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Durch dieses praktische Nachschlagewerk erhalten Sie einen umfassenden 
Einblick in die Tibetische Medizin und deren Heilsubstanzen. Insgesamt 
werden 150 Kräuter, Gewürze und Mineralien vorgestellt, die größtenteils 
auch hier erhältlich sind. Des Weiteren werden 50 bewährte Rezepturen 
aufgeführt, die sowohl vorbeugend als auch bei bestehenden Beschwerden 
und Krankheiten eingesetzt werden können. Die vielseitigen Anwendungs-
bereiche sowie die Wirkung je nach Energietyp werden im Detail beschrie-
ben. Ebenfalls ist ein Test enthalten, mit dem der eigene Energietyp 
bestimmt werden kann.

Hilfreiche und umfassende Verzeichnisse zu Indikationen, Begriffen sowie 
Rezeptur-Hinweisen komplettieren das Handbuch. Diese machen es zu 
einem nützlichen Leitfaden für die tägliche Praxis – sowohl für Therapeut-
Innen als auch naturheilkundlich Interessierte!

Thomas Dunkenberger ist Heilpraktiker. Sein Schwerpunkt sind östliche 
Heilweisen, die er seit Mitte der 80er-Jahre studiert und anwendet. Er ist 
auch Autor des Klassikers "Das tibetische Heilbuch", welcher bereits in der 
5. Auflage erschienen ist.
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VORWORT DES VERFASSERS

Die Traditionelle Tibetische Medizin (Sowa Rigpa) erfreut sich 
einer immer größer werdenden Beliebtheit. Sie zählt – neben der 
chinesischen Medizin und dem indischen Ayurveda – zu den drei 
großen naturheilkundlichen Traditionen Asiens und weist eine 
außerordentliche Komplexität in ihrem gesamten Aufbau und ih-
rer Methodik auf. Dies trifft nicht nur auf die vielschichtigen Dar-
stellungen und Erläuterungen des stofflichen und feinstofflichen 
Körpers des Menschen in seiner gesunden und kranken Form 
(Physiologie/Pathologie) oder auf die detaillierten diagnostischen 
Verfahren sowie die äußeren therapeutischen Methoden zu, son-
dern insbesondere auch auf die Einordnungen, das Sammeln, den 
Einsatz der Heilsubstanzen und die Verarbeitung zu komplexen 
Rezepturen (Pharmakologie).

Dieses Buch versucht eine Brücke zu schlagen, um Leitlinien 
zum Einsatz dieses Anteils der tibetischen Naturheilkunde sowohl 
für den allgemein naturheilkundlich interessierten Leser als auch 
für den interessierten Therapeuten im Alltag und in der täglichen 
Praxis zu geben. Hierzu werden grundlegende Heilsubstanzen 
(Kräuter, Gewürze, Mineralien) und gängige Rezepturen sowie 
deren Variationen und ihre Anwendungsbereiche im Detail be-
schrieben. Viele der hier beschriebenen Rezepturen können von 
versierten Apotheken vermischt werden oder sind teilweise auch 
als Fertigpräparate erhältlich. Die Beschreibung der Einzelsubs-
tanzen dient hierbei dem differenzierten Blick auf die jeweilige 
Heilsubstanz sowie auch dem täglichen Einsatz in der Küche als 
Gewürze und Tees. So gelten Gewürze in der Tibetischen Medi-
zin als außerordentlich wirkkräftige Heilsubstanzen und können 
sowohl zur Vorbeugung als auch bei der Behandlung bereits be-
stehender Problematiken einfach und hilfreich eingesetzt bzw. 
kombiniert werden. 

