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Vorwort

Wir alle mochten ein Leben in Gesundheit, ohne Schmerzen und
Beschwerden fiihren. Viele Erkrankungen sind schicksalhaft, viele
treten gliicklicherweise nicht zu hiufig auf, manch andere treten ab
einem gewissen Lebensalter sehr hiufig auf. In der Medizin spricht
man dann von »Volkskrankheiten«. Die Volkskrankheit, die fast
zwangslaufig ab einem gewissen Alter kommt und fast jeden betrifft,
ist die Arthrose - und andere Formen von rheumatischen, manch-
mal auch entziindlichen, Gelenkerkrankungen. Sie alle sind nicht
lebensbedrohlich, kénnen aber das Leben und die Lebensqualitit
stark beeintrichtigen. Da die allgemeine Lebenserwartung steigt,
nimmt auch die Hiufigkeit an Arthrosen und Gelenkerkrankungen
zu. Dementsprechend gibt es mehr Orthopédden, Schmerztherapeu-
ten, Rheumatologen, Internisten, die von Patienten mit erstmalig
auftretenden oder sich verschlechternden Gelenkbeschwerden und
chronischen Schmerzen aufgesucht werden.

Ich bin nun schon seit fast 25 Jahren in der Naturheilkunde titig,
zuerst an den Kliniken Essen-Mitte, dann am Immanuel Kranken-
haus Berlin und der Charité Berlin. Arthrosen und rheumatische Er-
krankungen waren dabei immer ein Schwerpunkt meiner Tatigkeit.
Bei fast jeder Sprechstunde und Visite unserer Patienten mit Gelenk-
erkrankungen geht es um die Fragen: Kann der Erkrankung - je
nach Fall - mit den Methoden der Naturheilkunde entgegengewirkt
werden? Mit welchen naturheilkundlichen Verfahren kann dies er-
folgen? Was kann mit den naturheilkundlichen Verfahren - auch



VORWORT

Hand in Hand mit anderen Therapiemethoden - erreicht werden,
und besteht die Moglichkeit, mit weniger Medikamenten auszu-
kommen? Oder ist der Zeitpunkt fiir eine Operation gekommen?
Die Naturheilkunde hilt bei Gelenkbeschwerden und Gelenker-
krankungen eine Vielzahl an Méglichkeiten bereit, Beschwerden
und Schmerzen zu lindern, Krankheitsverldaufe positiv zu beeinflus-
sen und den Betroffenen Mobilitit und Lebensqualitit zuriickzu-
geben - auch wenn die Erkrankung selbst nur selten heilbar ist.
Gerade bei Gelenkerkrankungen zeigt sich die Wirksamkeit der An-
wendung von naturheilkundlichen Verfahren - von Heilfasten iiber
Akupunktur bis hin zur Blutegeltherapie - auf eindrucksvolle Weise.
Dabei ist es wichtig, die verschiedenen Behandlungsmethoden best-
moglich zu kombinieren, den individuellen Menschen und seinen
Lebensstil zu berticksichtigen und auch iiber das Gelenk hinaus zu
denken und zu diagnostizieren. Denn auch wenn Gelenke viel mit
Mechanik zu tun haben, der menschliche Korper ist keine Maschine,
er lebt, er hat Selbstheilungskrifte - und diese kann man stimulie-
ren, unterstiitzen und stiarken, und auf der anderen Seite kann man
die Resilienz, die Widerstandskrifte gegen widrige Faktoren, férdern.
Fiir Arzte sind die hiufig auftretenden »Volkskrankheiten« ein
komplexes Gebiet und eine Herausforderung. Orthopidische Chi-
rurgen kénnen hervorragend operieren, die technischen Metho-
den, Gerite und Materialien werden stetig besser. Da sie sich aber
immer starker darauf fokussieren (miissen), sind sie meist ziemlich
ahnungslos, was das Potenzial der Naturheilkunde anbelangt. Auf
der anderen Seite schworen naturheilkundliche Arzte und Thera-
peuten auf ihre Verfahren und sind manchmal tiberkritisch, was die
modernen chirurgischen Verfahren angeht. Fiir Nicht-Mediziner ist
die Orientierung am schwierigsten. Vieles hingt tatsichlich davon
ab, auf welchen Arzt man als Erstes trifft und was er empfiehlt. Zu
Recht werden heute immer 6fter »Zweitmeinungen« vor Opera-
tionen eingeholt, aber die Erfahrung zeigt, dass auch bei diesen
Terminen die ganzheitliche Betrachtung der Gelenkbeschwerden
und -erkrankungen (und ihres Menschen!) die Ausnahme bleibt.



