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Ayurveda kann jeder

Von Katja-Barbara Heine

Öl-Massagen, Dampfbäder, Kos-
metik: Ayurveda wird aus Süd-
asien vor allem als Wellness-
Trend exportiert. „Dass es sich 
eigentlich um eine Medizin han-
delt, ist weniger bekannt“, sagt 
Eva Maack, Heilpraktikerin für 
Ayurveda-Medizin. In ihre Pra-
xis in Berlin Prenzlauer Berg 
kommen vor allem Menschen 
mit typischen westlichen Zivi-
lisationskrankheiten: Stress, 
Schlafstörungen, Burn-out. Die 
mehr als 2.000 Jahre alte indi-
sche Heilkunst kann hier Wun-
der wirken.

Auf Sanskrit bedeutet Ayur-
veda „Wissen vom Leben“. Dem-
nach wirken in jedem Menschen 
drei Energien, sogenannte 
Doshas: Sie heißen Vata, Pitta 
und Kapha, steuern vor allem 
körperliche Vorgänge und soll-
ten möglichst im Gleichgewicht 
sein. Bei den meisten Menschen 
dominieren eines oder zwei der 
Doshas, treten sie zu stark in den 
Vordergrund, erkrankt der Orga-
nismus. Die Energien auszuba-
lancieren ist Grundlage der Ay-
urveda-Medizin. Das geschieht 
in erster Linie durch Ernährung. 
Verschiedenen Nahrungsmit-
teln wird – aufgrund ihres Ge-
schmacks und ihrer Eigenschaf-
ten – eine bestimmte Wirkung 
auf die verschiedenen Konstitu-
tionstypen zugeschrieben: Kar-
damon oder Fenchel etwa „küh-
len“ das Dosha des schnell ge-
stressten und zu Entzündungen 
neigenden Pitta-Typs.

Schlaf, Sport, Sex

Ingwer und Zimt wärmen den 
verfrorenen und zu Nervosität 
neigenden Vata-Menschen. Die 
eher trägen Kapha-dominier-
ten Typen sollten ihren Stoff-
wechsel zum Beispiel durch 
Chili, Senf und Pfeffer ankur-
beln. „Wichtig ist es, das Ver-
dauungsfeuer ,Agni‘ aktiv zu 
halten“, so Eva Maack. „Nur 
wenn der Stoffwechsel gut ar-
beitet, ist der Mensch gesund.“ 
Nach der Anamnese stellt sie 
einen Ernährungsplan auf, ver-
schreibt Kräuter und Massagen. 
Die Ayur veda-Therapie umfasst 

Die Energien 

auszubalan-

cieren ist 

Grundlage der 

Ayurveda-
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Die uralte Heilkunst aus Indien ist heute wieder brandaktuell. Die wichtigsten Regeln lassen sich leicht in den Alltag integrieren, dabei 

spielt vor allem die Ernährung eine wichtige Rolle. Die Therapie umfasst darüber hinaus den ganzen Lebensstil – im Einklang mit der Natur
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aber den ganzen Lebensstil – 
von der Schlafhygiene über den 
richtigen Sport bis hin zum Sex-
leben des Patienten.

„Ayurveda passt hervorra-
gend in die heutige Zeit, in der 
sich alles um gesunde Ernäh-
rung dreht und Menschen sich 
nach einem Leben im Einklang 
mit der Natur sehnen“, sagt Kers-
tin Rosenberg, Gründungs- und 
Vorstandsmitglied des Verban-
des Europäischer Ayurveda-
Mediziner und Therapeuten 
(VEAT). An der von ihr und ih-
rem Mann gegründeten Europä-
ischen Akademie für Ayurveda 
im hessischen Birstein sind 200 
Schüler eingeschrieben.