Um dem Leser die Aussprache zu erleichtern wurden die tibe-
tischen Bezeichnungen der phonetischen deutschen Aussprache 
angepasst. In den meisten Fällen wurde in Klammern die Trans-
literation beigefügt.
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TEST ZUR TYPENBESTIMMUNG FÜR 
DIE PERSÖNLICHE ZUORDNUNG DER 
KÖRPERLICHEN ENERGIEN 

Zur leichteren Orientierung können Sie die beiden nachfolgenden Tests ausfül-
len. Der erste Test dient der generellen Bestimmung Ihres Konstitutionstypus. 
Der zweite Test dient (im Vergleich mit dem ersten Test) zur Bestimmung eines 
etwaigen Ungleichgewichtes bei einer der drei körperlichen Energien. Bei be-
stimmten Fragen sind Mehrfachnennungen möglich. Sie können sich z. B. so-
wohl an einem windigen als auch an einem heißen Ort aufhalten. Sie können 
auch gerne tanzen (3 Punkte) und gerne spazieren gehen (3 Punkte). Wenn sie 
sehr gerne tanzen (3 Punkte) und nur manchmal spazieren gehen (1 bis 2 Punk-
te), dann verteilen Sie die Punkte entsprechend. 

Wenn Sie beide Tests ausgefüllt haben, rechnen Sie die Punktezahlen von 
Lung (Wind), Tripa (Galle) und Peken (Schleim) separat in den senkrechten 
Spalten zusammen; Test 1 und Test 2 sind ebenfalls separat zusammenzurech-
nen. Vergleichen Sie dann die beiden Testergebnisse. Es geht hierbei nicht um die 
Höhe der sich ergebenden Summe, sondern um das proportionale beziehungs-
weise prozentuale Verhältnis der beiden Tests. Treten größere Veränderungen 
im proportionalen Verhältnis der beiden Tests in den jeweiligen Körperenergien 
auf, so können Sie hieraus ersehen, welche Körperenergie sich im Laufe Ihres 
Lebens vermindert oder erhöht hat. 

Gehen Sie bei der Punktevergabe folgendermaßen vor:

3 Punkte – bei sehr häufigem Auftreten bzw. voller Zustimmung

2 Punkte – bei häufigem Auftreten bzw. starker Zustimmung

1 Punkt – bei gelegentlichem Auftreten bzw. mäßiger Zustimmung

0 Punkte – bei keinerlei Auftreten bzw keiner Zustimmung
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26 Allgemeine Einführung in die Tibetische Medizin 

Richtlinien für das Sammeln, Reinigen und Verarbeiten von 
medizinischen Substanzen

Zur Identifikation, Kultivierung, Sammlung 
und Verarbeitung medizinischer Substanzen, 
insbesondere von Pflanzen, wird in der Tibe-
tischen Medizin generell ein System aus dem 
„Kristall-Rosenkranz-Kommentar“ sowie dem 
vierten Teil des medizinischen Standardwer-
kes Gyü-shi („Geheime Mündliche Überlie-
ferung der Acht Zweige der Wissenschaft des 
Heilens“) und auch aus anderen Medizintexten 
angewendet, das sich in sieben Punkte gliedert:

1) Der natürliche Lebensraum für das 
Wachstum medizinischer Pflanzen soll 
fruchtbar, möglichst unbebaut und sau-
ber sein. Er soll zudem nicht durch äuße-
re Gifte, wie beispielsweise Umweltver-
schmutzung oder giftige Belastungen aus 
der Erde, Absonderungen giftiger Tiere 
usw. oder äußere zerstörerische Faktoren 
wie Feuer, Dürre, Hagel, Schattenwurf 
großer Bäume (z. B. bei Pflanzen mit 
wärmender Wirkung) usw. beeinträch-
tigt werden und nicht in der Nähe eines 
Friedhofs gelegen sein.
Die Substanzen, insbesondere Pflanzen, 
sollten unbeschädigt sein, also zum Bei-
spiel nicht von Insekten oder anderen 
Tieren angefressen worden sein. Zudem 
sollten die Pflanzen starke und tief rei-
chende Wurzeln aufweisen.
Es gelten generell die folgenden Entspre-
chungen und Signaturen:
Kühlende Substanzen sollten an hoch ge-
legenen, kalten und eventuell feuchten 
Orten gesammelt werden. Zeigen diese 
Orte zudem nach Norden, ist eine weitere 
Wirkungsverstärkung zu erwarten.

