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Einleitung

Wenn wir nur alt genug werden, lernen 

wir alle durch eigene erfahrung kennen, 

was eine arthrose ist, und dass sie oft in Gelenkbeschwerden 

mündet, die unseren bewegungsradius und die erfüllung der 

tätigkeiten des alltags behindern können. das Wort »arthros« 

kommt aus dem Griechischen und bedeutet »Gelenk«, und eine 

arthrose ist nach dieser sprachwurzel etwas, was mit Gelenken 

zu tun hat. eine Veränderung, die wir umgangssprachlich gerne 

als »Verschleiß« oder »abnutzung« definieren und mit ande-

ren altersveränderungen wie zum beispiel dem Faltigwerden der 

haut vergleichen. deshalb gleich die Fragen: ist so eine arthrose 

auch schon eine Krankheit oder zumindest die Vorstufe einer 

solchen? Muss man sie im ansatz bekämpfen, um einer zuneh-

menden beeinträchtigung vorzubeugen?

die antworten sind nicht so einfach, 

denn es gibt viele verschiedene Formen 

der arthrose, mit unterschiedlichen Kon-

sequenzen für den einzelnen. Wir alle leben damit, dass unsere 

Gelenke sich durch arthrosen verändern, ihre Kontur verlie-

ren, und viele von uns leben auch mit beschwerden, die sich im 

Laufe der Zeit aber nicht mehr verstärken. eine arthritis, eine 

Gelenkentzündung, geht hingegen mit den klassischen entzün-

dungszeichen von schwellung, rötung und schmerzen einher, 

ist rasch als Krankheitssymptom erkennbar und fordert auch 

medizinisches eingreifen, denn die beschwerden und die bewe-

gungseinschränkung sind so stark, dass sie automatisch nach 

dem arzt rufen. durch konsequente entzündungshemmende 

Arthrosen – eine Alters
veränderung der Gelenke

Arthritis – eine Gelenk
entzündung, die behandelt 
werden muss
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Maßnahmen gelingt es dann häufig, die arthritis wieder in den 

Zustand der arthrose zurückzuführen.

und wieder stellt sich die Frage: ist es damit auch getan? Was 

kann man tun, um eine Wiederholung dieses Zustandes zu ver-

hindern? Wie kann man eine arthrose ausheilen? ist eine Ände-

rung des Lebensstils notwendig? eine Gesundheitsarbeit? soll 

man bestimmte arzneien zuführen, um auch die arthrose selbst 

auszuheilen und das Wiederauftreten einer arthritis zu verhin-

dern?

hier gibt es im Grunde genommen drei verschiedene antwor-

ten:

die Medizinindustrie meint entweder, arthrosen seien unheilbar 

und man müsse akzeptieren, dass sie sich bei manchen bis hin 

zur notwendigkeit einer Gelenkoperation zuspitzen.

Oder sie bietet Produkte an, die heilung von arthrosen verspre-

chen, das mitunter auch einlösen können, vor allem aber dazu 

da sind, für die Produkthersteller umsätze zu generieren.

und dann gibt es noch erkenntnisse einzelner heilkünste zur 

behandlung von arthrosen, die sie selbst umsetzen können, an 

denen nicht viel verdient wird und die große eigeninitiative for-

dern. der wichtigste teil dieses Wegs liegt in der umstellung der 

Lebensgewohnheiten und einer klugen ernährung.

es gibt nun neben den konventionellen 

Formen der arthrose, die fast alle älte-

ren Menschen kennen, zwei Krankheitsbilder von Gelenkerkran-

kungen, die schwerwiegend sind und unbehandelt zur Gelenk-

zerstörung führen können. sie sind seit Jahrtausenden bekannt, 

und es gibt für ihre behandlung auch schon seit Menschenge-

denken arzneimittel und heilstrategien. einerseits ist dies die 

Gicht, das »Zipperlein«, eine Krankheit, die durch den medizi-

Gicht und Rheuma können 
die Gelenke zerstören
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nischen Fortschritt in ihrem erkrankungsmechanismus mitt-

lerweile erkannt ist und durch konsequentes Vorgehen geheilt 

werden kann. schwieriger verhält es sich mit dem rheuma. die 

bezeichnung geht auf einen altgriechischen begriff zurück, der 

»Fluss« bedeutet, und ähnlich schwierig fassbar ist ja auch diese 

Form der Gelenkkrankheit, die in schüben auftritt, auch andere 

Körperstrukturen erfassen kann und dadurch eine erkrankung 

des immunsystems darstellt, mit autoaggressiver Komponente. 

beide Krankheitsbilder erfordern ein konsequentes medizini-

sches Vorgehen, um ein Fortschreiten zu verhindern.

