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Wenn der Bauch grimmt
Heilpflanzen und was man sonst noch braucht für 
den gesunden Magen-Darm-Trakt

Die Liste der Magen-Darm-Symptome, mit denen Patienten sich in einer naturheil-
kundlichen Praxis vorstellen, ist lang: Chronische Diarrhö und Obstipation, rezidivie-
rende Intestinalmykosen und andere Symbiosestörungen mit Trommelbauchphäno-
men und Flatulenz, Sodbrennen und seine Folgeerkrankungen, Reizdarmsyndrom
und schwere entzündliche Darmerkrankungen wie Colitis ulcerosa und Morbus Crohn,
um nur einige zu nennen. Und dann sind da noch die Patienten nach Darmkrebs, die
Angst vor Rezidiven haben und meistens von Seiten der Schulmedizin entlassen sind
mit der Maßgabe, dass sie selber nichts tun könnten – außer die Nachuntersuchun-
gen wahrzunehmen.

Nehmen wir zum Beispiel nur die Patienten-
gruppe mit Reizdarmsyndrom. Bereits 20 %
aller Menschen in Westeuropa zeigen Symp-
tome, die mit diesem Krankheitsbild verein-
bar sind. Die meisten dieser Patienten haben
eine aufwändige Diagnostik hinter sich, die
natürlich – dem Krankheitsbild entsprechend
– ohne greifbares Ergebnis geblieben ist. Da-
raus folgt in 90 % der Fälle, dass sie auch oh-
ne Therapie bleiben. Denn vor die Therapie
haben die Götter die Diagnose gesetzt, so
heißt es. Und wenn sich keine somatische Ma-
nifestation des Beschwerdebildes einkreisen
lässt, dann bleibt ein Therapieansatz des tat-
sächlich vorhandenen klinischen Bildes meist
gleich mit aus. 

Ernährungsanamnese
Den Zusatzgewinn an Erkenntnis, der ge-
braucht wird, um trotzdem einen sinnhaften
Einstieg in die für den individuellen Patienten
geeignete Therapie zu finden, geben die ver-
schiedenen Möglichkeiten der naturheilkund-
lichen Anamnese.

Da ist zunächst einmal die differenzierte Er-
nährungsanamnese. Es reicht kaum aus, sich
vom Patienten versichern zu lassen, dass er
schon auf gesunde Ernährung achte. Dies
würde fast jeder Mensch für sich in Anspruch
nehmen. So vielschichtig wie die Menschen
sind allerdings die Formen der Umsetzung,
die sich dahinter verbergen. Deshalb ist hier
die Konkretisierung nötig in Form der Frage:
„Was essen Sie üblicherweise zum Frühstück,
zu Mittag, zu Abend und zwischendurch?“
Schon an dieser Stelle wird meist das ganze
Dilemma eines misshandelten Darms deut-
lich. Und erst in dieser Konkretisierung wird
auch dem betroffenen Patienten ahnungsvoll
bewusst, dass hier ein Zusammenhang exis-
tiert. Nicht selten hat er ja die Vorinformation
erhalten, dass er mit seiner Ernährung rein
gar nichts ausrichten könne an seiner Erkran-
kung. 

Was vor 100 Jahren für die 
Bevölkerung völlig normal war, 
ja gar nicht anders denkbar und

möglich, muss sich heute 
jeder Einzelne durchaus 

mühsam erarbeiten.

Wir sind fest im Griff einer industriellen und an
dieser Stelle überzivilisierten Gesellschaft (6),
die nicht nur das Bewusstsein, sondern oft
auch schon fast die Möglichkeit verloren hat,
auf eine unserer Biologie und Evolution gemä-
ße Ernährungsweise zurückzugreifen. Hier
brauchen Patienten viel Anleitung und viel Er-
mutigung. Alleine sind sie in aller Regel völlig
überfordert damit, sich den Weg zu einer un-
verfälschten, allergiearmen und vitalen Kost
zu bahnen. Diese Unterstützung allerdings
lohnt sich in jeder Hinsicht für Therapeut wie
auch für Patient. Die Korrektur der Ernährung
ist die Basis jeglichen Therapieerfolgs in Be-
zug auf Magen und Darm und ersetzt vielfach
teure und ergebnislose Diagnostik, sowie um-
fangreiche und wenig erfolgreiche Medikatio-
nen. 