Wärmende Substanzen sollten an hei-
ßen, trockenen und eher tiefer gelegenen 
Orten mit viel Sonnenschein gesammelt 
werden. Zeigen diese Orte zudem nach 
Süden, ist eine zusätzliche Wirkungsver-
stärkung zu erwarten.
Auch die Entsprechungen und Überein-
stimmungen der Farbe und der Form 
kommen zum Einsatz, d. h. einer nieren-
förmigen Bohne (Canavalia gladiata) 
wird eine positive Wirkung auf die Nie-
ren zugeschrieben. Das Mineral Halloysit 
weist die Struktur des Gehirns auf und 
wird auch als Heilmittel für das Gehirn 
angewendet. Die Samtige Juckbohne 
(Mucuna entada) weist eine milzförmige 
Gestalt auf und wird deshalb für die Milz 
angewendet, die Gelbpflaume (Choero-
spondias axillaris) für das Herz und die 
Frucht des Entada-Baumes (Entada pha-
seoloides) für die Leber. Hier gibt es noch 
sehr viele weitere Beispiele. 
Als Beispiel für die Übereinstimmung 
von Farbe und Heilwirkung kann die 
Anwendung der gelben Mittelschicht 
(= Cambium) der Indischen Berberitze 
(Berberis aristata) bei Erkrankungen der 
Galle angeführt werden. Bei dieser Indi-
kation wurde früher auch die Galle von 
Tieren (z. B. eines bereits verstorbenen 
Elefanten) verwendet. In der Tibetischen 
Medizintradition wurden einige tierische 
Substanzen angewendet, die teilweise 
nach dem gleichen Signaturen-Prinzip 
Verwendung fanden. Allerdings werden 
heutzutage praktisch alle tierischen Subs-
tanzen durch ähnlich wirkende pflanz-
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40 Rezepturen der Tibetischen Medizin
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Rezepturen zum Ausgleich der Körperenergie Lung 
(Wind), des Nervensystems, des Herzens und des 
Gemüts

ADLERHOLZ 8 (Agar 8)/DZATI 10 (Muskatnuss 10) – Variation 

1) Carum carvi = Kümmel = Fruchtsamen = 24 g 
2) Terminalia chebula = Chebulischer Myrobalanenbaum = Frucht = 16 g
3) Glycyrrhiza glabra = Süßholz = Wurzel = 16 g
4) Myristica fragrans = Muskatnussbaum = Frucht = 16 g  
5) Syzygium aromaticum = Gewürznelkenbaum = Früchte/Samen = 12 g 
6) Inula helenium = Echter Alant = Wurzel = 12 g
7) Zanthoxylum piperitum = Sichuanpfeffer = Früchte/Samen = 12 g
8) Trigonella foenum-graecum = Bockshornklee = Samen = 11,2 g
9) Boswellia serrata = Weihrauchbaum = Harz = 8 g
10) Ferula assa-foetida = Stinkasant = Harz = 4,8 g

Dosis:  500 mg bis 1 g; morgens ca. 30 Minuten vor dem Frühstück und/oder abends mit war-
mem Wasser oder warmer Fleischbrühe, warmer Milch oder etwas Tschang (chang; siehe 
Glossar) ca. 30 Minuten nach dem Essen oder vor dem Schlafen

Indikationen: 
-   Ansammlung von übermäßigem Lung im Brust- und Herzbereich
-   herzstärkend
-   starke Vermehrung oder Beeinträchtigung (z. B. Blockierung) von Lung, die u. a. zu fol-

genden Symptomen führen kann: geistige Unruhe, Lethargie, Dumpfheit des Geistes, 
Verwirrtheit, Depressionen, Konzentrationsschwierigkeiten

