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Vorwort

s ist mein Gliick und eine grofle Ehre, einen Menschen wie Dr.

Marianne Teitelbaum zu kennen und mit ihr zu arbeiten. Sie ist ein
heller Stern, der Licht in die Dunkelheit der Krankheit bringt und Heilung
und Gesundheit ihre wahre Bedeutung verleiht.

Als praktizierende Endokrinologin habe ich festgestellt, dass mindes-
tens 50 Prozent meiner Patienten an einer autoimmunen Schilddriisener-
krankung leiden. Wenn man sich die Bedeutung des Schilddriisenhormons
vor Augen fiihrt, das fiir die richtige Funktion von praktisch allen Organen
unerlisslich ist, kann eine Schilddriisenerkrankung — wenn sie nicht an-
gemessen behandelt wird — die Lebensqualitit eines Menschen drastisch
beeintrichtigen. Ich habe hiufig erlebt, wie frustriert meine Patienten
tiber die Unstimmigkeit zwischen ihren Symptomen und der Tatsache
sind, dass man ihnen sagt, ihr Blutbild sei ,,normal®. Was sie noch mehr
frustriert, ist die Verschreibung von Schilddriisenmedikamenten fiir den
Rest ihres Lebens, denn sie merken im Laufe der Zeit, dass diese ihnen
nicht wirklich helfen. Wir alle werden mit der intuitiven Fihigkeit geboren,
zu erkennen, wenn wir nicht im Gleichgewicht sind. Patienten geben sich
nicht damit zufrieden, dass die Werte in ihrem Blutbild normal aussehen.
Sie wollen sich normal fiihlen. Sie wollen sich gesund fiihlen. Sie wollen
das harmonische Gleichgewicht zwischen Korper, Geist und Seele fiihlen.

Als Arztin besitze ich die Grundlage einer soliden medizinischen Aus-
bildung, doch ich will die Patienten nicht nur behandeln, sondern sie auch
hiren. In den letzten Jahren habe ich verstirke nach etwas gesucht, das
tiefer geht, ganzheitlicher ist, etwas, das nicht nur die Symptome tiberdeckt
oder behandelt, sondern zum Keim des Problems vordringt. Ich bin tiber
einen Vortrag von Dr. Teitelbaum gestolpert, den sie 2014 gehalten hatte.
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vii 8 Vorwort

Da ich Meditation und Yoga praktiziere, fand ich es faszinierend, dass sie
die gesunden Bakterien, die in unserem Verdauungstrakt leben, als Yoginis
bezeichnete und als Teil des Gehirns unseres Immunsystems einstufte. Sie
verkniipfte geschickt die Zusammenhinge zwischen traditioneller Physio-
logie und der Weisheit des Ayurveda, und es machte alles Sinn. Ich fihlte
mich, als hitte ich die andere Hilfte des Puzzleteils gefunden. Ich wusste,
dass ich sie treffen und von ihr lernen musste und genau das geschah.
Tatsichlich kam ich als Patientin zu ihr.

Eines der grofiten Geschenke im Leben ist eine gute, ausgewogene
Gesundheit — und ich glaube, dass wir das allzu oft fiir selbstverstindlich
halten. Ich betrachte den Korper gern als einen heiligen Schrein, in dem
unsere vielen Organe und Driisen gut aufgehoben sind, und als ein eige-
nes Universum. Es ist schon beeindruckend, wie Billionen von Zellen in
unserem Kérper unermiidlich und harmonisch zusammenarbeiten, selbst
wenn wir schlafen, ohne dass wir irgendetwas dazu beitragen, dass dies
geschieht. Unser physischer Korper ist ein Werkzeug, ein Instrument, mit
dem wir die Welt wahrnehmen und mit ihr interagieren. In seinem ur-
spriinglichen Zustand guter Gesundheit funktioniert der Kérper nicht nur
richtig, sondern er besitzt auch die angeborene Fihigkeit zu heilen. Doch
wir leben in einer Zeit, in der wir unseren Kérper zum Limit treiben. Wir
scheinen mehr zu tun zu haben als je zuvor, essen schnell und zur falschen
Zeit, schlafen nicht genug und zur falschen Zeit, essen praktische, aber
hochgradig verarbeitete Nahrung und haben einen sitzenden Lebensstil.