Derzeit haben es Ayurveda-
Ärzte und -Heilpraktiker in 
Deutschland allerdings noch 
schwer: Während in Südasien 
die Heilkunst der Schulmedi-
zin gleichgestellt ist und die 
Weltgesundheitsorganisation 
WHO sie als medizinische Wis-

senschaft anerkannt hat, wird 
Ayur veda hierzulande häufig 
als Hokuspokus abgetan und die 
Krankenkassen übernehmen 
die Behandlungskosten nicht. 
Doch die Branche kämpft: An 
der Charité Berlin wurde im Fe-

bruar unter Leitung von Ayur-
veda-Arzt Christian Kessler eine 
Studie veröffentlicht, die belegt, 
dass eine traditionelle Ayur-
veda-Behandlung bei Kniege-
lenksarthrose hilft – und ei-
ner konventionellen Therapie 

überlegen sein könnte. Unter-
stützt wurde die Studie durch In-
dien: Die  Heimat des Ayurveda 
erhofft sich dadurch nicht zu-
letzt, den Absatzmarkt für Ayur-
veda-Kräuter und -Heilmittel zu 
erweitern.

Dabei wären diese eigent-
lich gar nicht nötig: „Ayurveda 
ist theoretisch auch mit dem 
möglich, was vor unserer Haus-
tür wächst“, sagt Eva Maack. So 
werde etwa dem bitteren Löwen-
zahn eine Pitta-senkende so-
wie blutreinigende, dem schar-
fen Petersiliensamen dagegen 
eine Vata- und Kapha-ausglei-
chende entblähende Wirkung 
zugeschrieben. „Das Problem 
ist aber“, so Maack, „dass in un-
seren Breiten die Kräuter nach 
ihren Wirkstoffen untersucht 
und klassifiziert wurden. Und 
nicht, wie in Indien, nach ihrem 
Geschmack und ihrer Thermik 
und deren Wirkung auf den Or-
ganismus.“

Auch wenn eine Ayurveda-
Behandlung stets individuell 
auf den Konstitutionstyp abge-
stimmt wird, gibt es einige Heil-
mittel, die für jeden geeignet 
sind: „Ein Glas warmes Wasser 
am Morgen wirkt wie eine Du-
sche von innen und unterstützt 
den Ausscheidungsprozess“, 
sagt Kerstin Rosenberg. Je nach 
Konstitutionstyp kann es mit 
Ingwer, Kardamom oder ande-
ren Gewürzen angereichert wer-
den. Auch Ölziehen wirkt reini-
gend – mit welchem Öl, hängt 
wieder vom Typ ab. Anders als 
oft gepredigt, sollte erst geges-
sen werden, wenn der Hunger 
da und das Verdauungsfeuer 
aktiv ist. Die Nahrung sollte zu 
zwei Dritteln aus warmen Spei-
sen bestehen und gegessen wird 
nur, bis der Magen zu zwei Drit-
teln voll ist.

Bestimmte Nahrungskombi-
nationen sind verboten: Milch-
produkte mit sauren Früchten 
zum Beispiel, Milchprodukte 
mit Knoblauch, Fleisch mit 
Fisch. Diese Kombinationen ver-
klumpen im Körper und hem-
men die Verdauung. „Ein Erd-
beer-Milkshake ist also keine 
gute Idee“, so Kerstin Rosen-
berg. Ganz wichtig sei auch der 
Rahmen, in dem die Nahrung 
verspeist wird: „Ein Viertel der 
Wirkung der Nahrung hängt da-
von ab, wie sie zu sich genom-
men wird. Man sollte sich hin-
setzen, aufs Essen konzentrie-
ren und genießen.“ Ayurveda ist 
nicht dogmatisch, Ausnahmen 
sind erlaubt. „Das Gläschen Rot-
wein am Abend kann durchaus 
gut für die Gesundheit sein“, so 
Rosenberg.

