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Fiir Eilige oder Kurze Anmerkung zum Gebrauch
dieses Biichleins

Mit diesem Ratgeber mochte ich das Verstandnis fur Ihre Endo-
metriose erweitern und lhnen gleichzeitig Moglichkeiten an die
Hand geben, wie Sie mit Ihren Beschwerden umgehen kénnen. Es
gibt eine Vielzahl von Tipps und Ratschlagen, die bei Endometriose
empfohlen werden — doch welche davon sind fur Sie hilfreich?

Mit den Theorien der Chinesischen Medizin lasst sich eingrenzen,
welche Faktoren zur Entstehung Ihrer Endometriose beitragen. In
logischer Konsequenz folgen daraus einerseits Empfehlungen zur
Lebensflihrung und Erndhrung, die Sie selbst umsetzen kdénnen,
und andererseits Vorschlage, die Sie mit einem Therapeuten flr
Chinesische Medizin besprechen kénnen. Wenn Sie sich bereits
mit Endometriose beschaftigt haben, werden Sie viele der Tipps
und Ratschlage in diesem Bulchlein schon kennen. Mir geht es
weniger darum, das Rad neu zu erfinden, als vielmehr einerseits
eine Auswahl an praktischen und einfach umzusetzenden Hand-
lungsmaglichkeiten aufzuzeigen und andererseits verstandlich zu
machen, warum bestimmte Dinge fur Sie hilfreich sind. Damit ist
selbstverstandlich kein Heilversprechen verbunden. Fir eine spe-
zifische Behandlung ist es notwendig, einen Therapeuten fir Chi-
nesische Medizin aufzusuchen, der sich mit der Behandlung von
Endometriose beschaftigt hat. In vielen Fallen ist eine integrative
Behandlung mit Westlicher Medizin sinnvoll oder je nach Proble-
matik und Auspragung sogar notwendig. Hier geht es nicht um ein
Entweder-oder, sondern um ein Sowohl-als-auch.

Dieser Ratgeber kann selektiv gelesen werden, Sie kdnnen sich
die Kapitel heraussuchen, die fur Sie interessant sind. Der Frage-
bogen auf den Seiten 44-47 ist einerseits eine gute Basis fur das
Gesprach mit Ihrem Therapeuten, Sie kdnnen aber auch anhand
lhrer Symptome selbst herausfinden, welche Faktoren aus Sicht
der Chinesischen Medizin zur Entstehung Ihrer Endometriose bei-
tragen. AnschlieRend lesen Sie die entsprechenden Abschnitte im
Kapitel 2.2 zur Therapie mit Chinesischer Medizin. Hier finden Sie



Tipps zur Linderung threr Beschwerden, die Sie selbst umsetzen
kdnnen, aber auch solche, die nur ein Therapeut fur Chinesische
Medizin verordnen kann oder die Sie gemeinsam angehen kon-
nen. Zu letzteren gehort die Moxa-Behandlung, die Sie sich min-
destens einmal vom Therapeuten zeigen lassen sollten, bevor Sie
sie selbst anwenden. Die Rezepturen der Chinesischen Medizin
sind nur von einem Therapeuten zu verordnen. Widerstehen Sie
dem moglicherweise auftretenden Impuls, sich selbst Chinesische
Arzneimittel zu bestellen! Warum?

1. Eine seriose Apotheke versendet Chinesische Arzneimittel (dazu
gehdren auch die Heilkrduter) nur an Therapeuten fur Chinesi-
sche Medizin — Arzte oder Heilpraktiker — nicht an Privatper-
sonen bzw. Laien. Bei diesen Apotheken wird die Qualitat der
Substanzen — Krautern und anderer Darreichungsformen wie
Granulaten — wie bei allen anderen Arzneimitteln streng kon-
trolliert. Bestellen Sie sie bei einem nicht pharmazeutischen
Versand, sind die Kontrollbestimmungen andere und die Sub-
stanzen konnen mit Schadstoffen wie Pestiziden, Herbiziden
usw. belastet sein.