-   Erkrankungen des Herzens
-   Herzschwäche
-   unregelmäßiger Herzschlag
-   Schmerzen im Brustbereich 
-   Erschöpfung
-   Erkrankungen des Lebenskanals (Aorta)
-   fördert die innere Ruhe und die mentale Gelassenheit (sem-de[y]; siehe Glossar)
-   mentale Probleme
-   nervöse Störungen
-   vegetative Dystonie (mit Betonung einer Übererregung des Sympathikus)
-   Aufmerksamkeitsdefizit
-   Redseligkeit
-   begleitend (!) bei Erkrankungen der weiblichen Brust (auch bei Knoten)
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Rezepturen zum Ausgleich der Körperenergie Tripa (Galle) 49
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Rezepturen zum Ausgleich der Körperenergie 
Tripa (Galle), bei allgemeinen Entzündungen und 
entzündlichen Prozessen in den Organen 

DABU-3-thang (auch: DEBU-3-thang), (’Bras bu-3-thang) = Drei-Früchte-Abkochung

1) Terminalia chebula = Chebulischer Myrobalanenbaum = Früchte = 80 g
2) Terminalia bellirica = Belerischer Myrobalanenenbaum = Früchte = 40 g
3) Emblica officinalis = Embelischer Myrobalanenbaum = Früchte = 40 g

Dosis: 3 bis-5 g pro Dosis; 2 x täglich mit warmem Wasser einnehmen; mittags und abends ca. 
30 Minuten nach dem Essen; abends eventuell auch vor dem Schlafengehen

-   sehr effektiv auch als Abkochung: mit ca. 250 ml Wasser so lange köcheln, bis nur noch 
ein Drittel des Wassers übriggeblieben ist; noch warm trinken 

Indikationen: 
-   ein generelles Fiebermittel
-   blutreinigend
-   generell zur Reinigung und Entgiftung des Körpers geeignet
-   sorgt für einen Ausgleich zwischen Lung und Blut (z. B. bei Bluthochdruck)
-   beschleunigt die Reifung von frischem Fieber (z. B. in der Anfangsphase von Infektionen, 

Grippe, Erkältung)
-   bei chronischen Fiebern (siehe Glossar); auch bei Entzündungsherden, alten Viren- und/

oder Bakterien-Belastungen usw. 
-   separiert und reift Hitze im Blut und sorgt für deren Ausleitung
-   bei Abgeschlagenheit und Müdigkeit
-   für die Entlastung und Regeneration der Leber
-   harmonisiert die Leberhitze (tschin-tri = chin tri; siehe Glossar)
-   stärkt die allgemeine Regenerationsfähigkeit 
-   dient zur Stärkung des Körpers 
-   indirekte, unspezifische Unterstützung des Immunsystems
-   indirekte Entlastung der Milz
-   bei unbestimmten umherwandernden Beschwerden, die mit Hitze oder Entzündungen 

bzw. Schmerzen einhergehen, also z. B. Fibromyalgie
-   Hautprobleme 
-  begleitend bei Pfortaderstauungen 
-   vor ausleitenden Maßnahmen wie Aderlass, blutigem Schröpfen, Blutegel; jeweils vor-

her mindestens drei bis fünf Tage lang dreimal täglich einnehmen, um die Trennung von 
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HEILSUBSTANZEN DER 
TIBETISCHEN MEDIZIN

In diesem Kapitel werden alle Einzelsubstanzen, die in den obenstehenden Rezepturen enthal-
ten sind, in ihrem Geschmack, ihrer Wirkkraft und ihren spezifischen Indikationen beschrie-
ben.

ACKER-HELLERKRAUT/TÄSCHELKRAUT = Thlaspi arvense = tib.: de-ga (dre-ga)

-   verwendete Anteile: Früchte (Samen) 
-   Geschmack: bitter, scharf, zusammenzie-

hend
-   Wirkkraft: ausgleichend, neutral (etwas 

wärmend und etwas kühlend)
-   kuriert Entzündungen der Lungen 
-   hilfreich bei Husten