VORWORT

Am Immanuel Krankenhaus Berlin arbeiten naturheilkundliche
Arzte, Internisten, Orthopiden, Schmerzmediziner, Rheumato-
logen sowie Therapeuten aus den Bereichen der Physiotherapie,
Erndhrungsmedizin, Ordnungstherapie sowie Ayurveda- und Yoga-
Therapeuten Hand in Hand. Dadurch hat sich ein wohl einmaliger
Erfahrungsschatz aufgebaut in der Einschitzung, was und wann
bei wem am besten (bei der jeweiligen Gelenkerkrankung und dem
jeweiligen Beschwerdebild) hilft. Da dies so ist und ich weif3, dass
in den Arztpraxen meist die Zeit fiir eine umfassende Beratung und
Abwigung fehlt, habe ich mich dazu entschlossen, dieses Buch zu
schreiben. Mit diesem Buch mochte ich Sie umfassend iiber das
Wissen und den Erfahrungsschatz der Naturheilkunde informieren
sowie iiber die vielfiltigen Moglichkeiten, die bei den verschiedenen
Formen von Gelenkerkrankungen wirksam helfen kénnen. Natiir-
lich bleibt es weiterhin am wichtigsten, vom Arzt lhres Vertrauens
gut untersucht und behandelt zu werden. Sie werden aber nach der
Lektiire besser einschitzen konnen, was fiir Sie gut oder vielver-
sprechend sein kann. Vor allem mdchte ich Ihnen auch die besten
Methoden der Selbsthilfe und die der Aktivierung und Stiarkung der
Selbstheilung erldutern und an die Hand geben. Meist kann man
damit viel mehr erreichen als (auch von Arzten) gedacht.

Mit diesem Buch mochte ich Sie dazu einladen, den Weg hin zur
Linderung und Besserung lhrer Beschwerden und lhres Krankheits-
bildes auch zu einem gewissen Teil selbst in die Hand zu nehmen!
Probieren Sie bewahrte naturheilkundliche Verfahren aus, die Sie
leicht selbst durchfiihren knnen: Mobilisierungsiibungen, Stress-
reduktion und Yoga, gesunde Ernidhrung und Fasten, Kneippgiisse,
Anwendungen mit Wirme oder Kilte und Heilpflanzen. Neben den
moglichen guten Wirkungen auf lhre Gelenkbeschwerden profi-
tieren Sie dann auch von einer Besonderheit der Naturheilkunde:
Naturheilkundliche Therapien wirken meist gleichzeitig auch auf
andere Beschwerden und Erkrankungen. So lindert Fasten nicht
nur Gelenkentziindungen, sondern senkt auch erhéhten Blut-
druck, kann Diabetes heilen oder auch Darmbeschwerden lindern.



VORWORT

Kilteanwendungen und Kneippgiisse konnen nicht nur an den Ge-
lenken Gutes leisten, sondern auch lhr Immunsystem unterstiitzen
und Herzbeschwerden lindern. Heilpflanzen wie Gelbwurz (Kur-
kuma) oder Ingwer wirken entziindungshemmend, nicht so stark
wie Ibuprofen oder Cortison, aber sie wirken — und haben gleich-
zeitig giinstige Wirkungen auf das psychische Befinden und den
Blutzucker- und Cholesterinspiegel.

In diesem Buch werde ich Sie immer wieder ermutigen, diese und
andere naturheilkundliche Verfahren selbst auszuprobieren und die
Wirkung zu erleben. Arthrose ist gerade auch durch die Méglichkei-
ten der Naturheilkunde kein Schicksal, sondern ein medizinisches
Problem, fiir das es viele gute Moglichkeiten fiir eine Beschwerde-
besserung und nicht selten komplette Beschwerdefreiheit gibt. In
diesem Sinne wiinsche ich Ihnen gute Besserung!

