aber sehr wirksamer Heilpilz,
der Hericium, der Traditionell chinesischen Medizin,
der auch als Speisepilz sehr beliebt ist. Sensatio-
nell wie kein anderes naturliches Mittel wirkt er bei
Gastritis, Unvertraglichkeiten und Darmproblemen.

GroBe Heilkraft entfaltet er auch bei Nervenschaden,

wo es sonst nur wenig Hilfe gibt. Igelstachelbart, Af-
fenkopfpilz, oder Léwenmahne sind die volkstimli-
chen Namen fUr den Hericium erinaceus. Erist in der
Natur nur sehr schwer zu finden. Beheimatet ist erin
Nordeuropa, Nordamerika und Ostasien. Wie andere
Pilze auch, wachst er als Baumpilz am Stamm von
alten, umgefallenen Baumen, wie Buchen, Eichen
oder Obstbaumen. Der kdstliche Speisepilz hat wun-
derbares Aroma und einen mediterranen exotischen
Geschmack. Hericium wird selten als Speisepilz
angeboten, obwohl er weltweit kultiviert wird. Jedoch
gibt es ihn in konzentrierter Form als bedeutendes
Nahrungserganzungsmittel. Bedeutend deshalb, weil
er in der Traditionell chinesischen Medizin schon seit
vielen tausenden Jahren erfolgreich eingesetzt wird.

HOCHWIRKSAM FUR
MAGEN UND DARM

Im Bezug auf den Magen Darm Trakt wird der He-
ricium bei uns in Europa hoch geschatzt. Gerade
deswegen, weil es fur den Magen nur eine sehr ein-
geschrankte schulmedizinische Art zu behandeln
gibt. Das allopathische Arzneimittel Pantoprazol
PPI, Ublicher ,Magenschutz”, das haufig bei Uber-
schussiger Magensaure gegeben wird, ist oft nur
wenig wirksam und mit Nebenwirkungen behaf-
tet. Andere Saureblocker beinhalten haufig einen
bedenklich hohen Aluminiumgehalt. Hier bietet
sich eine gut wirksame naturliche Alternative mit
Hericium ohne Nebenwirkungen. Hericium baut die
angegriffene Magenschleimhaut wieder auf, macht
sie robuster und wirkt so den Folgen von gescha-
digter Magenschleimhaut, wie GeschwuUren des
Magens und des Zwaélffingerdarms und Gastritis,
entgegen. AuBerdem besitzt er eine gute antibak-
terielle Wirkung, beispielsweise gegen Helicobacter
pylori, einem Bakterium, das haufig fur die Ent-
stehung von MagengeschwuUren und Magenkrebs
verantwortlich gemacht wird.

GESUNDE SCHLEIMHAUTE
GEGEN ALLERGIEN

Unser Immunsystem ist von einer tadellos funkti-
onierenden Darmflora abhangig. Unsere Schleim-
haute bilden eine Barriere vom auBeren System zum
Inneren unseres Karpers. Ist diese Barriere durch-
lassig, auch Leaky Gut Syndrom genannt, kdnnen
schadliche, reizende Stoffe in den Kérper gelangen.
Allergische Reaktionen, Hauterkrankungen, Autoim-
munerkrankungen, Asthma, Neurodermitis und eine
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Schwache des Immunsystem sind eine haufige Folge.

Bei chronischen Erkrankungen, die seit langer Zeit
bestehen, kann der Hericium, mit seiner Schleimhaut
regenerierenden Wirkung gut Linderung verschaf-
fen. Aufgrund einer entzindungshemmenden und
Schleimhaut stabilisierenden Wirkung, wird Hericium
gerne parallel zu schulmedizinischen Behandlung
eingesetzt. Selbst bei entzUndlichen Erkrankungen
wie Colitis ulcerosa und Morbus Crohn kann Herici-
um gut unterstdtzen. Es hat sich bewahrt, bei diesen
schubweise auftretenden Erkrankungen regelmaBig
einzunehmen, um eine dauerhaft stabilisierende Wir-
kung zu erreichen.

TCM WIRKUNGEN §

In der TCM ist Hericium der Heilpilz zur Starkung
der Mitte. Er unterstUtzt mit seiner suB, thermisch
neutralen Wirkung den mittleren Erwarmer - Ma-
gen, Milz und Pancreas. Er tonisiert den Qi Fluss
und wirkt Stagnationen entgegen. Hericium nahrt
das Yin, im speziellen Magen-Yin und Dickdarm-Yin
und befeuchtet bei Trockenheit.