„Das Schöne an Ayurveda ist 
die Erfahrung der Selbstwirk-
samkeit“, sagt Heilpraktikerin 
Eva Maack. „In der Homöopa-
thie oder in der Schulmedizin 
bekommt man Globuli oder Ta-
bletten verabreicht und wartet 
dann – passiv – die Wirkung ab. 
Aber im Ayurveda kann man ak-
tiv etwas für seine Gesundheit 
tun, indem man das Richtige 
isst, sich einölt, massiert, medi-
tiert. Zu merken, dass man sich 
selbst helfen kann, motiviert die 
Patienten.“

Eine erste Einschätzung, welcher Konstitutionstyp nach Ayurveda 

man ist, liefern Tests im Internet, etwa auf der Seite www.rosen-

berg-ayurveda.de/ayurveda-das-wissen-vom-leben/was-ist-ayur-

veda/ayurveda-konstitution-mit-typen-test/

„Ayurveda – Mein Handbuch für ein gesundes Leben“. Hans 

Heinrich Rhyner, Königsfurt Urania (2016)

„Ayurveda heilt – Ernährung als Medizin“. Kerstin Rosenberg und 

Prof. Dr. Tanuja Nesari (2015)

„East by West – Einfach ayurvedisch kochen für die optimale 

Body-Mind-Balance“. Jasmine Hemsley, ZS Verlag (2018)
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„Achtsamkeit“ kommt man kaum vorbei. Was genau bedeutet Achtsamkeit? Und wie bringt man sie in Bewegung?

Achtsam in Bewegung

Von Cordula Rode

Trotz seiner Präsenz in der öf-
fentlichen Wahrnehmung, führt 
der Begriff „Achtsamkeit“ selbst 
leicht zu Missverständnissen. 
Hier geht es nicht um die Sorge 
um andere, sondern um die 
Selbstwahrnehmung, Mindful-
ness oder Awareness. Seine Ur-
sprünge hat der Begriff im Bud-
dhismus. Die Achtsamkeit ist 
die meditative Grundpraxis al-
ler buddhistischen Schulen und 
umschreibt das Ziel, dass sich 
der Mensch aller Vorgänge in 
seinem Inneren im gegenwär-
tigen Moment gewahr werden, 
sie zulassen und sich auf diesem 
Wege vom Leid befreien soll. Seit 
den 1960er Jahren interessiert 
sich die westliche Gesellschaft 
zunehmend für diesen Ansatz. 
Waren es anfangs die Psycho-
logen, die sich des Themas an-
nahmen, wird die Achtsamkeit 
inzwischen interdisziplinär als 
Therapie und Prävention für un-
terschiedliche körperliche und 
psychische Probleme eingesetzt.

Der beste Einstieg in die Acht-
samkeit erfolgt über den Körper. 
Warum das so ist, erklärt Kirs-
ten Tofahrn, Leiterin des Zent-
rums für Achtsamkeit Köln: „Un-
ser Körper ist im Hier und Jetzt 
und damit die wichtigste Res-
source für unsere Aufmerksam-
keit. Und er ist untrennbar mit 
der Psyche verbunden: Alle un-
sere Gefühle sind auch körper-
lich spürbar.“ Viele emotionale 
Probleme führen allzu schnell 
ins Kopfkarussell, triggern uns, 
wenn wir sie immer wieder und 
wieder im Geiste durcharbeiten. 
Der Weg über den Körper ist sehr 

tion. Fließende Bewegungsab-
läufe führen zu Beweglichkeit 
und Kraft, gezielte Atmung er-
möglicht die innere Sammlung 
und stärkt die Energie, die Me-
ditation lässt den Menschen 
zur Ruhe kommen. Es gibt viele 
verschiedene Arten des Yoga 
mit unterschiedlichen Schwer-
punkten, das Grundprinzip 
aber ist ihnen allen gemein-
sam. Ganz ähnliche Elemente 
bietet eine Bewegungsart, die 