frim i

Prof. Dr. med. Andreas Michalsen



Gelenkerkrankungen mit den
Methoden der Naturheilkunde
behandeln und heilen



EINLEITUNG

Schon in meinem Buch »Heilen mit der Kraft der Natur« habe
ich dafiir pladiert, dass wir eine neue Medizin brauchen, die den
Menschen ganzheitlich betrachtet und individuell behandelt: eine
Medizin mit den hervorragenden Moglichkeiten der Schulmedizin,
die Hand in Hand geht mit den erfolgreichen Behandlungsmetho-
den der modernen Naturheilkunde, deren lang erprobte, klinisch
erforschte und nachweisbar wirkungsvolle Verfahren auf den ein-
zelnen Patienten abgestimmt werden konnen - und die sich eben
nicht nur um Krankheiten oder Symptome kiimmert, sondern den
Menschen und seinen individuellen Lebensstil in den Mittelpunkt
ihres Behandlungsansatzes stellt. Denn die Schulmedizin st6f3t oft-
mals dort an ihre Grenzen, wo sie nur symptomatisch behandelt
und sich infolgedessen Beschwerdelinderung nur fiir kurze Dauer
einstellt, dafiir aber die Kosten der Behandlung und vor allem auch
die Nebenwirkungen durch eingesetzte Medikamente steigen.
Hinzu kommt: Gerade bei Gelenkerkrankungen wird, wie ich im
Folgenden noch weiter ausfithren werde, zu viel gespritzt und viel
zu oft und zu schnell operiert, ohne dass zuvor alle Moglichkeiten
der Behandlung ausgeschopft werden.

Seit 2009 bin ich Professor fiir klinische Naturheilkunde der Cha-
rité und Chefarzt der Abteilung fiir Naturheilkunde am Berliner
Immanuel Krankenhaus, einer Fachklinik fiir chronische und rheu-
matische Erkrankungen -, die ausgestattet ist mit 6o stationiren
Betten, einer Hochschulambulanz fiir Naturheilkunde der Charité.
Dazu kommt eine Tagesklinik, in der spezialisierte Therapeuten und
Psychologen gemeinsam mit den Arzten alles, was man selbst fiir die
Gesundung tun kann, von Stressreduktion, Meditation, Bewegung,
Erndhrung bis zur umfangreichen naturheilkundlichen Selbsthilfe,
in einem intensiven Schulungsprogramm fiir chronisch Erkrankte
vermitteln. Zusammen mit einem Team aus spezialisierten Fach-
irzten, Wissenschaftlern, naturheilkundlich erfahrenen Pflege-
kriften, Physiotherapeuten, Ordnungstherapeuten, Ayurveda- und
Yoga-Therapeuten bringen wir fiir die Behandlung von Arthrosen
und weiteren Gelenkerkrankungen das Beste aus Schulmedizin und
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EINLEITUNG

Naturheilkunde zusammen - eine integrative Medizin, die unserer
Erfahrung nach die besten Behandlungserfolge bei chronischen Er-
krankungen erzielt.

Naturheilkundliche Therapien haben das Ziel, die Selbstheilungs-
krifte der Patienten zu stirken. Sie regen den Organismus dazu an,
seine Gesundheit aus eigener Kraft wiederzuerlangen. Dabei werden
neben klinischen Befunden einschliefilich der sorgfiltigen Unter-
suchung und modernen Diagnostik auch andere Ebenen ausgewertet
und in den Blick genommen: die Konstitution, die Psyche, die
Biografie oder der Lebensstil eines Patienten. Die vielfiltigen,
wirkungsvollen Verfahren der Naturheilkunde setzen also gegen
Krankheiten an und beriicksichtigen dabei auch die Menschen, die
sie erleiden. In der europdischen Medizin hat die Naturheilkunde
eine grofie Tradition. Die steigende Nachfrage der Patienten be-
weist, dass ein wachsender Anteil der Bevolkerung im Krankheitsfall
auch mit den Methoden der modernen Naturheilkunde behandelt
werden mochte. Aus diesem Grund sind wir, die Abteilung Natur-
heilkunde des Immanuel Krankenhauses Berlin und der Charité

Die Natur-Docs: Frank Ruppenthal, Andreas Michalsen, Susanne Frank,
Christel von Scheidt, Ursula Hackermeier, Christian Kef3ler und Barbara Koch