Diese Faktoren tragen zusammengenommen zu einem Teufelskreis der
Krankheit bei, in dem der Korper seine angeborene Fihigkeit verliert, im
Gleichgewicht zu bleiben. Das Ergebnis ist, dass wir uns mitten in einer
ernsten Gesundheitskrise befinden. Chronische Krankheiten wie Diabetes,
Herzerkrankungen und Adipositas nehmen in epidemischem Ausmaf$ zu
und beginnen in immer jiingerem Alter. Die Hiufigkeit der autoimmunen
Schilddriisenerkrankung, einer weniger bekannten, aber ebenso folgenschwe-
ren Erkrankung, ist ebenso im Steigen begriffen. Es gibt viele Theorien
dariiber, wieso dies so ist, und wir miissen erst noch herausfinden, welche
davon sich als plausibel erweist. Es ist jedoch offensichtlich, dass sich die
Patienten trotz des wachsenden Angebots an synthetischen und natiirlichen
Schilddriisenhormonpriparaten und Medikamenten nicht unbedingt besser
fihlen, obgleich sich ihr Blutbild verbessert zu haben scheint.
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Das Ayurveda ist ein Medizinsystem, das mehrere tausend Jahre alt
ist und seinen Ursprung in Indien hat. Ayur bedeutet ,Leben” und Veda
heifSt ,Wissenschaft; mit anderen Worten: Ayurveda ist die Wissenschaft
des Lebens. Laut Ayurveda sind Balance und Gesundheit unser natiirlicher
Zustand und ein Symptom oder eine Krankheit sind die Manifestation
einer Abweichung von diesem natiirlichen Zustand. Das Schone an dieser
Perspektive ist, dass sie es uns erlaubt, einen Zustand des Ungleichgewichts
zu erkennen — also die Wurzel der Krankheit —, bevor er so ernst wird,
dass er in unserem Blutbild erkennbar wird. Ayurveda erkennt also den
urspriinglichen Balancezustand des Korpers als primire Verteidigung gegen
Krankheit an.

Als ich Dr. Teitelbaum als Patientin aufsuchte, unterhielt sie sich eine
Weile mit mir, erkundigte sich nach meiner psychischen und physischen
Gesundheit und ging dann in eine heilende, tiefe Stille, als sie meinen Puls
analysierte. Durch diese eine energetische und sinnlich wahrgenommene
Diagnosetechnik war sie imstande, die Geschichte meiner Kérperinnenwelt
mit dul8erster Genauigkeit wiederzugeben. Dies ging weit dariiber hinaus,
was das herkdmmliche Blutbild angedeutet hatte.

Aus der Perspektive der Schilddriise behandelt die allopathische Me-
dizin die Symptome der Disbalance. Das Ayurveda konzentriert sich auf
die Wurzel — also, warum kam es zu diesem Ungleichgewicht? Durch jah-
relange Erfahrung und ihr eigenes Verstindnis fiir den Korper und die
ayurvedischen Prinzipien hat Dr. Teitelbaum erfolgreich viele Patienten mit
Schilddriisenproblemen behandelt. Ich habe allerlei meiner eigenen Patien-
ten zu ihr geschickt. Ein Grofteil hat tiber Jahrzehnte gelitten, in denen
ihre Schilddriisenerkrankung nur an der Oberfliche behandelt wurde.
Indem sie diese Patienten von Grund auf geheilt hat — weil sie sich auf
die Grundursache konzentrierte —, konnte Dr. Teitelbaum die Schilddriise
systematisch und erfolgreich wieder gesund machen.

Liebe Leserinnen und Leser, ich habe daher nur einen Wunsch: Die
Schilddriisenkrankheit kann verheerende und zermiirbende Auswirkungen
auf unseren Alltag und unsere Lebensqualitit haben. Mégen Sie, wenn Sie
dieses Buch lesen und Dr. Teitelbaums Fachkompetenz kennenlernen, die
Schilddriise wieder ins Gleichgewicht bringen und dabei eine Reise der
Transformation, Befreiung und Heilung erleben.
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Ich danke Dr. Teitelbaum aufrichtig fiir ihr enormes Engagement,
ihre Bescheidenheit und ihre Weisheit. Es ist ihre Berufung, zu dienen
und zu heilen. In einer Welt, in der Pharmazeutika allgegenwirtig sind,
hat sie inspirierenden Mut bewiesen, die uralte Wissenschaft des Ayurveda
zum Leben zu erwecken und ihren wahren Wert zu erkennen. Sie ist eine
echte Pionierin, die das Heilen wieder zuriick zu seinen Wurzeln bringt
und uns wieder zu Harmonie und Gesundheit verhilft. Dafiir sollten wir
alle dankbar sein.