Naturheilkundliche 
Zusatzdiagnostik und 
-therapie
Im Bereich der chronischen Magen-Darm-Er-
krankungen ist es von besonderer Bedeu-
tung, Therapie nicht als punktuellen Eingriff
zu begreifen, sondern als Prozess, den The-
rapeut und Patient mit gleichsam detektivi-
scher Akribie gemeinsam beschreiten. Der
Therapeut bringt seine Fachkompetenz ein,
der Patient seine Eigenkompetenz. In der Be-
gegnung der beiden öffnet sich ein Weg, der
zur Heilung führt. Der Weg geht dabei vom
Einfachen zum Schwierigen. Wir beginnen mit
dem, was nahe liegend und einfach ist und
was der Patient in Selbstverantwortung korri-
gieren und durchführen kann. Das ist die Er-
nährung. Im erweiterten homöopathischen

Verständnis ist die meist vorausgegangene
jahrelange Überladung, Fehlbelastung und
Vergiftung des Darmes hier die Causa. Es ent-
spricht also der korrekten therapeutischen
Vorgehensweise, zunächst diese Ernährungs-
fehler zu eliminieren. Wenn dieser Schritt ge-
tan ist – und es noch notwendig ist – kann wei-
tergehende Diagnostik mit nachfolgender an-
gepasster Therapie hinzugezogen werden.
Dazu zählt: 

• ausführliche Medikamentenanamnese
(bes. Antibiotika) und ggf. Ausleitung und
Darmflorasanierung, z. B. mit Hilfe der Or-
thomolekularen Darmsanierung (hypo-A)

• Bauchformendiagnostik nach F.X. Mayr
und ggf. Durchführung einer Sequenz der
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Kriterien für 
darmgesunde Ernährung
Qualität der Lebensmittel:
• frei von Zusatzstoffen (Aromastoffe,

Geschmacksverstärker, Konservie-
rungsstoffe, Farbstoffe)

• soweit als möglich frei von Umweltbe-
lastungen und Vorbehandlung (Pestizi-
de, Düngemittel, Bestrahlung)

• so frisch wie möglich (keine Fertigge-
richte / kurze Lagerung, kurze Trans-
portwege)

• so wenig wie möglich industriell dena-
turiert 

• frei von gehärteten Speisefetten
• soweit verträglich ballaststoffreich
• Auswahl im Schwerpunkt regional und

saisonal
• so vital wie möglich (ggf. eigener 

Garten, sonst biologischer Anbau)

Zusammenstellung:
• basenüberschüssig
• limitierter Anteil an tierischem Fett
• stark limitiertes tierisches Eiweiß 
• stark limitierte Zuckerzufuhr

Mahlzeiten:
• weniger ist mehr – kleine Mahlzeiten,

langsam genossen
• weniger ist mehr – wenige und mitei-

nander harmonierende Zutaten
• mindestens drei Stunden Pause zwi-

schen den Mahlzeiten
• Kautraining
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Milden Ableitungsdiät nach Mayr oder einer
klassischen Mayr-Kur, bei entsprechender
Konstitution ist auch Heilfasten unter Anlei-
tung sinnvoll

• Blutkristallisation nach Dr. Spielberger,
Remshalden, zur Abklärung von akuten
oder konstitutionellen Organ- und Drüsen-
schwächen, die dann phytotherapeutisch
substituiert werden können

• mikrobiologische Stuhluntersuchung mit
besonderer Berücksichtigung von Stuhlflo-
ra, Verdauungsrückständen, Pankreas Elas-
tase, Entzündungsmarkern und lokalem Im-
munstatus

• ggf. Bestimmung der Nahrungsmittelaller-
gene im Blut

• psychosoziale Anamnese zur Aufdeckung
des häufigen Zusammenhangs von Magen-
Darmsymptomatik und psychosozialen Be-
lastungsfaktoren

Begleitung durch die 
Heilpflanze der Wahl
Faszinierenderweise wird die Therapie von
den verschiedensten Magen-Darm-Störungen
unter diesen Gesichtspunkten oft wirklich ein-
fach. Einfach in dem Sinne, dass in dem Au-
genblick, in dem die Selbstregulationsfähig-
keit des Patienten wieder greift, das ganze
Spektrum der verschiedenen Magen-Darm-
Störungen erfasst wird und in die Regulation
zurückfinden kann. Dennoch braucht der Pro-
zess seine Zeit. 