-   kuriert Entzündungen der Nieren
-   hilfreich bei vaginalem Ausfluss
-   kuriert Erkrankungen, die nur die Körper-

energie Peken betreffen
-   kuriert Erkrankungen, die nur die Lymphe 

betreffen

ADLERHOLZBAUM = Aquliaria agallocha = tib.: agaru

·  die Bezeichnung „agaru“ kommt aus dem Sanskrit und bedeutet „nicht schwer“; diese Be-
zeichnung wird auch in der Tibetischen Medizin verwendet, die eigentliche tibetische Be-
zeichnung lautet tschi-me (lci med)

-   es werden drei qualitativ unterschiedliche 
Typen unterschieden: 

1)  Aquilaria agallocha = Adlerholzbaum = 
tib.: ar-nag, 

2)  Aqilaria sinensis = Adlerholzbaum = tib.: 
ar skya, und 

3)  Cinnamomum parthenoxylum = Zimt-
baum = agaru marpo

-   in dieser Reihenfolge absteigend sind auch 
die Qualitäten und Wirkungen

-   verwendet wird das Holz
-   Geschmack: scharf, bitter
-   Wirkkraft: kühl, leicht, ölig, glatt, trocken 

(etwas rau)

-   ein mildes Antidepressivum und Sedativum
-   förderlich bei allen Zuständen von erhöh-

tem Lung 
-   hilfreich bei Entzündungen des Herzens
-   hilfreich bei Entzündungen des Lebenska-

nals (siehe Glossar) 
-   Aquilaria agallocha ist leicht toxisch
-   Cinnamomum partehnoxylum (Zimtbaum) 

hat kühle Wirkkraft
-   Zimtbaum kuriert Hitze, Fieber und Ent-

zündungen mit Lung-Beteiligung
-   Zimtbaum kuriert Fieber des Herzens (Ent-

zündungen im Herzbereich mit Lung-Be-
teiligung)
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BRENNNESSEL = Urtica dioica = tib.: za-dum/za-sching (za shin)

·    in der Tibetischen Medizin werden auch mildere Brennnessel Arten angewendet (z. B. Urtica 
tibetica)

-   verwendet werden die Blätter und die Sa-
men, eventuell auch die Wurzeln

-   Geschmack: süß, scharf, bitter
-   Wirkkraft: warm, ölig
-   wirksam bei einem Übermaß von Lung 
-   Arthritis
-   harntreibend
-   chronische Fieber
-   alle kalten Erkrankungen
-   wundheilend
-   Ödeme (3. Grades = sehr weit fortgeschrit-

tene Ödeme)
-   baut die sieben körperlichen Bestandteile 

auf

-   stärkt das Verdauungsfeuer (medrö; siehe 
Glossar)

-   erhöht die Körpertemperatur
-   bei zu hoher Einnahme kann auch Tripa 

und die Hitze im Blut zu stark erhöht wer-
den!

BROMBEERE/HIMBEERE = Rubus sp./Rubus niveus = tib.: kanda-ka-ri/tag-tsher 
(stag tsher)/ga-dra

· es werden verschiedene Arten unterschieden

-   verwendet werden hauptsächlich die 
Stängel und die Äste, manchmal auch die 
Früchte

-   Geschmack: die Früchte sind sehr süß; die 
Stängel und Äste sind süß, sauer, etwas 
bitter, zusammenziehend

-   Wirkkraft: kühl, ölig (Früchte); kühl, ölig, 
neutral, schwer (Stängel/Äste)

-   kuriert Fieber das mit erhöhtem Lung ein-
hergeht und hierdurch verstärkt bzw. ver-
streut wird (Stängel und Äste)

-   kuriert verschiedene Arten von Fieber (un-
reife Fieber, gestörte Fieber; siehe Glossar)

-   ansteckende Erkrankungen (Stängel und 
Äste)

-   Erkältung (Stängel und Äste)

-   gilt als verjüngend; als Tonikum hilfreich 
um den Körper wieder aufzubauen; (Frucht 
+ Stängel/Äste) 

-   hilfreich gegen Pleuraerguss (Frucht + 
Stängel/Äste)

