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Sowohl im Osten als auch im Westen ist Koriander bekannt und
beliebt. Er ist eine der meist gebrauchten Pflanzen nicht nur in
der asiatischen Kiche (Kraut und Samen), sondern wird vor allem
auch in der persischen Medizin zur Behandlung von Kopfschmer-
zen genutzt. Hierbei wird eine Tinktur aus den Samen/Frichten
hergestellt, davon 10-30 Tropfen 3 x tgl. mit Wasser 1-%2 Stunden
vor oder nach den Mahlzeiten einnehmen. Oder eine Abkochung:
1 Essloffel Koriandersamen zwischen zwei Loffeln zerquetschen,
damit die atherischen, aromatischen Ole leichter freigesetzt wer-
den kénnen. Dann mit 500ml Wasser 15 Minuten lang mit einem
Deckel abgedeckt kdcheln und dann abseihen.

4.8. Aus der einheimischen Heil-Kiiche

Petersilientee: Bei Kopfschmerzen/Migrane mit gleichzeitigen
FlUssigkeitsansammlungen und Schwellungen 1 Bund Petersilie in
1 Liter Wasser ca. 20 Minuten kocheln lassen. Uber den Tag verteilt
trinken. 6-12 Tage trinken. Bei Bedarf wiederholen.

Stangensellerie: Bei Kopfschmerzen mit Hitzegeftuhlen im Kopf
und innerer Unruhe regelméaRig als Gemise oder als Briihe kochen.
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Pfefferminztee: Bei Kopfschmerzen mit gleichzeitiger Hitze,
Spannungsgefuhlen im Bereich der Gallenblasen-Leitbahn Man
kann auch wenige Tropfen Pfefferminzol probieren, um die Schila-
fen damit zu bestreichen.

Lowenzahntee: Dieser Tee ist, wie auch der frische Salat aus den
Blattern, sehr bitter und wirkt intensiv auf Leber und Gallenblase.
Daher bei Kopfschmerzen mit begleitenden Spannungsgefihlen
im Oberbauch und ausgepragter Reizbarkeit zu benutzen.

Ein ,Klassiker” bei der Linderung von Migrane-Kopfschmerz ist
lhnen als Betroffene/r vielleicht schon bekannt: Espresso (ohne
Zucker!) mit Zitronensaft trinken. Aus der Sicht der TCM wirkt das
Bittere des Espresso auf die bei Migréane vorhandene Feuchtigkeit
im Kopf austrocknend, und das Saure zusammenziehend auf die
Wind-Beschwerden wie Sehstorungen und Schwindel.

Nicht in der normalen Kiche zu finden, aber dagegen als nicht
zu Ubersehende Pflanze an Bachen und im Sumpf: Die Pestwurz
(Petasites off.) mit ihren gewaltigen Blattern und nahezu exotisch
anmutenden BlUten. FUr sie gibt es einen sehr guten Wirksamkeits-
nachweis bei Migrane! Aber Vorsicht: diese Pflanze ist als Tee le-
berschadlich! Fertigarzneimittel sind in Deutschland und Osterreich
nicht mehr zugelassen, wohl aber Uber internationale Apotheken
erhéltlich) Sie hilft nachweislich — bei gleichzeitiger Regulierung
von Lebens- und Verhaltensweise.

4.9. Erndhrung und Migrane

Jeder Mensch, der unter Migraneanfallen leidet, fragt sich irgend-
wann auf der Ursachensuche, ob eine Anderung in der Essens-
weise, bzw. bei der Auswahl seiner alltdglichen Nahrungsmittel
einen Sinn hat. Es wird viel versucht, was auch daran liegt, dass die
Hoffnung auf einen einfachen Ausldser grof$ ist. Und es ware sehr
einfach, z.B. auf Alkohol oder Schokolade zu verzichten und dann
die Schmerzen los zu sein. Migrane entsteht jedoch meist aus sehr
komplexen Zusammenhdngen.
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5.5.1. Was konnen Sie selber tun?