NamasTE UND OM SHANTI,
Dr. ANjaLI GROVER

Die Endokrinologin Dr. Anjali Grover hat sich auf die Behandlung von
Diabetes, Schilddriisenstérungen und anderen hormonellen Stérungen und
Defiziten spezialisiert. Sie hat einen Bachelor in Wirtschaftswissenschaften
vom Barnard College/Columbia University und studierte anschliefSend
Medizin am Stony Brook University Medical Center. Dr. Grover absol-
vierte ihre Assistenz in Innerer Medizin beim NYU Langone Medical
Center und ihre Facharztausbildung am Brigham and Women’s Hospital
und der Harvard Medical School. Sie arbeitete mehrere Jahre als klini-
sche Endokrinologin am NYU Medical Center und ist aktuell bei der
Hackensack Meridian Health Mountainside Medical Group titig. Sie
baut gern ein personliches Verhiltnis zu ihren Patienten auf und bemiiht
sich, Meditationspraktiken in Gesundheit und Heilung zu integrieren.
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WAS IST DAS IMMUNSYSTEM?

Der Mensch lebt mit Millionen von Bakterien, Viren und anderen Mikroben.
Einige dieser Mikroben sind hilfreich fiir uns oder unsere Umwelt. Andere
konnen uns Schaden zufiigen, falls sie in unseren Korper gelangen oder
sich tiber ein normales Maf$ hinaus vermehren. Das Immunsystem ist un-
sere Schutztruppe und schiitzt uns normalerweise vor diesen Pathogenen,
indem es sie draufSen oder zumindest unter Kontrolle hilt.

Das Immunsystem besteht aus zwei Teilen. Der erste Teil bildet die
Abwehrmechanismen, mit denen man geboren wird, bekannt als das ange-
borene System. Der zweite Teil, das adaptive oder erworbene Immunsystem,
entwickelt sich, wenn man wichst und in Kontakt mit pathogenen Orga-
nismen kommt. Sobald Ihr Immunsystem auf ein bestimmtes Pathogen
trifft, behilt es dieses in Erinnerung und falls das Pathogen erneut mit
Threm Kérper in Berithrung kommt, erkennt Thr Immunsystem es beim
zweiten Mal, was Threm Korper erlaubt, schneller zu reagieren, um eine
Infektion zu bekdmpfen. Masern sind ein gutes Beispiel dafiir. Sobald
man diese verbreitete Kinderkrankheit bekommen und {iberstanden hat,
besitzt man eine lebenslange Immunitit dagegen.

Der angeborene Teil des Immunsystems kommt beim Auftreten eines
Antigens in oder am Korper sofort zum Tragen. Ein Antigen ist ein Stoff,
der das Immunsystem dazu bringt, Antikérper zu produzieren — das kon-
nen beispielsweise eine Chemikalie aus der Umwelt, Bakterien, Viren oder
Pollen sein. Ihre Haut ist Teil des angeborenen Immunsystems und bildet
eine wasserdichte Barriere, die verhindert, dass Pathogene in Thren Kérper
gelangen. Die Schleimhiute in Nase und Mund produzieren klebrigen
Schleim, der Bakterien und andere Pathogene einfangen kann. Die hoch-
gradig sauren Verdauungssifte, die vom Magen produziert werden, helfen,
viele der Bakterien abzutéten, die iiber die von uns aufgenommene Nah-
rung in unsere Systeme eindringen. Selbst der Speichel in Threm Mund
kann die Menge der dort befindlichen Bakterien und andere Pathogene
reduzieren.

Falls Bakterien oder andere Pathogene es schaffen, durch diese erste
Verteidigungslinie zu schliipfen, treffen sie auf eine zweite Verteidigungs-
linie in unserem Blut (iber spezialisierte weifle Blutkdrperchen) oder in
Chemikalien, die von Ihren Zellen und Geweben ausgeschiittet werden.
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Die weifSen Blutkorperchen — wie Neutrophile, Lymphozyten, Eosinophile,
Monozyten und Basophile — treffen auf Pathogene im Blut. Neutrophile
umhiillen und zerstéren Bakterien mit speziellen Chemikalien. Eosino-
phile und Monozyten schlucken Fremdkorper und Basophile erzeugen
eine Entziindung.