Vieles, was im alltag als arthrose bezeichnet wird, zeigt aber 

mehr oder minder starke Zusammenhänge mit der Gicht oder 

dem rheuma, und die Übergänge sind bei manchen Menschen 

sogar fließend. Je länger man mit arthrosen im medizinischen 

alltag zu tun hat, desto stärker zeigt sich auch hier, wie komplex 

deren ausprägung und Verlauf im einzelfall sind und wie viele 

individuell unterschiedliche Wege zur heilung dadurch beste-

hen. das bedeutet aber auch, dass sie als betroffene(r) am bes-

ten spüren, was ihnen guttut und was nicht, und welcher Weg 

bei der behandlung ihrer arthrosen erfolgreich ist.

dieses buch möchte sie auf ihrem persönlichen Weg unterstüt-

zen, und dabei werde ich alle Methoden und Möglichkeiten der 

behandlung von arthrosen – soweit sie mir in meiner langjähri-

gen Praxis vertraut wurden – diskutieren und praxisnah beschrei-

ben. so wollen wir zuerst über gesunde Gelenke und Gelenke 

mit arthrosen sprechen, bevor wir uns mit ganzheitlichen Mög-

lichkeiten der behandlung von Gelenkbeschwerden und -krank-

heiten befassen. Wenn man dabei zu arzneien greift, ist es sinn-

voll, zunächst möglichst jene zu nehmen, die den Körper sanft 

regulieren, und erst danach zu stärkeren Maßnahmen überzuge-

hen. diese müssen dann auch, um die bezeichnung »ganzheit-
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lich« zu rechtfertigen, alle errungenschaften der high-tech-Me-

dizin beinhalten. auch der Gelenkersatz gehört in den rahmen 

der medizinischen Maßnahmen und kann bei manchen Krank-

heitsverläufen großen nutzen bringen.

es soll im Folgenden aber auch nicht 

da rauf verzichtet werden, die psychoso-

matische Komponente für das auftreten 

von Gelenkbeschwerden anzusprechen und dafür heilstrategien 

und arzneien auszuwählen. im Fall des einzelnen erkrankten ist 

es sinnvoll, arzneien aus allen medizinischen bereichen zu akti-

vieren, um beschwerdefrei und gesund zu werden. einen Groß-

teil dieser sanften arzneien können sie selbst auswählen und 

anwenden, und dazu soll dieses buch auch konkrete handlungs-

anweisungen geben, die vor allem aus dem bereich der schüß-

ler-salze, der homöopathie, der aromatherapie und der heil-

pflanzen kommen.

Gelenkbeschwerden 
 können psychosomatische 

 Ursachen haben
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Gesunde Gelenke

Wenn wir von Gelenken sprechen, mei-

nen wir bewegliche Verbindungen zwi-

schen einem oder mehreren Knochen. 

davon gibt es in unserem Körper gleich mehrere hundert, und 

ein großer teil von ihnen sind einfache, »unechte« Gelenke, 

auch haften genannt. dabei handelt es sich um knorpelige oder 

bindegewebige Verbindungen, die übrigens aufgrund der ein-

fachheit ihrer beschaffenheit sehr robust und nur selten von 

krankhaften Veränderungen betroffen sind. 99% der Gelenk-

beschwerden spielen sich nämlich im bereich der »echten« 

Gelenke ab. diese haben einen Gelenkspalt, und die enden der 

Knochen sind mit Knorpel überzogen, um druck und stoß auf-

fangen und abfangen zu können. Zugleich müssen sie glatt sein, 

denn nur so sind geschmeidige bewegungen möglich.

die echten Gelenke sind entwicklungsge-

schichtlich gesehen neuentwicklungen, 

vielleicht nicht gerade Prototypen, kom-

men aber doch erst seit einigen hundert Millionen Jahren bei 

Lebewesen vor und werden von der evolution wahrscheinlich 

in Zukunft noch einige updates erhalten müssen, um weniger 

krankheitsanfällig zu sein. die gegenwärtige Konstruktion sieht 

so aus: diese Gelenke haben eine bindegewebige Kapsel, die das 

innere schützt und ihm auch eine gewisse mechanische stabili-

tät verleiht. die innenseite der Kapsel ist weich und feucht. sie 

produziert die Gelenkschmiere, ein hoch kompliziertes stoffge-

misch, das nicht nur die Knorpeloberfläche glatt halten, son-

dern auch den Knorpel nähren soll. die Gelenkschmiere in ihrer 

Gelenkbeschwerden 
betreffen zumeist die 
»echten« Gelenke

Gelenkschmiere – entschei
dend für das Wohlergehen 
eines Gelenks
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Menge und Zusammensetzung hat einen großen einfluss auf 