des Körpers wiederherzustellen. 
Die sechs Prinzipien dabei sind 
Atmung, Konzentration, Kon-
trolle, Zentrierung, Präzision 
und Bewegungsfluss. Durch 
die bewusste Optimierung der 
Körperhaltung soll in der ge-
genseitigen Bedingtheit auch 
die innere Haltung aufgerich-
tet werden. Yoga will Verspan-
nungen lösen und eine bessere 
körperliche Beweglichkeit er-
reichen, Pilates trainiert dage-
gen kleinste Muskeln und rich-
tet so den Körperapparat auf.  
„Wichtig ist bei achtsamer Be-
wegung vor allem eines“, erklärt 
Kirsten Tofahrn. „Grenzen sol-
len nicht überschritten, sondern 
bewusst erfahren und erweitert 
werden.“ Das ist oft gar nicht so 
einfach, denn: „Wir sind darauf 
trainiert, diese Grenzen stän-
dig zu ignorieren, um immer 
größere Leistung zu erbringen.“
Qi Gong und Tai-Chi sind 

weitere Möglichkeiten, in die 
bewusste und schonende Be-
wegung zu kommen. Die Me-
thoden sind eng miteinander 
verwoben. Bei beiden stehen 
langsame und fließende Bewe-
gungen im Mittelpunkt. Wäh-
rend Tai-Chi eine Art imagi-
näre Kampfkunst ist („Schatten-
boxen“) und dementsprechend 
spielerisch Aktions- und Reakti-

onsbilder umsetzt, zielt Qi Gong 
auf das Sammeln und Steuern 
eigener Energien.
Auch die Feldenkrais-

Methode wurde aus dem 
Kampfsport heraus entwickelt. 
Mit einfachen Bewegungsse-
quenzen, die auf den Funkti-
onsmustern des Nervensystem 
beruhen, kann der Körper fi-
xierte Bewegungsmuster ver-
ändern und neue Fähigkeiten 
und Handlungen erlernen und 
verankern, die sich unmittel-
bar auf Wahrnehmung, Denken 
und Empfindung auswirken. 
Die Qual der Wahl. Was passt für 
wen? Und vor allem – was ist, 
wenn man mit all diesen Metho-
den gar nicht zurechtkommt? 

Kein Grund zur Panik, wie The-
rapeutin Kirsten Tofahrn er-
klärt: „Man kann auch Yoga oder 
Qi Gong zu einer Art Leistungs-
sport machen, wenn man das 
Grundprinzip außer Acht lässt. 
Umgekehrt aber kann man auch 
jeden ‚normalen‘ Sport achtsam 
gestalten.“ Vielen Menschen 
fällt es schwer, aus der gewohn-
ten Hektik heraus plötzlich auf 
sehr langsame Bewegung umzu-
steigen. Dann geht es nicht um 
die Bewegungsart, sondern al-
lein um die Herangehensweise: 
„Ich kann auch achtsam joggen 
oder an Geräten trainieren. Es 
geht darum, zu lernen, auf den 
eigenen Körper zu hören, ihn zu 
spüren und zu akzeptieren.“

Das Deutsche Fachzentrum für Achtsamkeit präsentiert neben 

vielen Informationen rund ums Thema auch Anleitungen für 

konkrete Achtsamkeitsübungen: www.dfme-achtsamkeit.de

Das Zentrum für Achtsamkeit Köln bietet zahlreiche Vorträge, 

Kurse und Workshops an, unter anderem für Unternehmen mit dem 

Schwerpunkt Arbeitswelt: www.zentrum-fuer-achtsamkeit.koeln

Buchtipp als Einstieg in das Thema Achtsamkeit: „Achtsamkeit: 66 

einfache Gewohnheiten, die Ihnen helfen, im ‚Hier‘ und ‚Jetzt‘ zu 

sein.“ Margarita Seethaler, Books on Demand, 2018. Die Autorin 

listet einfache Tipps auf, die es ermöglichen, den Alltag bewusst zu 

gestalten und die eigenen Bedürfnisse zu erkennen.