Eine Entziindung, die auftritt, wenn Ihr Korper Infektionen und Pa-
thogene bekdmpft, ist normal. Gewebe, die durch Bakterien, Trauma,
Toxine oder Hitze geschidigt wurden, schiitten Chemikalien wie Histamin
und Prostaglandine aus, die dafiir sorgen, dass Blutgefifie Fliissigkeit in
die Gewebe abgeben, was eine Schwellung hervorruft. Die Entziindung,
die stattfindet, wihrend der Korper eine Infektion bekdmpft, ist in Ord-
nung fur gelegentliche akute und kurzzeitige Angriffe. Doch die Probleme
fangen an, wenn eine Infektion chronisch wird (wie bei Hefeinfektionen
oder einer Diinndarmfehlbesiedlung, DDFB, in Ihrem Darm), zusammen
mit einer ungesunden Erndhrungsweise, Exposition gegeniiber Pestiziden,
Schwermetallen und anderen Toxinen oder zu viel Stress. Dann kann
unser Immunsystems in einen hyperreaktiven Zustand geraten, der die
Grundlage aller Autoimmunerkrankungen ist.

Dieses Kapitel konzentriert sich in erster Linie auf drei spezifische Teile
des Immunsystems, die eine essenzielle Rolle bei der normalen Immun-
funktion spielen: die Darmflora, die Leber und das Knochenmark. Wenn
das Immunsystem gut arbeitet, geht es uns gut. Wenn nicht, kann keine
noch so grofe Menge an Schilddriisenhormonen die Driise reparieren und
die Gesundheit wiederherstellen.

DIE DREI TEILE DES IMMUNSYSTEMS

Die niitzlichen Darmbakterien

Wenn Babys geboren werden, ist ihr Darm steril und ,,undicht®, mit klei-
nen Perforationen in der Darmschleimhaut. Wihrend die Miitter anfan-
gen, ihre Babys zu stillen, beginnen niitzliche Bakterien in ihrem Darm
zu wachsen. Eine duflerst wichtige Substanz wird in den ersten beiden
Tagen des Stillens freigesetzt: Kolostrum, das diese kleinen Locher im
Darm ,yversiegelt”, sodass wenn die Milch am dritten Tag hindurchfliefit,
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Ayurvedische Behandlungen
fir spezielle, durch
Schilddrisenstdrung
hervorgerufene Leiden

Fﬁr eine Driise, die weniger als 30 Gramm wiegt, ist die Schilddriise
ein strenger Zuchtmeister, der Myriaden von Funktionen in unse-
rem Korper durchfiihrt. Sie reguliert den Herzrhythmus, steuert den
Stoffwechsel und trigt zu unserer Knochengesundheit bei, um nur einige
ihrer Aufgaben zu nennen. Daher hat es weitreichende Folgen, wenn die
Schilddriise krank wird.

In den vorherigen Kapiteln haben wir Techniken und Heilmittel be-
sprochen, um die Grundursachen von Schilddriisenstérungen anzugehen,
das Immunsystem wieder auszugleichen und die Schilddriise zu stirken.
Allerdings bestehen in manchen Fillen die Symptome des Missverhiltnisses
weiter, selbst wenn man diese Mafinahmen ergriffen hat. Es gibt zahlreiche
Naturheilmittel, um diese hartnickigen Symptome in Angriff zu nehmen.
In diesem Kapitel beschiftigen wir uns mit ayurvedischen Behandlungen
fir Symptome, die man gewohnlich bei Schilddriisenunterfunktion und
autoimmuner Hashimoto-Thyreoiditis beobachtet.

159
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HAARAUSFALL/BRUCHIGE NAGEL

Bhringaraj

Bhringaraj (Eclipta alba) ist das wichtigste Heilkraut, das im Ayurveda
fur Haarpflege und -wachstum eingesetzt wird, doch es erhilt und rege-
neriert nicht nur das Haar, sondern auch Zihne, Knochen, Gedichtnis,
Sehvermdgen und Gehoér. Es kann innerlich eingenommen sowie zu einem
Ol verarbeitet werden, das auf die Kopfhaut aufgebracht wird. Es ist am
besten, Bhringaraj-Ol auf die Kopfhaut aufzutragen und dann (bei war-
mem Wetter) 20 Minuten in der Morgensonne zu sitzen, um die Follikel
zum Haarwachstum anzuregen.