12



DIE NATUR-DOCS

Berlin - die Oberarztlnnen Susanne Frank, Barbara Koch, Ursula
Hackermeier und Christian Kefller, die Leiterin der Mind-Body-
Medizin Dipl.-Psych. Christel von Scheidt und der Leiter unserer
Physikalischen Therapie Frank Ruppenthal -, nun auch im Fern-
sehen »im Einsatz«: Innerhalb der NDR-Gesundheitssendung Visite
sind wir 2021 als »Die Natur-Docs« gestartet. Seit vielen Jahren
behandeln wir in unserer Abteilung Tausende von Patienten mit
den Methoden der Naturheilkunde. Als »Die Natur-Docs« mochten
wir naturheilkundliche Behandlungsmethoden als unverzichtbaren
Bestandteil der modernen Medizin vorstellen und anschaulich de-
monstrieren, wie wirksam die moderne Naturheilkunde behandelt.
Und gerade bei Arthrosen, Gelenkentziindungen und chronischen
Schmerzen kann sie Heilung und erhebliche Beschwerdelinderung
erwirken - dies haben wir schon in den ersten Folgen der »Natur-
Docs« zeigen konnen.

Die Natur-Docs - behandeln mit
den Methoden der Naturheilkunde

So wie Sie es bei den »Natur-Docs« sehen und mitverfolgen kénnen,
so mochte ich Thnen in diesem Buch die besten und erfolgreichen
Naturheilverfahren bei Gelenkerkrankungen vorstellen, erkliren
und zusammenfassen - und Sie zur erfolgreichen (Selbst-)Behand-
lung motivieren. Denn: Wir sind bei der Behandlung von degene-
rativen und entziindlichen Gelenkerkrankungen nicht ohnmaichtig,
es gibt einen Weg aus dem Teufelskreis der Schmerzen, verursacht
von Arthrose und rheumatischen Erkrankungen.

Wie ich als Internist und Intensivmediziner zur Naturheilkunde
kam, habe ich bereits in meinem Buch »Heilen mit der Kraft der
Natur« ausfiithrlich geschildert. Schon damals als junger Arzt war
mein Weg zur Naturheilkunde eine Entscheidung fiir eine »Zuwen-
dungsmedizin, die ganzheitlich vorgeht und ebendeshalb weniger
schnell an ihre (technischen) Grenzen und Moglichkeiten stofit.
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EINLEITUNG

Uberhaupt war und ist es auch eine Entscheidung von der techni-
sierten Sicht auf die Dinge und die Welt - und ihre Menschen - hin
zur Natur, die uns nicht nur umgibt, sondern deren Teil wir sind.
Die Natur hilt alles fiir uns bereit, und die Naturheilkunde hat die-
sen Grundsatz erkannt und sich die Prinzipien, die die Natur uns
vorgibt, zu eigen gemacht und wendet diese gezielt fiir die Therapie
und die maximale Unterstiitzung der Selbstheilkrifte an. Jeder von
uns hat diese Selbstheilungskrifte, sonst konnten kein chirurgischer
Schnitt und keine Wunde heilen, und diese konnen wir gezielt nut-
zen und unterstiitzen. Naturheilkunde bedeutet, mit der Natur und
nicht gegen sie zu leben. Mein Grofivater und mein Vater waren
ebenfalls tiberzeugte »Anhidnger von Naturheilverfahren«, und bei
uns zu Hause wurde viel von Patienten, woran sie litten und was
sie taten, erzahlt — was immer eine Welt hinter und neben den ei-
gentlichen Krankengeschichten eroffnete, die dann in die Therapien
miteinbezogen werden konnte. Ein Grundsatz, hinter dem ich und
mein Team auch heute fest stehen und den wir immer in unsere
Arbeit miteinbeziehen.

Wie »funktioniert« die Naturheilkunde?