Anleitungen, Workshops und Lektüre
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viel einfacher und wirksamer. 
Nicht das Analysieren, sondern 
das bewusste Erfahren ist ein 
Kernpunkt der Achtsamkeit. Da-
bei stehen auf den ersten Blick 
verwirrend viele Angebote zur 
Verfügung – welches ist für wen 
geeignet?
An der Spitze steht natürlich 

Yoga. Es vereint drei wichtige As-
pekte der Achtsamkeit in sich – 
Bewegung, Atem und Medita-

viele im ersten Moment eher 
mit Mattentrainig für flache 
Bäuche in Verbindung bringen: 
Pilates. Was häufig als das per-
fekte Programm für eine straffe 
und attraktive Figur gepriesen 
wird, hat eigentlich sehr viel 
mehr zu bieten. Vor über ein-
hundert Jahren entwickelte Jo-
seph Pilates diese ganzheitliche 
Bewegungsart mit dem Ziel, das 
neuromuskuläre Gleichgewicht 

Raus aus der 

gewohnten 

Hektik: Es geht 

nicht um die 

Bewegungsart, 

sondern um 

die Herange-

hensweise  
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Ein Tag 
gegen  
den Lärm

Ingwer ist 
Heilpflanze 
des Jahres

Am 25. April 2018 findet der 
21. „Tag gegen Lärm – Interna-
tional Noise Awareness Day“ 
statt. Und, oder gerade weil 
es immer lauter wird, ist das 
Motto des diesjährigen Akti-
onstages: „Laut war gestern!“. 
In Deutschland veranstaltet 
die Deutsche Gesellschaft 
für Akustik (DEGA e. V.) die-
sen Aktionstag. Dessen Ziel es 
ist, die Aufmerksamkeit auf 
die Ursachen von Lärm und 
seine Wirkungen zu lenken. 
Da der enorme Geräuschpe-
gel, der uns heute umgibt die 
Lebensqualität deutlich min-
dert, soll eine bewusste Ver-
änderung zu einer nachhal-
tigen Verbesserung führen. 
Mit Aktionen und informa-
tiven Veranstaltungen rich-
tet sich der Tag sowohl an 
Erwachsene und Kinder, als 
auch an politisch Verant-
wortliche und fachlich Inte-
ressierte.

Informationen zum „Tag 

gegen Lärm“ sowie interes-

sante Auskünfte zum Lärm 

im Allgemeinen, etwa unter 

„Lärminformationsportal“, 

www.tag-gegen-laerm.de

Schon Hildegard von Bin-
gen hat es gewusst: Ingwer, 
genauer das Ingwer-Rhi-
zom, ist ein heilendes Mul-
titalent. Nun wird die Knolle 
aus Asien vom Verein NHV 
Theophrastus als Heilpflanze 
des Jahres geehrt. Mit ihren 
antibakteriellen, antivira-
len sowie krampflösenden, 
entzündungshemmenden 
und schmerzstillenden Ei-
genschaften ist die würzig-
scharfe Wunderknolle bei 
nahezu allen gängigen Be-
schwerden anwendbar. Selbst 
bei empfindlichen Schwan-
geren ist die Wurzel beliebt 
– etwa gegen morgendliche 
Übelkeit. Schon seit Jahrtau-
senden ist Ingwer ein fester 
Bestandteil der Traditionel-
len Chinesischen Medizin. 
Auch die indische Volksme-
dizin Ayurveda nutzt die 
vielfältige Heilwirkung der 
Knolle.

www.feldenkrais.de
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Wider des 
Frühlings 
Erschlaffen

Von Jana Janika Bach

Doch, ganz sicher, es werde 
heute Regen geben, beteuert 
der Nachbar, trotz des Schäf-
chen-losen Himmels, das sei wie 
verhext, wenn er Fenster putze. 
Nicht nur Haus oder Hof, vor al-
lem der eigene Körper hat zu Be-
ginn des Jahres einen Frühjahrs-
putz bitter nötig.
Schon die Einnahme spezi-