Gerade wo es um 
Lebensgewohnheiten und 

Erkenntnisgewinn des Patienten
geht, lassen sich manche Dinge
nicht beliebig beschleunigen.

Die wesensgemäß ausgewählte Heilpflanze ist
das Instrument der Wahl, um physische, geis-
tige und seelische Kraft zu substituieren, die
der Patient in sich noch nicht voll entfaltet hat.
Mit ihren Wirkstoffen unterstützt sie die kör-
perliche Regeneration, mit ihrem Aroma

macht sie den Patienten wach
und wahrnehmungsfähiger, mit
ihrer Wesenskraft ermöglicht
sie Erkenntnisgewinn und be-
stärkt den Patienten auch in
seiner eigenen geistigen Kraft
und Regulationsfähigkeit. Am
Beispiel von drei Heilpflanzen,
die in besonderer Weise auf
Magen- und Darmregulation
wirken, sei dies verdeutlicht:

AArrtteemmiissiiaa  aabbssiinntthhiiuumm  ––
ddeerr  WWeerrmmuutt
Die Pflanze aus der Familie der
Korbblütler ist sicher der Inbe-
griff aller Magen-Darm-Heil-

pflanzen. Sie qualifiziert sich dafür durch ihre
herausragendste Eigenschaft – ihre Bitterkeit.
Schon eine Fingerspitze des frischen Blattes
zu kosten, macht dies deutlich. Sie ist als
Amarum aromaticum die bitterste unserer hei-
mischen Heilpflanzen und entfaltet dadurch
pharmakologisch eine karminative, cholereti-
sche, spasmolytische, antiphlogistische und
allgemein tonisierende Wirkung auf Magen
und Darm und auf den Gesamtorganismus.
Beeindruckend ist die Wirkung auf die exokri-
ne Pankreassaftsekretion, die durch Absinthi-
um um das bis zu 400-fache gesteigert wer-
den kann (Baumann, Zeitschrift f. Phytothera-
pie, 2002). 

Indikationen für Absinthium sind unter
anderem:
Reizdarmsyndrom, Enzymschwäche, chroni-
sche Diarrhoe, chronische Obstipation, Dys-
pepsien, subazide Gastritis, Gallenwegsdyski-
nesien, postinfektiöse Schwächezustände,
konstitutionell asthenische oder psychovege-

tativ labile Persönlichkeiten sowie depressive
Verstimmung

Die Patienten, die eine Absinthium-Signatur
zeigen, sind solche, denen man den Begriff
„erloschen“ zuordnen könnte. Sie wirken so
geschwächt, dass sie in die Teilnahmslosig-
keit absinken. Haut und Teint wirken grau und
nach innen gekehrt, den Augen fehlt der
Glanz, ihrer Anteilnahme am therapeutischen
Prozess fehlt der rechte „Biss“ oder auch das
Vertrauen, selber genug Kraft aufzubringen,
um sich den Erfordernissen des eigenen Hei-
lungsweges stellen zu können. Die Physiogno-
mie ist entweder hager und asthenisch – in-
nerlich verhungert. Die Unfähigkeit zum aus-
reichenden Aufschluss der Nahrung wird deut-
lich, die Patienten kämpfen ständig mit dem
Untergewicht. Oder im umgekehrten Fall wir-
ken die Patientinnen – hier häufig Frauen – er-
schlafft und verfettet. Hier fehlt der Tonus, die
Nahrung nicht nur kalorisch aufzuschließen,
sondern auch im Sinne eines sinnvollen Einset-
zens der eigenen Lebenskraft zu verwenden
und damit zu transformieren.

