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WICHTIGE HINWEISE

Die in diesem Buchlein vorgestellten Informationen und Empfehlungen
entstammen naturheilkundlicher Ansichten und Theorien. Viele meiner
Ansatze, Theorien und Empfehlungen unterscheiden sich von der
pathophysiologischen Lehrmeinung der Schulmedizin und werden von
dieser wegen fehlender wissenschaftlicher Beweise nicht anerkannt.

Obwoh!l ich alle Hinweise, Rezepte, Dosierungsangaben und
Applikationsformen sorgfaltig gepruft habe, sind alle Angaben ohne
Gewahr. Ich ubernehme daher keine Garantie oder Haftung.

Die hier aufgefuhrten Theorien und Anleitungen sind nur als
Empfehlungen zur Selbsthilfe gedacht. Auf keinen Fall ersetzen sie den
Besuch beim Arzt oder Heilpraktiker. Deshalb meine Bitte: Lasse alle
deine Beschwerden und Erkrankungen schulmedizinisch abklaren, bevor
du dich selbst behandelst.



BRUSTSCHMERZEN VOR DER REGEL

Oftmals ist es eine zyklusbedingte, hormonelle Dysbalance, die zu
Brustspannen vor der Regel fdahrt. Zusammen mit anderen
Symptomen gehort diese Art von Brustschmerzen in die Kategorie
'Praemenstruelles Syndrom' oder kurz 'PMS'. Die schulmedizinische
Therapie sieht zur Behandlung meist eine Substitution von
Hormonen vor.

PMS wird in der Chinesischen Medizin jedoch ganz anders erklart
und dementsprechend auch behandelt. Denn die Ursache fuar
Schmerzen lasst sich dieser naturverbundenen, alten Lehre zufolge
in einem blockierten Energiefluss finden. Und tatsachlich ist genau
das in meiner Naturheilpraxis die am haufigsten vorkommende
Ursache far PMS und damit auch far Brustspannen vor der Regel.
Doch woher kommt der Energiestau? Naturlich konnen (wie fast
immer) die Hintergrinde daflar vielfaltig sein, nach meiner
Erfahrung ist es jedoch sehr haufig Stress. Stress blockiert den
naturlichen Fluss der Energie und zack... da ist er, der Stau der
Energie Qi. Und mit ihm konnen verschiedenartige andere
Symptome auftreten. Dazu gehoren Migrane, Verspannungen,
emotionale Veranderungen oder auch Schmerzen bei der
Menstruation.

Um den Energiefluss anzuregen, eignet sich eine Brustmassage, die
ich dir auf der folgenden Seite vorstelle. Gleichzeitig kann das
Kraut des Frauenmantels einen Einfluss auf die hormonelle
Situation nehmen. Du kannst es in der Zeit zwischen Eisprung und
Regel als sanftes, ausgleichendes Kraut anwenden.



DIE BRUSTMASSAGE ALS LIEGENDE ACHT

e Beginne in einer Aufwartsbewegung uber das Brustbein
und fahre mit einer weichen Burste ohne viel Druck in
Form der ,liegenden Acht" abwechselnd um die linke und
rechte Brust.

e Geburstet werden etwa 12 Runden, so dass die Haut
leicht gerotet ist.

« Wenn du magst, burste anschlieBend kreisend zur Leber
hin und weiter im Uhrzeigersinn uber den ubrigen
Bauchraum bis hin zur Leistengegend, bis der Bauch
rosig ist. Die Mitbehandlung der Leber ist sinnvoll, da
die Leber als entgiftendes und Hormon abbauendes
Organ haufig einer Starkung bedarf.



FRAUENMANTEL - TEE

2-3 TI frische oder
1 Tl getrocknete Blatter
150 ml nicht mehr kochendes Wasser

Die Krauter mit dem Wasser ubergieflen und abgedeckt
10-15 Minuten ziehen lassen. AnschlieBend den Aufguss
durch ein Teesieb abseihen.

Trinke den Tee taglich tber drei Monate, jedoch nur in der
zweiten Zyklushalfte.



/U GUITER LETZT

An dieser Stelle mochte ich noch einmal betonen, dass es mir
uberaus wichtig ist, dass du deine Selbstbehandlung erst dann
starten solltest, wenn deine Symptomatik von einem Arzt oder
Heilpraktiker untersucht und eine schwerwiegende Diagnose
ausgeschlossen wurde.

Dieser Auszug aus meinem Projekt "Brustschmerz, Knoétchen und
Zysten" gewahrt dir nur einen kleinen Einblick in die modglichen
Beschwerden oder Erkrankungen der Brust und deren Behandlung.
Die Naturheilkunde und die Chinesische Philosophie tragen so
unendlich viel Weisheit in sich und gern teile ich mit dir, was ich in
vielen Jahren als Heilpraktikerin lernen und erfahren durfte.

Mochtest du in dieses Thema intensiver einsteigen? Und
interessiert dich die Sichtweise der Chinesischen Medizin? Dann
empfehle ich dir mein Buch "Brustschmerz, Kndtchen und Zysten.
Hier ein Auszug aus dem Inhaltsverzeichnis:

Brustschmerzen, Brustknotchen und Zysten
Veranderungen der weiblichen Brust im Zyklus
Die Anatomie der Chinesischen Medizin

Der freie Fluss der Energie

Der Einfluss von Umweltgiften und Stress auf die Brust
Wege der Heilung

Woher kommt dein QI?

Rhythmus und Bewegung

Balance der Hormone

Kréauter fir die Hormonbalance als Tee oder Ol
Entschlackung und Entgiftung

Rezepte fur Korper und Seele

.uv.m.
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