2. Wie bei jedem Medikament konnen bei nicht fachgerechten
Verschreibungen unerwiinschte Wirkungen auftreten.

3. Eine besondere Starke der Chinesischen Medizin resultiert aus
der Zusammensetzung der Substanzen, abgestimmt auf Ihre
individuellen Zeichen und Symptome. In der Chinesischen Me-
dizin werden Sie behandelt, nicht Ihre Krankheit. Ihre Rezeptur
kann also eine véllig andere sein, als die fur eine andere Frau
mit Endometriose, selbst wenn sie dhnliche Symptome hat.
Niemand ist gleich! In der Behandlung wird der Therapeut Ih-
nen also eine speziell auf Sie zugeschnittene Rezeptur verord-
nen, in der verschiedene Krauter, Mineralien und/oder tierische
Produkte flir Sie gemischt werden. Im Kapitel 2.2 sind zum Teil
sogenannte Leitrezepturen benannt, die fUr bestimmte Grund-
problematiken eingesetzt werden kénnen. Diese Rezepturen
sind richtungsweisend zu verstehen, nicht als konkrete thera-
peutische Verschreibung!



Blutmangel

Ein Blutmangel tritt haufig zusammen mit einem Milz-Qi-Mangel
auf. Spezifische Symptome fur einen Blutmangel sind

eine sparliche Menstruationsblutung
trockene Haut an den Extremitaten
trockene Haare

eine trockene Zunge

Haufig treten zusatzlich emotionale Symptome auf, wie

Traurigkeit
Depression
Schlaflosigkeit

Diese emotionalen Symptome zeigen sich besonders haufig oder
verstarkt kurz vor Einsetzen der Menstruationsblutung.

Praxistipps:

[ Das kénnen Sie selbst tun

Bei Blutmangel sollten Blut produzierende Nahrungsmittel auf dem
Speiseplan erganzt werden:

neutrale und leicht warme Nahrungsmittel mit sufRem Ge-
schmack: Getreide und Getreideprodukte

leicht kihle Nahrungsmittel von saurem Geschmack: rote bis
dunkelrote Friichte und Fruchtsafte

besonders wichtig flr die Blutbildung sind Fleisch oder Fisch!
Neben Kraftsuppen (Fleischbriihen) sollte ab und zu Rinderle-
ber (Bio!) gegessen werden. Flr Vegetarier sind hier besonders
Hulsenfrichte und -produkte wie Tofu und Miso von Bedeu-
tung, eventuell auch reines Getreide-Eiweil (Seitan), wenn Sie
Gluten vertragen.

Milz starkende und Magen anregende neutrale und warme Nah-
rungsmittel sind zu bevorzugen, jedoch kombiniert mit kleinen
Mengen an kuhlen, auch rohen Anteilen: Tomaten, bitter-stie
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Blattsalate, WeiRkohlsalat, Blatt-Petersiliensalat sowie stf3-saure
Frichte: rote Frlichte wie Sauerkirschen, Johannisbeeren, Brom-
beeren oder blaue Weintrauben. Zusatzliche saure Anteile im Es-
sen wie Zitronensaft oder Essig bewahren die Safte

- bevorzugen Sie grines Gemuse: Brokkoli, Rosenkohl, Grin-
kohl, Mangold, Spinat oder Wirsing; daneben auch gelbes und
rotes Gemise wie Rote Bete, Mohren oder Kiirbis

+ kleine Mengen Milch und Milchprodukte wie Quark, Frischka-
se, saure Sahne und Schaf- oder Ziegenkase sind sinnvoll, mis-
sen aber auf ihre Vertraglichkeit Gberprift werden!

Meiden Sie trocknende, heilde und anregende Getranke wie Kaffee
oder Yogi-Tee, schwarzen Tee oder Cola-Getranke, scharfe, trock-
nende Speisen und Gewdlrze oder hochprozentigen Alkohol. Mei-
den Sie extrem sufse Lebensmittel wie raffinierten Zucker, StfSstoff,
Safte aus Konzentraten oder Aromastoffe.

[ pas macht der Therapeut

Neben der Behandlung mit Akupunktur ist die Arzneimittelthe-
rapie hilfreich. Eine sehr gute kleine Rezeptur zum Blutaufbau,
ebenfalls mit nur vier Krdutern, ist Si Wu Tang, der Vier Arzneien
Dekokt. Treten Qi- und Blutmangel gemeinsam auf, werden diese
beiden Rezepturen kombiniert und haben zusammen einen neuen
Namen: Ba Zhen Tang oder Acht Schatze Dekokt.