Der Wermut wird hier von mir begleitend zu
der oben beschriebenen gastrointestinalen
Basistherapie von Anfang an mit eingesetzt
(ich verwende hierzu ALCEA Absinthium ø mit
etwa dreimal täglich drei bis fünf Tropfen). Er
reguliert den Säftehaushalt, aktiviert die En-
zymsituation, verbessert den Nahrungsauf-
schluss, belebt und durchdringt den Patienten
hin zu mehr Wachheit, mehr Beteiligung und
mehr verfügbarer Lebensenergie.

TTrrooppaaeeoolluumm  mmaajjuuss  ––  
ddiiee  KKaappuuzziinneerrkkrreessssee
Die Meisterpflanze für Symbiosestörungen ist
die Kapuzinerkresse. Die früher zur Skorbut-
prophylaxe eingesetzte, Vitamin C reiche
Pflanze hat heute ihren Praxisschwerpunkt bei
den intestinalen Mykosen. Diese meist auf zu-
cker- und weißmehlüberschüssige, zu kohlen-
hydratreiche und insgesamt vitalarme Kost
zurückzuführende Folgeerkrankung ist ein
Zeitphänomen geworden. Auch hier gilt die
oben erwähnte Basistherapie als Grundlage
für dauerhafte Änderungen. Die Kapuziner-
kresse aber kann auch während der erfolgen-
den Ernährungsumstellung von Anfang an mit
eingesetzt werden. Sie enthält reichlich Sen-
fölglykoside. Hinsichtlich von Fehlbesiedelun-
gen entfaltet sie damit eine antibiotische und
antimykotische Wirkrichtigung, aber eben oh-
ne die bekannten Resistenzen und Allergien
von herkömmlichen Antibiotika auszulösen. 

Indikationen der Kapuzinerkresse sind
unter anderem:
chronische Diarrhö, Intestinalmykosen, Trom-
melbauchphänomen, Flatulenz, Dermatomy-
kosen, rezidivierende Infektanfälligkeit der
Atem- oder Harnwege und redidivierende Va-
ginalmykosen.

Die Magen-Darm-Patienten, die eine Tropao-
lum-Signatur zeigen, wirken im Vollbild entwe-
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der verwässert-unkonturiert oder vertrocknet-
eingefallen. Das gelingende Zusammenspiel
von Wärmekräften und Wasserhaushalt ist
hier nicht gegeben. Der Überschuss des
Wässrigen zeigt sich eher bei den jungen Pa-
tienten, bei den Jugendlichen, die noch nach-
giebig und wenig reflektiert mit Welt – und mit
Ernährung – umgehen. Der Überschuss des
Feurigen zeigt sich eher bei den älteren Pati-
enten, die eine ausgetrocknete bis leicht ver-
bitterte Physiognomie und Wesensart zeigen
und die Geschmeidigkeit des Wässrigen ver-
missen lassen. 

Die Kapuzinerkresse hilft auf der physischen
Ebene, intestinale Fehlbesiedelungen zu be-
seitigen. Darüber hinaus erwärmt die Pflanze
den Bauch-Becken-Raum. Die feurige Licht-
kraft ihrer Blüten durchwärmt und durchlichtet
nicht nur das intestinale Geschehen, sondern
führt dem Menschen auch Bewusstseinskräf-
te zu, die dabei helfen, den jeweils individuell
fehlenden Pol von Wasser oder Feuer zu integ-
rieren. 

MMeelliissssaa  ooffffiicciinnaalliiss  ––  ddiiee  MMeelliissssee
Die Sanftmut unter den Heilpflanzen ist die Me-
lisse. Welche andere Heilpflanze könnte sie
überbieten an Zartheit im Duft und Weichheit
im Aroma? Sie hat dort ihren Platz, wo der
Mensch seine Ungeborgenheit auslebt in diffu-
sen Magen-Darm-Symptomen bis hin zu mani-
festen Darmerkrankungen. „Bauchschmerz“
ist das Ursymptom für jede Art von Unwohl-
sein. Von der Dreimonatskolik des Säuglings
über den Schulbauchschmerz der Kinder bis
zum stressbedingten Magenulcus des Er-
wachsenen lässt sich die Neigung des Men-
schen erkennen, seine Überlastungen und
Ängste in diffusen Bauchsymptomen zu soma-
tisieren. 