das Wohlergehen eines Gelenks. die Knochenenden sind mit 

einem Knorpel überzogen, zum Großteil handelt es sich dabei 

um hyalinen Knorpel, der chemisch gesehen zu 70% aus Was-

ser besteht, der rest sind schwefelreiche, saure Proteoglykane, 

darunter die hyaluronsäure. der Knorpel hat keine nerven und 

keine blutgefäße, weshalb es für den Körper schwierig ist, Knor-

pelschäden zu registrieren und mit seinen reparaturmechanis-

men zu beheben.

Wenn wir Gelenke, ihre bedeutung und ihre aufgaben für den 

menschlichen Körper verstehen wollen, sollten wir jetzt mal 

einen schritt zurücktreten und einen blick auf alle Lebewesen 

werfen, beginnend mit einzellern, die entwicklungsgeschichtlich 

noch zwischen der tier- und Pflanzenwelt stehen und aus denen 

heraus sich die Komplexität der Lebewesen dieser erde entwi-

ckelt hat. Wir erkennen bei dieser betrachtungsweise sehr rasch, 

dass das Leben auf der erde über hunderte Millionen von Jah-

ren ganz ohne Gelenke auskam. in der Mehrzahl waren es Pflan-

zen, die sich an ihrem standort verwurzelten, ihr Leben an die-

ser stelle zubrachten und je nach umfeldbedingungen gediehen 

oder verdarben. sie konnten sich nur insofern differenzieren, als 

sie im Laufe der Zeit lernten, sich gegen unwirtlichkeiten durch 

bestimmte Maßnahmen zu wappnen wie zum beispiel durch 

die einlagerung von Mineralien. andere Maßnahmen bestanden 

darin, den stoffwechsel so zu entwickeln, dass Farb- oder Lock-

stoffe entstanden, die manche tiere anlockten, deren beweg-

lichkeit die Pflanzen für sich nutzen lernten. Oder es entstanden 

Giftstoffe, mit denen sich diese beweglichen tiere abwehren lie-

ßen. Fortpflanzung und ausbreitung dieser Pflanzenarten konn-

ten nur stattfinden, indem man sich der beweglichkeit des Win-
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des anvertraute, seine samen verstreute oder sie in Früchte 

packte, die von beweglichen tieren gegessen und wieder ausge-

schieden wurden.

Man kann sich den neid einer Pflanze 

auf diese Fortbewegungsmöglichkeit der 

tiere vorstellen, denn mit der beweglich-

keit ist eine höhere Form des Lebens möglich, tun sich für die 

tiere, die damit ausgestattet sind, neue horizonte auf, erschlie-

ßen sich neue Welten. die beweglichkeit eines Lebewesens 

aber hängt direkt mit der ausbildung von Gelenken zusammen, 

denn ohne sie wird man sich wie beispielsweise die Qualle im 

Wesentlichen Meeresströmen anvertrauen müssen, um wei-

terzukommen, oder man muss sich wie die schnecke auf einen 

kleinen radius beschränken, der nur sehr langsam und in lan-

gen Zeitabläufen überwunden werden kann. so gab es also im 

Laufe der entwicklung der Lebewesen anfänglich ganz primitive 

Gelenke, die sich aus bindegewebigen Verbindungen heraus ent-

wickelten, und auch dann, sobald beispielsweise ein Gelenkkopf 

mit einer Pfanne zusammentraf, nur geringe bewegungsum-

fänge zuließen.

Von dort bis hin zu den Möglichkeiten 

der Gelenke, die die heutigen säugetiere 

oder Vögel aufweisen, ist es ein langer 

Weg, und dieser führt zu dem am höchsten entwickelten säu-

getier, dem Menschen. er hat mit seinem daumensattelgelenk – 

wie einige affenarten auch – ein Gelenk, das es ihm ermöglicht, 

mit seinen händen sehr differenziert umzugehen: Werkzeuge zu 

halten, Waffen zu führen, grobmotorisch wie auch feinmoto-

risch vorzugehen, zu zeichnen, zu malen, dinge zu fertigen. der 

Mensch geht aufrecht und hat in vielen seiner Gelenke, selbst 

in der noch relativ unbeweglichen Wirbelsäule, einen erstaunli-

Beweglichkeit bedeutet 
eine höhere Form des 
Lebens

Voraussetzung für Beweg
lichkeit: die Ausbildung von 
Gelenken
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chen bewegungsradius. Vergleichen sie damit das relativ unge-

lenke schwein, das sich doch genetisch kaum vom Menschen 

unterscheidet, und sie beginnen zu staunen. sicherlich ist auch 

das Gehirn des Menschen höher entwickelt als das der anderen 

säugetiere, doch ein noch wichtigerer unterschied sind seine 

Gelenke und ihre eindrucksvolle nutzbarkeit, die auch über jene 

nah verwandter affenarten hinausgeht.