TCM-Wirkungen
- Der Hericium ist sUB, thermisch neutral

- Wirkt auf: Milz, Magen, Leber, Niere,
Dickdarm,Lunge

- Starkt die Mitte: mittleren Erwdrmer Magen,
Milz, Pankreas

- Stdrkt alle Organe (Zang Fu)

- Tonisiert Qi, beruhigt den Geist, zerstreut Hitze
- NGhrt Yin, speziell Magen-Yin, Dickdarm-Yin

- Befeuchtet bei Trockenheit

REPARIERT GESCHADIGTE NERVEN

Eine herausragende Wirkung des Hericium liegt im
Spektrum der Regeneration des Nervengewebes.
Zahlreiche Studien belegen, dass Hericium nachweis-
lich den Nervenwachstumsfaktor NGF anregt, und

die Myelinschichten der Nerven wieder aufbaut. Der
Nervenwachstumsfaktor spielt eine wichtige Rolle in
der Regulierung und Stimulierung von Nervenzellen.
Durch die Aktivierung des NGF kann ein Zerfall

der Mitochondrien (Zellen der Energiegewinnung)
verhindert werden, der eine haufige Ursache fur
viele Erkrankungen darstellt. Nervenerkrankungen
kdnnen aus vielerlei Grinden entstehen. Betroffene
klagen oft Uber Taubheitsgefuhl, Schmerzen, krib-
beln oder Missempfinden. Hericium kann bei Neu-
ropathien und Nervenverletzungen, auch wenn sie
infolge von degenerativen Prozessen entstanden
sind, sehr gut unterstttzen.

GESCHICHTE AUS
DER PRAXIS

ELISABETH, 30

Elisabeth kam zu mir in die Praxis und berichtete
von immer wiederkehrenden, krampfartigen Durch-
fallen. Sie erzahlt von Schlafproblemen, besonders
ab 4:00 morgens. Sie plagen auch oft kalte Hande,
kalte FUBe und besonders oft, ein kalter unterer
RUcken. Sie hat schon bevor sie zu mir gekommen
ist, ihren Darm mit Darmaufbaupraparaten und Vi-
taminen unterstutzt, dass zu einer Besserung ihrer
Darmbeschwerden fUhrte. Sobald sie aber die Ein-
nahme unterbrach stellten sich wieder die gleichen
Probleme, wie vor der Einnahme ein.

Ihr Beruf in einem groBen Unternehmen als FUh-
rungskraft, verlangt von ihr sehr viel Einsatz und Aus-
dauer. Elisabeth lasst sich viele Aufgaben aufhalsen.
Sie hat Schwierigkeiten ,NEIN" zu sagen, folglich sind
ihre Burotage lange und arbeitsintensiv. Privat hat sie
gerade einen Umzug hinter sich, der ihr ebenso sehr
viel Kraft abverlangt. Sie wirkt auf mich sehr diszi-
pliniert, ehrgeizig und zielorientiert. Konstitutionell
macht sie eine sehr ausgeglichenen Eindruck auf
mich. Energetisch zeigt sich bei Elisabeth ein sehr
angespannter Magen Meridian, mit einem Defizit im
Milz Meridian. Bei der Frage nach Hobbys erzahlt sie,
zu wenig Zeit fur ein Hobby zu haben.

Ich beginne meine Behandlung mit Fokus auf das
Metall Element und Wasser Element. Nach 3 Behand-
lungen erzahlte Elisabeth von einer tieferen Schlaf-
qualitat. Sie schlaft auf noch in der Zeit nach 4:00
gut. (Organuhr Lunge Dickdarm). In der Folge bekam
sie schubartig eitrigen Pusteln am ganzen Gesicht
und Teilen des Korpers, die uns zu einer Behand-
lungspause gezwungen haben. Im folgenden Ge-
sprach erzahlte sie von Schwierigkeiten in der Arbeit.

Ich habe diesen akuten Vorfall eindeutig einem
Ungleichgewicht im Metall Element zugeordnet,
und der Klientin aufgezeigt in welchem Zusam-
menhang die Hautreaktionen mit ihrer Lebenswei-
se stehen. In unserem Gesprach wurde deutlich,
dass es fur die Klientin jetzt wichtig ist, ihre Bedurf-
nisse wahrzunehmen und wenn es die Situation
erfordert, auch ,Nein” zu sagen. Um sie mental und
emotional zu starken empfehle ich eine Bachblute
.Centaury”. Diese Bachblute verhilft der Klientin ihr
wahres Selbst zu finden und erleichtert ihr klares
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Abgrenzen, um aus der Rolle des ,FuBabtreters”
ihres Umfeldes zu kommen. Ich rate ihr zu der
Einnahme einer Gemmomazerat Mischung von
Schwarzerle + Feigenbaum + Weinrebe.