Ruhe und Maf3halten ist angesagt. Lassen Sie einmal die andere Seite
des Lebens jenseits von Hektik und Aufsenwirkung zur Geltung kom-
men! Wenn man sich beizeiten ausruht, kann man nachher umso
effektiver arbeiten. Der Mensch braucht beides — Ruhe und Aktivitat.
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Um der Niere wieder Essenzen zuzufUhren, ist die Erndhrung im
weitesten Sinne sehr wichtig. Hier kommt es jedoch vor allem da-
rauf an, dass wohlschmeckendes Essen genossen wird. Alle Ge-
schmacksrichtungen (sufs-sauer-bitter-salzig-scharf) sollten in den
Mahizeiten vertreten sein. Aber das Wichtigste ist: es soll schme-
cken und es soll gut bekémmlich sein!

Den Mahlzeiten sollte ausreichend Zeit gelassen werden. Das ge-
nussvolle Essen in einem angemessenen Rahmen — nicht die Curry-
wurst an der Imbissbude im Stehen, sondern auch vielleicht sogar
diese Wurst zu Hause auf dem Teller mit Messer, Gabel und Servi-
ette — garantiert erst, dass der Niere wieder Kraft zugefthrt wird.

Das gilt auch fur die geistige Nahrung. Auch das Lesen und Den-
ken braucht Zeit und MuRe. Gleichzeitig Essen und Lesen belastet
die Verdauungsfahigkeiten zu sehr!
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Tipps:

- Die Natur kann bei Nieren-Leere das Gefuhl von Sicherheit
und Einbindung in einen grofRen Rahmen, ein grofses Ge-
samtsystem wiederbringen. Verreisen sollte man dafir nicht
unbedingt, wichtig ist das Wiedergewinnen des Gefuhls von
Verwurzelung und Zu-Hause-Seins.

«  Was ist das Sinnvolle und Wichtigste im Leben?

+ Auseinandersetzung mit religidsen und philosophischen Fragen

+ Ubungen in Einsamkeit und Geselligkeit

v

Was die Aspekte Sport und Bewegung betrifft — in dieser Situation
sind Verwurzelung und Ruhe wichtig. Dazu gehort die Entwicklung
eines Korpergeflhls, die Ruckflhrung der Aufmerksamkeit auf das
Geschehen in einem selbst. Viele asiatische Methoden kénnen da-
bei hilfreich sein:

+ Qigong flr das Zusammenspiel von Atem, Bewegung und Vor-
stellungskraft

+ Taijichuan fur dynamischeres Zusammenspiel von Qi und Bewegung

« Kungfu fir kraftvolle, starkende Bewegungs- und Kampfiibungen

+ Yoga fiir Splren und Bewegen

Akupressur
+ Niere 1 — ,wieder auf den Boden kommen”
+ Niere 6 -, kihlen Kopf bewahren”
+ Niere 2 —, das Feuer nach oben bringen”
+ Ren Mai 6 — ,das Meer der Energie”
+ Ren Mai 4 -, heifser Kopf und kalte Fuse"”
+ Blase 10 — ,StUtze des Kopfes”

Moxibustion

Wenn die FiRe sehr kalt sind, kann dort gemoxt werden vor allem
die oben genannten Punkte.
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Checklisten

6.

6.1. Wo sitzt der Kopfschmerz?
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6.2. Wie fiihlt es sich an?

Innere Anspan- Leber- Ausdauer-  Nur 3 Blutdruck
nung, Muskel- Qi-Stag-  sport ohne  Mahlzei-
verspannungen,  nation Rekordnei-  ten/Tag,
Gereiztheit, gung, 3x/  abends
Ungeduld, PMS Woche wenig
essen

Heftige Menstru-  Blut- Akut: Ruhe,  Leichte MRT/
ationsschmerzen,  Stau leichte Kost, Rontgen
nach Unfallen, ober- wenig
gestaute Unter- flachliche  Saures
zungen-Venen Massagen
Latente Ubelkeit, Feuch-  Laufen/ Fett und
Durchfallneigung, tigkeit, ~ Walken Alkohol
Konzentrations-  Schleim  an frischer  vermeiden
storungen Luft
Dauer-Druck, Ge- Stagna-  Leichter, Tierisches  Blutdruck
wichtszunahme,  tionvon aber konti-  Eiweild +
metabolisches Qiund  nuierlicher  Fett ver-
Syndrom Blut Ausdauer-  meiden

sport als

Langzeit-

Programm
Hinterkopf- Nieren-  Kraftsport,  Schmecken
schmerz, leere Muskelauf-  muss es!
Erschopfung, bau, Yoga
Vergesslichkeit,
Lendenschwache
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