Das wichtigste Grundprinzip der Naturheilkunde ist das Zusam-
menspiel von Reiz und Reaktion. Ein Reiz, der gesetzt wird, 10st eine
Reaktion unseres Organismus aus und aktiviert damit die Selbst-
regulation und Selbstheilung. Dies ist ein ganz natiirliches Prinzip
von Mutter Natur, das in der Naturheilkunde seine Anwendung fin-
det. Dass die Reaktionen individuell sehr unterschiedlich sein kon-
nen - abhingig von der Konstitution, dem Lebensalter, der Stirke
des Reizes und der Hiufigkeit, in der er gesetzt wird - und auch
etwas Zeit brauchen, lisst manche Schulmediziner glauben, eine
naturheilkundliche Behandlung »wirke« nicht. Doch sie verken-
nen das Prinzip: Wihrend die konventionelle Medizin Krankhaftes
von auflen eliminiert, fiir die jeweiligen Erkrankungen fiir alle die
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WIE »FUNKTIONIERTX DIE NATURHEILKUNDE?

gleichen Medikamente und Operationen vorsieht und dabei hiufig
schnelle (aber auch oft nur kurzfristige) Erfolge erzielt, arbeitet die
Naturheilkunde mit dem »Herauskitzeln« der Selbstheilungskraft:
Sie will den Organismus also wachriitteln und dazu anregen, seine
Gesundheit aus eigener Kraft wiederzuerlangen.

Dabei setzt sie auf die richtigen Reize in der richtigen Stirke,
um erfolgreich zu behandeln. Und schon sind wir bei der zweiten
wichtigen Erkenntnis zur Grundwirkungsweise der Naturheilkunde,
dass ndmlich die (richtige) Dosis die (richtige) Wirkung erzielt, was
sich unter dem Begriff Hormesis (griech. Anregung, Anstof3) zusam-
menfassen lisst. Schon Paracelsus erkannte im 16. Jahrhundert, dass
eine geringe, sonst giftig wirkende Substanz eine positive Wirkung
erzielen kann - in kleinen Dosen eben, als Anregung und Anstof
fiir eine gewiinschte Korperreaktion, siehe Abb. unten.

Nun arbeiten wir am Immanuel Krankenhaus nicht mit toxi-
schen Substanzen, aber ein gutes Beispiel fiir dieses Prinzip sind
die Substanzen Allicin in Knoblauch, Curcumin in Gelbwurz (Kur-
kuma), zahllose Polyphenole und Flavone in dunklen Beeren: Sie
sind bekannt fiir ihre gesundheitsféordernden Eigenschaften:

Hormesis-Prinzip Hormesis ist das Zusammen-
spiel von Reiz/Dosis und

N Wirkung Reaktion/Wirkung - die Dosis

ist also entscheidend fiir Nut-

zen oder Nachteil; am Beispiel

1
1
1
1
| Sonne: Bis zu einer gewissen
1
|
1

positiv

Dosis ist das »Sonne-Tanken«
der Gesundheit zutraglich und
N forderlich. Wird der Scheitel-
punkt der vertréaglichen Dosis
iiberschritten (1), kommt
es zum Umkehreffekt (2):
Die Sonneneinstrahlung be-
ginnt die Haut und das Erbgut
zu schidigen (3).

Dosis

negativ

5



EINLEITUNG

immunstirkend, entziindungshemmend, antibakteriell und sie
scheinen sogar priventiv gegen Krebs wirksam zu sein. Doch in sehr
hohen Dosen kénnen sie auch schidlich fiir den Korper sein. Nicht
viel anders ist es mit Sport und Bewegung, Fasten oder Sonnenba-
den. Die Selbstheilungskraft in der richtigen Art und Dosis zu rei-
zen, zu stimulieren, zu unterstiitzen, das ist die Kunst guter Natur-
heilkunde. Manchmal, wie zum Beispiel beim Einsatz der
Kiltekammer mit minus 110 Grad, ist es auch ein subjektiv recht
grofd wahrgenommener Reiz, der notig ist, um die entscheidende
Reaktion hervorzurufen. Zu Beginn einer Kiltetherapie werden die
Patienten aber zunichst durch »wirmere« Kammern geschickt, um
den Korper vorzubereiten und zu gewohnen. Erst zum Schluss ver-
bringen sie maximal drei Minuten in der kiltesten Kammer. Die
Effekte dieses Verfahrens sind beeindruckend: Schmerzen ver-
schwinden, Entziindungen werden fiir Stunden oder sogar Tage
geddampft.

