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Pflanzen sind ein 
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Das Heilwissen un-
serer Vorfahren ist 

uns auch heute noch 
teilweise erhalten. 

Es leistet wertvolle 
Dienste bei zahlrei-

chen Krankheiten 
und Beschwerden.

Vorwort

Verborgene Heilkunde –  
altes Wissen wiederentdeckt
Mit diesem Buch möchte ich in Vergessenheit geratene Heilmetho-
den, die lange Zeit über in der Volksheilkunde gebräuchlich waren, 
wieder ins Bewusstsein holen. Es handelt sich dabei um sehr hilfrei-
che Methoden, die Gesundheit zu verbessern oder eine angeschla-
gene Gesundheit wiederherzustellen.
Die Methoden wurden von unseren Ahnen jahrhundertelang an-
gewendet; im Zuge neuer Erkenntnisse in den Bereichen der Me-
dizin und Pharmakologie gerieten sie dann jedoch zunehmend in 
Vergessenheit. Diese naturwissenschaftlichen Errungenschaften 
verbesserten die Möglichkeiten, Erkrankungen effektiv behandeln 
zu können, und eröffneten neue Wege und Techniken zur Heilung 
von Kranken. Trotz des immensen Fortschritts der modernen Medi-
zin bleiben aber Teile des traditionellen Wissens noch heute gültig.

Gesundheitsrezepte für jedermann
In den letzten Jahren wurden viele Menschen von einer Müdigkeit 
bis hin zu einem Misstrauen gegenüber der Schulmedizin mit ihrer 
rein auf die Materie ausgerichteten Sichtweise und ihren chemi-
schen Arzneimitteln samt ihren schweren Nebenwirkungen erfasst. 
Ich denke, wir sollten froh sein, dass es die moderne Medizin mit ih-
ren Möglichkeiten der Infektbekämpfung, operativer Eingriffe oder 
Zahnbehandlung gibt. Stellen Sie sich vor, wie es Ihnen im Mittel-
alter ergangen wäre, wenn Sie Zahnschmerzen, Diabetes oder eine 
Blinddarmentzündung gehabt hätten! In vielen Fällen bilden aber 
sanfte Behandlungen aus dem Bereich der Volksheilkunde einen 
sehr guten Ersatz oder zumindest eine effektive Ergänzung.
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Für viele der Re-
zepte finden Sie die 
Zutaten direkt vor 
Ihrer Haustür. Pro-
bieren Sie aus, wie 
befriedigend es ist, 
selbst für das eigene 
Wohlbefinden zu 
sorgen.

Vorwort

Traditionelle Heilmethoden  
in zeitgemäßem Kontext
Ich stelle Ihnen verschiedene Mittel und Methoden aus der euro-
päischen, chinesischen und russischen Heilkunde vor. Aber auch 
moderne Erkenntnisse aus der Naturheilkunde, die nur wenigen 
bekannt sind, werden präsentiert und laden ein, ausprobiert zu wer-
den. Diese Heilgeheimnisse helfen sowohl in der Prävention – also 
bei der Vorbeugung – und der generellen Stärkung der Gesundheit 
als auch bei verschiedenen Krankheitssymptomen. Hier gehe ich vor 
allem auf sehr gängige Beschwerden im Bereich der Wirbelsäule 
und der Verdauung ein. Auch Glücksrezepte bei Stress oder Schlaf-
störungen sind enthalten. Abschließend biete ich Ihnen eine alpha-
betisch nach Beschwerden aufgelistete Rezeptsammlung an.
Ich habe die überlieferten Heilgeheimnisse in einen zeitgemäßen 
Kontext und eine moderne, verständliche Sprache gebracht – und, 
wenn nötig, auch kritisch betrachtet. Sie haben die Gelegenheit, mit 
den Anwendungen zu experimentieren, um herauszufinden, was 
für Sie am geeignetsten ist. Die Heilmethoden sind effizient, schnell 
und einfach anzuwenden. Viele der beschriebenen Präparate lassen 
sich selbst herstellen; die Zutaten sind meist in jedem Haushalt 
vorhanden, in der Natur zu finden oder leicht zu beschaffen. Alle 
Rezepte und Methoden eignen sich für die Selbstanwendung. Bei 
einigen ist es gut, wenn Sie einen Partner haben, der Ihnen bei der 
Behandlung hilft.
Ich wünsche Ihnen viel Freude mit dem alten Wissen aus der euro-
päischen, chinesischen und russischen Naturheilkunde und seiner 
praktischen Anwendung. Diese noch für viele Menschen verborge-
nen Seiten der Heilkunde sind ein wertvoller Schatz, der es verdient, 
bekannt gemacht zu werden.
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In den drei Kul-
turkreisen Europa, 
China und Russland 
haben sich ganz 
unterschiedliche 
Heilmethoden 
entwickelt. Sie alle 
helfen uns heute 
noch, uns gesund  
zu erhalten.

Neben unserer eigenen europäischen Volksheilkunde finde ich vor 
allem die Heiltraditionen aus China und Russland sehr interessant 
und für den heutigen Selbstanwender von großem praktischem 
Nutzen. Ich stelle Ihnen zunächst die Besonderheiten dieser drei 
sehr unterschiedlichen Richtungen in der Medizin kurz vor, um Ihr 
Verständnis für die verschiedenen Traditionen und Entwicklungen 
zu vertiefen.

Besonderheiten  
der europäischen Heilkunde
Die europäische Heilkunde beruhte jahrhundertelang auf den Leh-
ren der antiken Medizin. Grundlage war der sogenannte  Papyrus 
Ebers (um 1600 v. Chr.), ein Dokument aus dem alten Ägypten, in 
dem Krankheiten und deren Heilungen mit medizinischen und 
magischen Mitteln beschrieben werden. Es folgten die beiden 
griechischen Ärzte Hippokrates (um 460–370 v. Chr.) und Galen 
(um 129–199 n. Chr.) und nach ihnen der persische Arzt Avicenna  
(980–1037 n. Chr.). Sie alle hinterließen umfangreiche schriftliche 

Heilkunde in Europa, 
China und Russland

Das Beste aus drei Kulturkreisen
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