Diese Mischung hat eine gute ableitende Wirkung
von feuchter Hitze. Das Feigenbaum Gemmoma-
zerat weist zusatzlich eine stark harmonisierende
Wirkung auf das Wasserelement auf. Nach den 5
Behandlungen mit Fokus auf der Starkung der Mitte
mittels Ampuku und dem harmonischen Zusam-
menspiel zwischen Erd Element, Metall Element und
Wasser Element hat sich das Hautbild beruhigt, und
eine gute Verdauung hat sich eingestellt. Sie hat ih-
ren Arbeitsplatz gewechselt. Nach insgesamt zwaélf
Behandlungen erzahlt Elisabeth, durch Shiatsu
einen sehr viel besseren Zugang zu ihren Bedurfnis-
sen und Gefuhlen zu haben. Seit sie zu den Shiatsu
Behandlungen kommt, hat sie keine Schlafstérun-
gen mehr, und wacht morgens ausgeschlafen auf.
Ihre Darmproblematik hat sich um vieles verbessert,
lediglich wenn sie in ihr altes Muster zurtckfallt,
kommt es zu leichten Symptomen.

TRADITIONELL
EUROPAISCHE MEDIZIN -

DARM - VITALPILZE -
SHIATSU, RESUMEE

Bei meiner Arbeit mit meinen Klienten wird deutlich,
dass sich Methoden aus der Traditionell Européai-
schen Medizin mit Therapien aus Shiatsu und TCM
wunderbar erganzen. Meine 23-jahrige Tatigkeit

in der Apotheke ermdglicht es mir, mich laufend
weiterzubilden und gibt mir Einblick in schulmedizi-
nische Methoden. Als Praktikerin fUr Traditionelle Eu-
ropaische Medizin, Physioenergetikerin (Kinesiologie)
und Shiatsu Praktikerin versuche ich, meine Klienten
aus ganzheitlicher Sicht zu sehen.

Der tiefste Ursprung unserer Gesundheit liegt in
unserer seelischen Harmonie, das ist ein von uns
alle innewohnendes Prinzip. Meine Heilkunst liegt
darin, den Menschen die Hilfestellung und den Im-
puls zu geben, den Zugang zu sich selbst zu finden,
und gestaute Energien wieder in Fluss zu bringen.
In unserer westlichen Welt sind wir sehr kreativ in
der Erschaffung von Krankheiten oder Stérungen.
Wie man es auch nennen mag, es ist Ausdruck
unseres Korpers, uns zu wecken, und uns zu sagen,
dass wir bitte etwas verandern sollen. Haben wir
unseren Kérper gehdort, werden die Symptome

nicht mehr gebraucht. Krankheiten und Symptome
sind die Stimme unseres Korpers, uns zu sagen,
dass etwas nicht passt. Egal ob wir krank sind oder
einfach nur gesund bleiben wollen, héren wir auf
unsere Instinkte, auf unsere ureigenste Natur, han-
deln und leben wir danach.

Margit Danninger
Shiatsu Praktikerin, TEM Praktikerin

0680/3139 495
margit.danninger@icloud.com

Ich arbeite seit vielen Jahren mit groBer Freude in der
Apotheke. Sowohl bei der Kundenberatung als auch in
meiner Familie war es mir immer wichtig, Symptome,
die uns unser Kérper aufzeigt, nicht mit Medikamenten
zu behandeln, sondern vielmehr aufzuhorchen, was
uns unser Korper damit aufzeigen will. Mit Begeisterung
finde ich, zusammen mit meinen Klienten, die passen-
de Heilpflanzentinktur, Teemischung oder Mineralstoffe,
die sie bestmoglich unterstttzen, das Gleichgewicht im
Kérper wieder herzustellen.

Im Laufe der Jahre absolvierte ich viele verschiedene
Ausbildungen, wie BachblUtentherapie, Orthomole-
kulare Therapie, SchiBler Mineralstoff Antlitzanalyse,
angewandte Psycho-Neuro-Immunologie, Traditionelle
Européische Medizin, Irisdiagnostik, Physioenergetik
(Kinesiologie) und einige mehr.

Als ich das erste Mal persénlich mit Shiatsu in Beruh-
rung kam, hat mich die angenehme Art der Behand-
lung und die heilende Wirkung, mit dem Blick hinter die
Symptome, sofort fasziniert und Uberzeugt. Mir wurde
klar, was bei meiner Arbeit mit Klienten noch fehlte

- namlich die wundersame Kraft der Bertihrung. Als
Shiatsu-Praktikerin ist es mir maglich, den Menschen in
seiner Ganzheit wahrzunehmen. Menschen berthren

- nicht nur auf kérperlicher, sondern auch auf seeli-
scher Ebene. Impulse mitgeben, die Menschen helfen
kdnnen, auch dieses Geflhl des ,Bei sich angekommen
seins” zu spUren. Es wirde mich freuen, auch dich ein
Stlck weit auf deinem Weg begleiten zu durfen.
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