Da verschiedene Reize von sehr unterschiedlichen Reaktionen
beantwortet werden konnen, bleibt bei der Naturheilkunde auch
das Prinzip des »Erfahrens« ein ganz wichtiges, das Herantasten an
die richtige Dosis-Wirkung-Beziehung. Nicht alles wirkt »auf den
Punkt«, und so ist es bei der praktischen Anwendung und Erfah-
rung ganz entscheidend, dass sich Therapeuten und Patienten Zeit
nehmen, Therapien gemeinsam zu erfahren und sich intensiv aus-
zutauschen, also Verfahren nicht nur nach Standard anzuwenden,
sondern auch ganz individuell anzupassen. Welche Reize die Natur-
heilkunde setzt, hiangt nicht nur von der Erkrankung ab, sondern
ganz stark auch von der Person, die davon betroffen ist, von ihrer
Konstitution. Das macht auch die Selbstbehandlung immer effek-
tiver. Je mehr und linger wir Erfahrungen mit Naturheilverfahren
sammeln, desto besser lernen wir unsere Krifte, unsere Ressourcen,
aber auch die Schwachpunkte unseres Korpers kennen und kénnen
die Selbstbehandlung gezielter steuern und unsere Lebensweise da-
rauf abstimmen.

16



CHRONISCHE ERKRANKUNGEN

Chronische Erkrankungen -
Herausforderung fiir die moderne Medizin

Eine Herausforderung fiir die moderne Medizin sind die sogenann-
ten Volkskrankheiten, die chronischen Erkrankungen. Sie sind die
Folgen einer hoheren Lebenserwartung, aber vor allem unseres
stressreichen, bewegungsarmen, »unnatiirlichen« Lebensstils und
ungiinstiger Erndhrung. Auch die Genetik spielt eine Rolle, aber
vermutlich ist die Bedeutung eher gering. Wihrend man noch vor
20 bis 30 Jahren ungemein vieles der Genetik, den Erbfaktoren, an-
lastete, weifd die Wissenschaft heute, dass der Lebensstil dennoch
das alles Entscheidende fiir das Auftreten und die Schwere der hiu-
figsten chronischen Erkrankungen unserer Zeit ist.

Auch Arthrose, Rheuma und Gelenkerkrankungen gehoren zu
den immer hiufiger auftretenden chronischen Erkrankungen welt-
weit. In Deutschland betrifft Rheuma etwa 1 Million Menschen,
Tendenz steigend. Arthrosen sind noch bedeutend hiufiger: Bei
den tiber 60-Jdhrigen sind etwa 40 Prozent von irgendeiner Form
von Arthrosebeschwerden betroffen, wir sprechen also wirklich iiber
eine Volkskrankheit. Das Krankheitsbild und der Leidensdruck bei
Arthrose sind vielfiltig, darauf gehe ich im nachfolgenden Kapitel
(ab Seite 26) niher ein.

Wir im Immanuel Krankenhaus haben uns auf chronische Er-
krankungen spezialisiert - und wir haben inzwischen mehr als
30 000 Patienten mit chronischen Erkrankungsformen naturheil-
kundlich mit groflem Erfolg behandelt. In der Regel erzielen wir
deutliche Linderungen von Beschwerden und Verbesserungen der
Lebensqualitit, die auch weit iiber die Behandlung, sei sie ambulant
oder stationdr, zeitlich hinausreichen. Oftmals kénnen in der Folge
Schmerzmittel und Medikamente wie Cortison in ihrer Dosis redu-
ziert oder auch Operationen vermieden oder zumindest verschoben
werden. Wobei unser Ziel immer die Verbindung aus wirksamer
Naturheilkunde und bester moderner, technischer Medizin ist. In
gut abgestimmter Zusammenarbeit mit den rheumatologischen und
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EINLEITUNG

orthopidischen Abteilungen am Immanuel Krankenhaus kénnen
wir die Diagnosen prizisieren und auch die schulmedizinischen
Medikamente bestmdglich nutzen und, wenn es angezeigt ist, den
richtigen Zeitpunkt fiir eine notwendige Operation mitdefinieren.
Und auch in Vorbereitung vor und Regeneration nach einer Opera-
tion kann Naturheilkunde hervorragende Dienste leisten.