eller Pflanzen kann den Über-
gang von Winter zu Sommer 
erleichtern. Die Ingwer-Knolle 
schmeckt würzig und hat eine 
belebende Wirkung, versorgt 
ebenso mit Vitamin C, Eisen 
oder Calcium. Der asiatische 
Ginseng fördert die Konzentra-
tion, die Brennnessel liefert ei-
nen Schub an Eisen. Das kann 
Abhilfe schaffen, funktioniert 
aber nicht für jeden.
Die verdrehten Uhren for-

dern heraus, auch die mit dem 
Jahreszeitenwechsel umschwen-
kenden Licht- und Temperatur-
verhältnisse. Wenig erforscht ist, 
was dabei genau im Körper pas-
siert. Immer wieder wurde die 
saisonale Erschöpfung mit ei-
nem Mangel der Hormone Sero-
tonin und Melatonin begründet. 
Licht regt den Körper an, Erste-
res zur produzieren, durch den 
Aufbau der Serotonin-Speicher, 
werde gleichzeitig die Ausschüt-
tung von Melatonin, das den 
Schlaf-Wach-Rhythmus steuert, 

verringert. Die Schlappheit zur 
Wonnezeit sei somit eine Über-
gangsphase, die anhalte, bis sich 
der Hormonspiegel wieder ein-
gependelt hat.
Wie viele seiner Kollegen, hält 

der Chefarzt der Abteilung für 
Schlafmedizin am St. Hedwig-
Krankenhaus der Berliner Cha-
rité Dieter Kunz, diese These für 
falsch. Er erklärt das Phänomen 
mit einer Koordinationsschwä-
che: Nicht nur dem Körper, als 
einheitlicher Apparat definiert, 
wohnt eine eigene Uhr inne, 
vielmehr besitze jede Zelle eine 
solche. So schlägt das Herz mit-
unter schon im Takt des Früh-
lings, während Darm und Leber 
noch der Winterzeit anhängen. 
Dadurch können ähnliche Sym-
ptome auftreten wie bei Fluggäs-
ten, die von einer Zeitzone in die 
andere reisen, etwa Müdigkeit, 
Kopfschmerzen, Störungen des 
Verdauungstrakts, so die Theo-
rie des Chronobiologen. Vertrei-
ben lässt sich derlei durch Spa-
ziergänge an der frischen Luft, 
bei denen so viel Licht wie mög-
lich absorbiert wird.
Es gilt, den Stoffwechsel an-

zukurbeln und somit die Erin-
nerung an einen Winter, ein-
geschrieben ins menschliche 
Erbmaterial, zu verscheuchen. 
Spätestens nach drei bis vier 
Wochen, die Zeitspanne richtet 
sich nach einer auflebenden 
Tier- und Pflanzenwelt im März, 

sollte die Schlappheit durch ein 
Frühlingserwachen, dem in den 
Genen schlummernden Fort-
pflanzungs- und Futtertrieb, 
abgelöst worden sein.
Besonders gravierend scheint 

noch eine andere Ursache: Ge-
rade zur Osterzeit mache den 
Menschen eine Schieflage des 
Körperhaushaltes zu schaffen, 
so Jürgen Vormann, Leiter des 
Instituts für Prävention und Er-
nährung in Ismaning bei Mün-
chen. Ein Grund dafür ist der 
Wunsch vieler, unbeschwert in 
den Frühling zu starten. „Dass 
man beim Fasten automatisch 
in eine Übersäuerung hinein-
rutscht“, so der Ernährungswis-
senschaftler, „wird meist ver-
gessen.“
Zwar können Diäten notwen-

dig sein und Fastenkuren sogar 
in Schwung bringen. Doch beim 
Fettabbau entstehen „Stoff-
wechsel-Umbauprodukte“, die 
den Säure-Basen-Haushalt be-
lasten. Angestrebt wird stets 

ein Ausgleich, der Körper be-
müht sich, den pH-Wert des Blu-
tes zwischen 7,37–7,45 zu halten. 
Das zu erkennen, ist gar nicht 
so einfach: Manches, das sauer 
schmeckt, wird wissenschaftlich 
als basisch eingestuft, etwa die 
Zitrone. Eine Mehrheit ernährt 
sich „säurelastig“, Tendenz stei-