Aloe-Ol

In Fillen, wo die Kopfhaut durch zu viel Ama visha und Gara visha heif3,
juckend und schuppig ist, wird die Verwendung eines kiihlenden Aloe-Ols
(online erhaltlich bei einigen Firmen fiir ayurvedische Kriuterprodukte)
empfohlen. Lassen Sie das Ol 20 Minuten einwirken und waschen Sie es dann
mit einem hochwertigen basischen Shampoo (frei von Natriumlaurylsulfat,
Parabenen, Formaldehyd, Petrochemikalien, gentechnisch verinderten

Organismen - GVO, Phosphaten, Ammoniak und Chlor).

Saaten und Niisse

Ein Sesam-Mandel-Smoothie sorgt auch fiir schones, glinzendes
Haarwachstum; das Rezept finden Sie unten. Vergessen Sie nie, dass die
Gesundheit des Haars tatsichlich ein Zeichen fiir die Stirke der Knochen
ist. Deshalb miissen Sie zuallererst die Knochen nihren, um dickes, glin-
zendes Haar zu bekommen. Sesamsamen enthalten eine beeindrucken-
de Menge an Mineralien, die notwendig sind, um die Knochendichte
zu erhalten, wie Kalzium, Magnesium, Zink, Phosphor und Mangan.
Mandeln sind reich an einfach ungesittigten Fettsduren und eine ausge-
zeichnete Quelle fiir Kalzium und Magnesium. Sie spielen auch eine sehr
wichtige Rolle bei der Knochendichte.

Wenn man die Sesamsamen rostet und mahlt, die Mandeln einweicht
und die Mandelhiute entfernt, lassen sich die Nihrstoffe in den Zellen am
besten verdauen und resorbieren. Die Gewiirze in diesem Rezept helfen
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auch bei der Verdauung und Aufnahme der Nihrstoffe der Mandeln und
Sesamsamen, damit sie angemessen im Knochengewebe absorbiert werden
konnen, was dann zu tippigem Haarwachstum fiihrt.

3 Sesam-Mandel-Smoothie
[0 Mandeln
Etwa | Tasse Vollmilch, méglichst Bio
[10 g gerostete Sesamsamen
| MSP gemahlener Kardamom
| MSP gemahlener Zimt
| MSP gemahlene Nelken
| MSP gemahlener Fenchelsamen
| MSP gemahlener Ingwer
| MSP Macis (Muskatbliite)
| MSP gemahlene Muskatnuss
| Prise frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Die Mandeln tber Nacht in Wasser einweichen, dann abgieBen, waschen
und schilen. Die Milch zum Kochen bringen. Die Mandeln mit der heiBen
Milch in einen Standmixer geben, die lbrigen Zutaten hinzufiigen und
purieren. Mindestens viermal in der Woche auf leeren Magen trinken.

UNREGELMASSIGER HERZSCHLAG/ARRHYTHMIE

Kalzium und Magnesium

Kalzium ldsst das Herz kontrahieren und Magnesium lisst es entspannen,
wodurch ein regelmifliger Rhythmus entsteht. Wenn das Magnesium
aufgebraucht wird, schligt das Herz unregelmiflig. In solchen Situationen
empfehlen wir die transdermale Anwendung von Magnesiumchlorid. (Es
wird nicht gut verdaut, wenn es oral eingenommen wird und durchliuft
das System zu schnell, was Durchfall verursacht.) Zudem raten wir zu
bioverfiigbaren Formen von Kalzium, wie Korallenkalzium und einer
Rezeptur namens Praval Panchamrit, eine hochgradig resorbierbare Form
von Kalzium. Praval heif§t ,Koralle® und panch bedeutet ,fiinf*, wihrend
Amrit dieses Mittel als ,,Nektar der Gotter ausweist. Die Rezeptur enthile
fiinf Quellen von Kalzium: rote Koralle, weifle Koralle, zwei Arten von
Perlen und Babyschneckenhiuser. Diese unterschiedlichen Kalziumquellen
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