Feuchtigkeit

Feuchtigkeit im Korper ist meist das Resultat einer Transformati-
onsstérung. Die Milz, die eigentlich fur die Umwandlung der auf-
genommenen Nahrung und Getranke zustandig ist, ist schwach
und es bleibt Feuchtigkeit im Kérper zurlick. Streng genommen
ist Feuchtigkeit in diesem Zusammenhang also ein Fille-Problem,
aufgrund einer Leere. Sie zeigt sich typischerweise mit folgenden
Zeichen und Symptomen:

+ Schweregeflhl der Extremitaten
+ Vollegefuhl

65



Mudigkeit, besonders morgens

weiche Stlhle

matt-weifSe Gesichtsfarbe

kein Geschmack oder suRlicher/fader Mundgeschmack
Appetitmangel

wenig Durst

Odeme

UbermalSiger weiler vaginaler Ausfluss

blasse Zunge mit klebrigem, weilsem Zungenbelag

In der Behandlung wird das Milz-Qi gestarkt, die Feuchtigkeit
transformiert und ausgeleitet.

Praxistipps:

[ Das kénnen Sie selbst tun

Ein aromatischer oder scharfer Geschmack hilft der Milz bei der
Transformation. Geeignete Lebensmittel sind Zwiebeln, Knoblauch
oder Lauch sowie scharf-warme Gewdrze. Wrzen Sie lhre Speisen
gut, aber sorgen Sie mit neutralen Lebensmitteln wie Reis, Hirse,
Polenta, Kartoffeln oder mild-stisen Gemusesorten wie Karotten,
Kurbis oder Kohl fur einen Ausgleich, damit der Korper nicht Gber-
hitzt und austrocknet.

[ pas macht der Therapeut

Kommt Feuchtigkeit zu einem Qi-Mangel hinzu, ist es besser, eine
Rezeptur zu geben, die nicht nur das Qi kraftigt sondern zusatzlich
transformiert und ausleitet wie Shen Ling Bai Zhu San. Akupunktur
ist sehr hilfreich und kann erganzt werden durch Moxibustion, z.B.
Reiskornmoxa.

Nieren-Yang-Mangel

Die Nierenenergie nimmt physiologisch im Laufe der Jahre ab;
durch lhre Lebensweise kénnen Sie Ihre Nierenenergie bewahren
oder verbrauchen. Achten Sie auf ausreichend Schlaf und Ruhe-
phasen, um lhre Nierenenergie nicht Ubermafig zu strapazieren.
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Im Zusammenhang mit Endometriose ist haufig eine Schwache
des Nieren-Yang zu beobachten, die zu einer sogenannten Leere-
Kalte fuhrt. Typische Symptome eines Nieren-Yang-Mangels sind

+ Ruckenschmerzen im LWS-Bereich

Kaltegefihle

- Mudigkeit/Antriebslosigkeit bis hin zur Depression
reichlicher klarer Harn/nachtliches Wasserlassen

« kalte und schwache Knie

+ Probleme mit den Ohren: Schwerhdrigkeit, Tinnitus
* blasse Gesichtsfarbe

+ Odeme an den Beinen

- geringe Libido

+ blasse Zunge

In der Therapie werden die Nieren, insbesondere das Nieren-Yang
gestarkt und gewarmt.

Praxistipps:

[ Das konnen Sie selbst tun

Um das Yang zu kraftigen, ist es zunachst sinnvoll fir eine starke
Milz zu sorgen! Alle Milz-Qi starkenden Empfehlungen gelten auch
bei einem Nieren-Yang-Mangel. Nehmen Sie zusatzlich vermehrt
thermisch warme Nahrungsmittel zu sich: Huhn, viele Meeresfi-
sche, Kirbis, Stlkartoffeln, Trockenfrichte oder Nisse und kleine
Mengen scharf-warmer Gewdrze, die das Qi in Bewegung bringen
und das Yang starken.

[ Das macht der Therapeut

Eine klassische Rezeptur zur Behandlung eines Nieren-Yang-Man-
gels ist You Gui Wan, die Pille, die die rechte Niere wieder herstellt.
Verordnen Heilpraktiker diese Rezeptur, muss das Kraut Fu Zi (Aco-
nitum Radix) ersetzt werden, da es verschreibungspflichtig ist und
daher von den Apotheken nur an Arzte abgegeben werden darf.
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