-   hilfreich bei Husten
-   hilfreich bei Erkrankungen der Lungen
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Deutsch Lateinisch Tibetisch

Acker-Hellerkraut/Täschelkraut Thlaspi arvense de-ga (dre ga)

Adlerholzbaum Aquilaria agallocha agaru

Ajania karthensis a-trong karpo (a ’kron dkar po)

Aktivkohle siehe Kohle, medizinische

Akelei Aquilegia pubiflor ütpel

Akelei Aquilegia vulgaris nyo-trin

Alant, Echter Inula helenium ma-nu patra

Aloe, Echte Aloe barbadensis ku-ma-ra

Alpenscharte Saussurea lappa – (siehe auch 
Kostuswurzel)

ru-ta (rur-ta)

Artischocke Cynara scolymus/C. 
cardunculus

Baldrian Valeriana officinali gya-po karpo (rgya po dkar po)

Balsamgurke/Bittergurke Herpetospermum 
caudigerum/H. pedunculosum

ser-gye me-tog (gSer-gyi me 
tog)

Bambus Bambusa sp. (z. B. Bambusa 
textilis/B. arundinacea)

tschu-gang (cu gan)

Beifuß Artemisia sp. khen-nag

Bitter-Oleander (Kurchi) Hollarhena antidysenterica dug-mo-nyung

Bockshornklee Trigonella foenum-graecum shumo-za

Brechnuss Strychnos nux-vomica/S. 
wallichiana

ko-gi-la (ko byi la)/dum-tag 
(sdum stag)

Brennnessel Urtica dioica za-dum/za-sching (za shin)

Brombeere/Himbeere Rubus niveus/Rubus sp. kanda ka-ri/tag-sher (stag 
tsher)

Brunnenkresse Nasturium officinalis

Colombowurzel Jateorhiza palmata 

Drachenkopf, sibirischer Dracocephalum tanguticum pri-yan-ku

Ehrenpreis Veronica sp. bo-kye ba-scha-ka (bod skyes 
ba sa ka)
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INDEX INDIKATIONEN UND REZEPTUREN

Einzelsubstanz Rezeptur

A
Abführmittel (laxative/purgative 
Wirkung)

75, 80, 83, 104, 
107, 108

Shije 6 (S.46) und Variationen (S.47)

Abgeschlagenheit Dabu-3-thang (S.49)

Abszesse, allgemein Gabur 25 (S.50), Gabur-25-Variation 
(S.50), Khyunga (S.55)

-  im Bereich des Rachenraums 95

Aderlaß, Vorbereitung auf Dabu-3-thang (S.49)

Allergische Reaktionen (siehe lhog 
pa)

Ameisenlaufen Gabur 25 (S.35), Gabur-25-Variation (S.50)

Amöbenruhr

Analbereich, Wunden im 110 Khyunga (S.40), Sedru 5 (S.49), Sedru-5-
Variation (S.67), Gurgum 7 (S.36)

Anämie 75, 84

Angina, s. Halsbereich

Ängste, unbestimmte Sokzin 11 (S.28), Sokzin 10 (S.29)

Anorexie 94, 98, 107 DeNyom (S.71)

Anspannung, innere (siehe auch: 
Mentale Gelassenheit)

Sokzin 11 (S.28), Sokzin 10 (S.29 ), Dzati 
20 (S.44)

„Anti-Aging“ (sieh auch Elixier/
Tonikum)

110

Antidepressivum 73, 109

Antiemetikum (siehe Erbrechen)

Antioxidans 103

Aorta (siehe Lebenskanal)

Aphrodisiakum (siehe auch Tonikum/
regenative Flüssigkeiten)

93, 94, 104, 108, 
121

Appetitlosigkeit 74, 85, 87, 90, 94, 
95, 96, 98, 103, 
104, 105, 107, 
108, 111, 112, 
114, 117, 119

Garnag 10 (S.52), Schwarzer-Kampfer-
Variation (S.52), Gurgum 7 (S.63), 
Tschong-schi 6 (S.53), Tschong-schi-6-
Variation (S.69)
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