Vermittelt über das limbische System entfaltet
die Melisse eine beruhigende Wirkung, einmal
über ihr sanftes ätherisches Öl, mehr noch
aber durch die Synergie aller ihrer Bestandtei-
le. Auch eine leichte karminative und spasmo-
lytische Wirkung ist zu verzeichnen. 

Indikationen für die Melisse sind unter
anderem:
Nervöse Magen-Darm-Beschwerden mit
Durchfällen, Krampfzustände, Übelkeit (auch
in der Schwangerschaft), grippale Infekte von
Magen und Darm, Roemheld-Syndrom, Reiz-
darmsyndrom, nervös bedingte Einschlafstö-

rungen und Unruhezustände sowie psychove-
getative Herzbeschwerden.

Hildegard von Bingen sagt zur Melisse: „Man
lacht gerne, wenn man sie isst, da sie das
Herz freudig stimmt, weshalb sie auch Herz-
trost heißt.“ Und in der Tat wirkt das leichte,
helle, sanfte Wesen der Pflanze befreiend,
lässt aufatmen, löst Spannungen. Der Mensch
fühlt sich behütet und beschützt unter ihrem
Einfluss. Bedrohungen der Außenwelt greifen
nicht so tief. Aber auch der Mensch selbst
geht liebevoller mit sich um. Die Pflanzensig-
natur im Menschen wiederzuerkennen, ist
leicht. Es sind die Menschen, die diese Unge-
borgenheit ausstrahlen, die verängstigt, be-
droht, überfordert wirken – oder sich überfor-
dern. An Kindern ist dies besonders deutlich
zu beobachten. Sehr gut lässt sich die Thera-
pie mit der Melisse mit einer „Behandlung“ im
engeren Sinne des Wortes verbinden. Sanfte
manuelle Therapien wie die Fußreflexzonen-
therapie oder die Lymphdrainage mit Bauch-
tiefendrainage passen zum Wesen der Melis-
se und entsprechen zutiefst dem Bedürfnis
der Melisse- Patienten.

wieder ein Bewusstsein dafür entwickeln, wie
sehr Heilpflanzen und Nahrungspflanzen in ih-
rer Heilwirkung verwandt sind und wie potent
sie – richtig eingesetzt – wirken. Wenn also
der Bauch grimmt, dann tut er dies vielleicht
zu Recht. Denn es könnte sein, dass er sich
beschweren will. Darüber dass er beschwert
wurde mit allem, was nicht in ihn hinein gehört
– und darüber dass er entbehrt, wonach er ei-
gentlich verlangt. Wenn wir dieser Botschaft
Beachtung schenken, wird sein Dank nicht lan-
ge auf sich warten lassen. Der Geschmacks-
sinn des Menschen lässt sich vielleicht täu-
schen – und der Verstand allemal. Aber dem
Wurzelsystem des Menschen – unserem
Darm – können wir nichts vormachen. Nur in
guter Erde gedeiht die Pflanze zu ihrer vollen
Pracht und Fülle. So ist es eben auch mit dem
Menschen.

Resumee

Die Behandlung des Intestinuums
ist prädestiniert für den Einsatz

von Heilpflanzen.

Was wäre eine Ulcus-ventriculi-Therapie ohne
die Kamille, die Therapie der Lebensmittelver-
giftung ohne die Meisterwurz? Wie ein akutes
Erbrechen behandeln ohne Pfefferminze, ei-
nen Roemheld ohne Lavendel, eine Fettver-
dauungsstörung ohne die Artischocke?

Und ist nicht auch letztlich die Ernährung
selbst eine Heilpflanzentherapie?
Die basische Kartoffelsuppe, die auch bei
schwersten Nahrungsmittelallergien noch ver-
tragen wird und Magen und Darm beruhigt, ist
ein Beispiel. Der Lauch und die Zwiebeln, die
uns vor Infektionen schützen, sind ein ande-
res. Hier wird die Grenze fließend. Die Karot-
ten, die unsere Sehkraft stärken, die Rote Be-
te, die den Leberstoffwechsel anregt und an-
titumoral wirkt. Die Liste lässt sich endlos fort-
setzen. 

Worum geht es also letztlich? Vielleicht darum,
dass wir gemeinsam mit unseren Patienten

Tropaeolum majus – die Kapuzinerkresse

Melissa officinalis – die Melisse
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