gend. Zu häufig werden Süßig-
keiten und Fast Food verzehrt, 
Fleisch, Pasta oder Brot, zu sel-
ten basische Lebensmittel wie 
Obst und Gemüse. „Einen Teil 
können wir kompensieren“, sagt 
Vormann, „kein Problem“. Über 
den Urin wird ein Säure-Über-
schuss ausgeschieden und über 
die Nieren – deren Funktionen 

mit dem Alter allerdings rapide 
abnehmen. „Ein Prozent mit je-
dem Lebensjahr ab Mitte zwan-
zig, das heißt, ein Senior hat be-
reits eine seiner Nieren einge-
büßt.“
Langfristig trifft Übersäue-

rung den Körper vielschichtig. 
Wenn sie dort „neutralisiert“ 
werden muss, werden dafür 
Mineralstoffe aus den Knochen 
abgezogen – eine häufige Ur-
sache für Osteoporose. Ein Teil 
der Säure kann auch im Binde-
gewebe gespeichert werden und 
verändert dann die Muskulatur. 
„Äußerst ungünstig“, warnt der 
Ernährungsexperte, sei auch 
eine erhöhte Ausschüttung 
von Stresshormonen, die eine 
lokale Übersäuerung und da-
durch chronische Schmerzen im 
Gelenkbereich auslösen könne. 
„Schmerzrezeptoren reagieren 
empfindlich auf Säure“, erklärt 
Vormann. Eine gewisse Menge 
an Säure kann durch Schwitzen 
über die Haut entsorgt werden, 

etwa beim Saunieren. Unterstüt-
zend anwendbar sind Basenbä-
der oder Basen-Präparate zur 
Einnahme, zum Beispiel wäh-
rend einer Kur. Das Tragen von 
Entgiftungssocken indes, hält 
Vormann ebenso für Humbug, 
wie das so beliebte „Entschla-
cken“. So was sei im Körper gar 
nicht vorgesehen, so der Ernäh-
rungswissenschaftler: „Wir sind 
kein Hochofen.“ Entscheidend 
bleibt die Aufnahme basischer 
Substanzen durch eine kluge 
Ernährung. Wer dies beherzigt, 
kann einiges an Lebensqualität 
für sich gewinnen. Mit einer 
erst kürzlich durchgeführten 
noch unveröffentlichten Stu-
die an der Charité konnte „eine 
Verbesserung des Energielevels 
um die Zellen herum bei zuvor 
ausreichender Basenzufuhr ge-
zeigt werden“, so Vormann.
Spätestens im nächsten Früh-

jahr sollte es dann heißen: Mü-
digkeit passé, Winter ade, der 
Lenz ist da!

Heilen mit Knospen

Das Beste kommt zu Anfang: 
Nach dem Winter bringen 
kahle Zweige mit den Knospen 
die ersten Anzeichen neuen Le-
bens hervor – und liefern damit 
gleichzeitig die Grundlagen für 
die naturheilkundliche Gemmo-
therapie. „In der Knospe steckt 
die meiste Kraft einer Pflanze, 
ihre gebündelte Lebensenergie. 
Außerdem sind Knospen reich 
an Mineralstoffen, Polypheno-
len, Vitaminen, Aminosäuren, 
pflanzenspezifischen Enzymen 
– und sie enthalten die gesamte 
genetische Information der 
Pflanze“, so fasst Angelika Wag-
ner-Bertram die Wirkkraft von 
Knospen zusammen. Als Heil-
praktikerin mit einem Master in 
Komplementärer Medizin war 
Wagner-Bertram in Deutsch-
land eine der ersten Therapeu-
tinnen, die Gemmomittel an-
wendete. Die Gemmotherapie 
(von lat. gemma – Knospe) ge-
winnt die Grundstoffe ihrer 
Arzneimittel aus den Knospen 
aber auch Triebspitzen, jungen 
Schösslingen und wachsenden 
Wurzelspitzen meist sehr ver-
breiteter, heimischer Pflanzen 
– also allen Pflanzenteilen, wel-
che Embryonalgewebe enthal-
ten. Gemmotherapeutika wer-
den nach standartisierten Ver-
fahren hergestellt.
Besonders hebt Wagner-Bert-