Unsere Herangehensweise ist geprigt von dem Verstindnis, dass
nicht Stillstand das Prinzip des Lebens ist, sondern Dynamik, nicht
das Gleichgewicht, sondern die Fihigkeit zur Anpassung. Diesen
Prozess des Hin- und Herschwingens versucht die Naturheilkunde
durch ihre Reiz-Reaktions-Therapien in Gang zu setzen. Das kann
durch Bewegung, Kilte oder Warme geschehen, durch physikalische
Reize wie eine Massage, Physiotherapie oder Akupunktur und Ma-
nualtherapie, durch biochemische Einfliisse wie Heilpflanzen (Phy-
totherapie) oder durch besondere Nahrungsmittel, aber auch durch
das so wichtige Fasten - sowie seelisch-mentale Prozesse wie Stress-
reduktion, Yoga und Meditation. In dieser ganzheitlichen Sichtweise
werden auch Verfahren aus verschiedenen Medizinsystemen wie der
europdischen Naturheilkunde, der Chinesischen Medizin oder dem
indischen Ayurveda kombiniert eingesetzt.

Was uns um- und antreibt, ist immer auch die Frage: Was ist Ge-
sundheit und wie entsteht sie? Die Naturheilkunde ist nicht naiv, sie
weif3, wann Operationen und starke Medikamente notwendig sind
und wie gut es ist, dass unsere moderne Medizin diese bereithilt.
Bis dahin versucht sie aber auch die andere Perspektive zu beleuch-
ten: Was hilt uns eigentlich gesund? Warum bekommt ein Mensch
Rheuma oder Kniearthrose — und was schiitzt andere davor, die
diese Krankheiten nicht bekommen? Und vor allem: Wie kénnen
wir es bei der steigenden Lebenserwartung schaffen, bis ins hohe
Alter mobil und fit zu sein und eine gute Lebensqualitit zu bewah-
ren? Das erklirte Ziel der Naturheilkunde ist, gesund und vital zu
bleiben, bei Krankheiten die Regeneration zu unterstiitzen und die
immer diesem Ziel zugrunde liegende Selbstheilungskraft zu stir-
ken und zu maximieren.
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DIE AKTIVIERUNG DER SELBSTHEILUNGSKRAFT
Die Aktivierung der Selbstheilungskraft

Selbstheilungskrifte - hinter diesem Phinomen verbirgt sich nichts
Spirituelles, sondern etwas zutiefst Wissenschaftliches, nimlich
die Anpassungsfihigkeit unseres Korpers an die komplexen He-
rausforderungen des Lebens - die der Lebensbedingungen und
der Umwelt. Als »modern« lebende Menschen macht es uns mas-
siv zu schaffen, dass unsere Gene Hunderttausende bis Millionen
Jahre alt sind. Diese Gene sind optimal auf die fritheren Lebens-
bedingungen eingestellt, die wir aber in nur wenigen Jahrzehnten
massiv verdndert haben. Kommen wir den »Bediirfnissen« unse-
rer Gene unserer Biologie wieder mehr entgegen, profitiert un-
sere Gesundheit davon enorm. So ldsst sich auch das Phinomen
erkldren, dass sich als unheilbar angesehene chronische Erkran-
kungen wie Diabetes Typ 2, Bluthochdruck oder arthrosebedingte
Schmerzsyndrome sehr wohl durch Naturheilkunde und einen
anderen Lebensstil heilen lassen. Das kann uns gelingen, wenn
wir uns wieder mehr so verhalten und leben, wofiir wir biologisch
geschaffen sind: indem wir uns viel und abwechslungsreich bewe-
gen, dehnen, in der Natur, im Wald, im Wasser, uns auch mal Kilte
oder Hitze und Licht und Sonne aussetzen, indem wir ab und an
fasten, viel naturbelassenes Essen zu uns nehmen und uns keinem
Dauerstress aussetzen beziehungsweise lernen, mit Stress anders
umzugehen.

Ein Teil des natiirlichen Heilungsvorgangs hingt aber auch mit
dem Vertrauen zusammen, dass eine Therapie wirken wird. Denn
wenn wir Arzte Vertrauen zum Patienten aufbauen konnen, we-
cken wir Hoffnung und Zuversicht in ihm und wecken auch seinen
»inneren Arzt« und seine Selbstheilungskrifte. Dies ist das grof3e
Missverstindnis des Placeboeffektes. Er wird zu Unrecht meist ab-
getan, fast als eine Art Betrug abgewertet. Dabei ist es nichts anderes
als unterstiitzte Selbstheilung. Wenn wir Vertrauen haben, dass die
eingeschlagene Therapie uns helfen wird, hilft sie auch besser. Auch
das gehort zu einer zeitgeméfien, modernen Heilkunst.
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