die härte des Gelenkknorpels hängt neben der guten ausstat-

tung mit Glykosaminoglykanen auch von der Fähigkeit ab, Cal-

cium zu nutzen. die härte des Knochens, die den Muskeln halt 

und bewegungsspiel erlaubt, beruht ebenfalls auf der Fähigkeit, 

Calcium aus der erdkruste aufzunehmen. diese Fähigkeit haben 

Lebewesen erst vor etwa 400 Millionen Jahren entwickelt, also 

über vier Milliarden Jahre nach der entstehung der erde und 

mehr als zwei Milliarden Jahre nach der entstehung des Lebens. 

so beginnt die Geschichte der Gelenke eigentlich erst mit der 

der Wirbeltiere.

die individuelle entwicklung des Men-

schen im Mutterleib ahmt diese große 

entwicklungsgeschichte der Lebewesen 

nach, und eine spur davon findet sich auch in der ersten Zeit 

nach der Geburt, während der das baby sehr wenig bewegungs-

möglichkeiten hat und vornehmlich im liegenden Zustand erst 

langsam lernt, haltung und Festigkeit seiner strukturen zu üben 

und seine Gelenke zu benutzen, um die Welt zu erfahren, zu 

beeinflussen und sich in dieser Welt fortzubewegen.

Wenn man die anfängliche hilflosigkeit des babys aufgrund 

seiner mangelnden Mobilität unter dem einfluss der schwer-

kraft betrachtet und das mit Menschen vergleicht, die an der 

schwerwiegendsten Form der Gelenkerkrankung, der rheuma-

toiden arthritis, erkrankt sind, erkennt man im rheuma eine 

Nur bewegliche Gelenke 
ermöglichen Selbstständig

keit und Handlungsfähigkeit
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mächtige Metapher für die rückkehr zu 

einem »pflanzenartigen« Zustand des 

Lebendigseins und als rückschritt des 

erwachsenen in den »babyhaften« Zustand, den er zu Lebens-

beginn erlebte. nicht mehr handeln und nicht mehr für sich sor-

gen zu können wird hier aufgrund der zunehmenden steifig-

keit oder instabilität der Gelenke zum Fluch der Machtlosigkeit. 

dadurch verstehen wir auch, was gesunde Gelenke für unsere 

seele bedeuten: Freiheit, die Kraft, etwas zu gestalten, zu beein-

flussen, tätig zu werden. durch unsere Wirbelsäule werden wir 

»selbstständig«, durch die Gelenke der extremitäten gewinnen 

wir handlungsfähigkeit.

der Mensch ist jenes Lebewesen, das sich 

durch die beweglichkeit seiner Gelenke 

am weitesten von der Wesenhaftigkeit 

der Pflanze entfernt hat. Überlegen ist er anderen tieren keines-

falls durch die Größe oder Leistungsfähigkeit seines Gehirns, wie 

früher vermutet wurde, wohl aber in bezug auf seine Gelenke. 

hier hat er ein alleinstellungsmerkmal, ist die exponierteste 

spitze der entwicklung des Lebens auf unserem Planeten. er 

nennt 143 echte Gelenke sein eigen, und einige davon sind 

hochtechnologie der natur, was auch erklären könnte, warum 

seine Gelenke insgesamt weit störanfälliger sind als die anderer 

säugetiere und warum es praktisch keinen Menschen im hohen 

alter gibt, der gar keine Gelenkveränderungen und -beschwer-

den hat. das betrifft vor allem das Kniegelenk, das in der regel 

bei den meisten von uns schon in der Mitte des Lebens erste 

störanzeichen vermittelt. es mag auf den ersten blick einem 

einfachen scharniergelenk wie den Fingergelenken ähneln, doch 

im Zusammenspiel mit der Kniescheibe wird es unglaublich 

komplex in seiner Funktionalität, kann im gestreckten Zustand 

Bei schweren Gelenk
erkrankungen: unbeweglich 
wie eine Pflanze

Beweglichkeit der Gelenke: 
ein Alleinstellungsmerkmal 
des Menschen
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großes Gewicht tragen und ermöglicht erst dadurch den zwei-

beinigen stand und Gang. und erst durch diese stabilität des 

Kniegelenks haben wir die arme und hände frei bekommen. 