ram den Gedanken der ganz-
heitlichen Wirkweise der Knos-
penmittel hervor: „Gemmothe-
rapeutika haben häufig eine 

starke psychische Komponente. 
Sie wirken auf Körper, Geist und 
Seele, sind also ganzheitlich 
konzipiert. Jede Pflanze bringt 
nicht nur Heileigenschaften für 
körperliche Leiden mit, sondern 
hat gleichzeitig häufig einen be-
sonderen Bezug zu einer spezi-
ellen seelischen Ebene.“
Als Beispiel nennt die Heil-

praktikerin die Edeltanne: „Ihr 
Reichtum an Mineralstoffen 
wirkt bei Osteoporose oder Kno-
chenbrüchen, da Mineralstoffe 
Feuchtigkeit im Körper binden, 
ist die Edeltanne zudem bei In-
fekten der Atemwege wichtig. 
Sie wird aber auch bei kindli-
chen Wachstumsstörungen ge-
geben. Und hier wird die psy-
chische Ebene deutlich: Die 
Edeltanne bringt Kinder ins Auf-
rechte und unterstützt den Auf-
bau von Selbstvertrauen.“ Eine 
weitere gängige Pflanze, so die 
Expertin, sei die Silberlinde, 
welche die „Linderung“ bereits 
in ihrem Namen trägt. Sie wirke 
in der Gemmotherapie beruhi-
gend bei Schlafstörungen, Stress 
und bei der heute so häufigen 
kindlichen Überforderung. Bei 
leicht depressiven Zuständen, 
könne mit den Extrakten der 
Silberbirkenknospen gearbei-
tet werden. Der hell-leuchtende 
Stamm des Baumes habe einen 
starken Bezug zum Licht, eine 
aufhellende seelische Wirkung. 
Bekannter ist die entgiftende 
und ausleitende Wirkung des 
Birkensafts. Die Schwarze Johan-

nisbeere schließlich spiele auf-
grund ihrer stark antientzünd-
lichen Wirkung eine wichtige 
Rolle, lasse sich je nach Krank-
heit gut mit anderen Präparaten 
kombinieren und werde daher 
zum Beispiel bei Atemwegs- und 
Hautleiden sowie bei rheumati-
schen Beschwerden eingesetzt.
In Frankreich, Italien, der 

Schweiz oder Ländern Osteuro-
pas ist die naturkundliche Be-
handlung mit Knospen bereits 
wesentlich bekannter als in 
Deutschland. Dabei ist das Wis-
sen um die Heilkraft der Knos-
pen grundsätzlich nicht neu – 
schon im alten China hat man 
sich diese zunutze gemacht und 
noch heute werden in der (T)CM 
Knospen verwendet, häufig in 
Teezubereitungen. Aber auch 
in der Traditionellen Westli-
chen Medizin fanden Knospen 
früh Anwendung. So setzte Hil-
degard von Bingen Birkenknos-
pen bei Hautleiden ein.
Zur Entwicklung der Gem-

motherapie erläutert Wagner-
Bertram: „In Europa legte der 
belgische Arzt Pol Henry in den 
1970er Jahren die Basis für die 
sogenannte Phyto-Embryothe-
rapie, die heutige Gemmothe-
rapie, in einer Zeit, in der die 
Frischzellentherapie auf tieri-
scher Basis sehr en vogue war.“ 
Die Heilpraktikerin selbst, 
wurde seinerzeit durch eine be-
freundete Apothekerin auf die 
Knospen-basierten Therapeu-
tika aufmerksam. al
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Ähnliche Symptome 
wie bei Fluggästen, 
die zwischen 
Zeitzonen reisen
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