Je mehr wir das Kniegelenk aber beugen, desto größer werden 

auch seine bewegungsmöglichkeiten. Man entdeckt die Fähig-

keiten des Kniegelenks zum beispiel sehr gut beim Klettern, wo 

es verschiedenste Fußdrehungen ermöglicht. Oder: Welches 

andere Lebewesen beherrscht denn sonst den schneidersitz bis 

hin zum Lotussitz, den wir vom Yoga kennen? sicherlich nicht 

das schwein, das uns doch genetisch so ähnlich ist, dass unser 

immunsystem die knorpeligen herzklappen eines schweins 

anstandslos als unsrige akzeptiert. das Knie eines schweins gibt 

stabilität im Laufen, aber gebeugt ist es eine primitive Vorstufe 

eines menschlichen Kniegelenks ohne dessen Möglichkeiten.

nachdem beweglichkeit so eng mit 

unserem ich und unserer einzigartigkeit 

verbunden ist, ergibt sich für uns als beweglichstes Lebewesen 

aber auch eine starke psychosomatische Komponente für die 

entstehung von Gelenkkrankheiten. es ist ein erkranken aus der 

empfindung heraus, die Freiheit, die ungebundenheit, die Mög-

lichkeit, sich zu entfalten, in seinem Leben nicht ausleben zu 

können. und dabei kann es so weit kommen, dass man seine 

Gelenke zum »theaterschauplatz« dieser befindlichkeit macht. 

Wie häufig sieht man dann beispielsweise Kniegelenksbe-

schwerden bei Menschen, die in einer einengenden, unbefriedi-

genden beziehung leben, welche schon lange anhält und aus der 

man gerne »fortgehen« möchte, sich das aber zugleich nicht 

zutraut. das Kniegelenk als wichtigstes Gelenk beim Gehen und 

Laufen, aber auch jenes, das beim »Kniefall« vor einem anderen 

überbeansprucht wird, kann hier rasch zur »spielwiese« seeli-

scher Konflikte werden und schmerzen und entzündung entwi-

Das Kniegelenk als »Spiel
wiese« seelischer Konflikte
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ckeln. in diesen Fällen seelischer Verkrampfung wird die Gabe 

von Knorpelsubstanzen in Form einer tablette, wie das vielleicht 

ein arzt oder heilpraktiker als arthrosetherapie anbietet, wenig 

Wirkung zeigen. hier hat die Psychotherapie, hier haben aber 

auch energetische arzneien große bedeutung, wie wir sie bei-

spielsweise von der homöopathie her kennen.
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Arthrosen

sprechen wir über verschiedene Formen 

von arthrosen. Formen der alterserschei-

nung, bei denen zunächst nicht eindeutig feststeht, ob es sich 

dabei um eine anpassungsreaktion handelt oder tatsächlich 

um einen schaden, der sich dann wahrscheinlich ja auch durch 

schmerzen oder Minderung der Gelenkfunktion ausdrückt. diese 

unterscheidung ist wichtig. Wenn wir nach einer sportverlet-

zung Knieschmerzen haben und dann »nur« von einem Menis-

kusriss die rede ist, sind wir erleichtert, denn wir haben hier eine 

körperliche struktur gefunden, die an unseren Knieschmerzen 

schuld ist, und wenn der Meniskus entfernt wurde, sind wir heil. 

so ist unsere Vorstellung, aber die überwiegende Mehrzahl der 

»Meniskusschäden« liegt anders. die sportverletzung deckt bei 

den meisten betroffenen eine schon bestehende arthrose auf, 

macht sie sichtbar, und bei vielen Patienten führt die Menis-

kusoperation nicht zur beschwerdefreiheit. statistisch gesehen 

kann man sich deshalb einen Großteil dieser eingriffe am Knie 

sogar sparen, besonders die arthroskopien (Gelenkspiegelun-

gen) mit Meniskusentfernung oder Knorpelglättung, und kommt 

mit einer allgemeinen behandlung der arthrose, vielleicht durch 

Änderung der ernährungsgewohnheiten, weiter.

reden wir also offen über arthrosen, vor allem über jene, die 

fast alle von uns kennenlernen, beginnend von der Geburt bis 

hinein ins hohe alter. entwerfen wir das bild einer durchschnitt-

lichen »Karriere« des Menschen als arthrotiker und versuchen 

wir, uns so dem thema vorurteilsfrei anzunähern.
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