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Einleitung 

Noch vor  ein paar  Jahren hätten wir nicht ge‐

dacht, dass  ein Virus die Welt  in Atem halten 

würde, dass die Menschen wiederholt über Wo‐

chen  zuhause  bleiben müssten, mit  leichteren 

oder  härteren  Lockdowns,  dass Kitas,  Schulen 

und Universitäten, Theater, Kinos und Fitness‐

Studios geschlossen würden, Weihnachten nur 

im  allerengsten  Familienkreis  gefeiert  werden 

dürfte und die Menschen  in Altersheimen und 

auf  Pflegestationen  über Wochen  isoliert wür‐

den. Doch das Virus und die Krankheit, die es 

auslöst, sind Realität.  

Manche Menschen  leiden  nach  überstandener 

Infektion  unter  verlängerter  Rekonvaleszenz 

und anhaltenden Beschwerden. Diese Problema‐

tik  wird  Post‐COVID  oder  Long‐COVID  ge‐

nannt. Die häufigsten Symptome, die Patienten 

zum Arzt führen, sind anhaltende Erschöpfung 

und  Kurzatmigkeit.  Diese  Beschwerden  sind 

nicht nur für sich belastend, sondern gehen auch 

mit Ängsten einher.  

Die Begriffe Long‐COVID und Post‐COVID sind 

nicht eindeutig zu trennen. Das British National 

Institute for Health and Care Excellence (NICE) 
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unterscheidet sie vor allem nach der Dauer der 

Erkrankung:  Long‐COVID‐Beschwerden  beste‐

hen demnach wenigstens vier Wochen nach der 

Infektion,  Post‐COVID‐Beschwerden  wenigs‐

tens zwölf Wochen nach der Infektion.  

Da sich die Symptome weitgehend überschnei‐

den  und  es  außerdem  keine  allgemein  akzep‐

tierte Definition gibt, wird das Krankheitsbild in 

der aktuellen deutschen Leitlinie1 als Long/Post‐

COVID‐Syndrom  zusammengefasst. Hier wer‐

den drei Kategorien herangezogen, um das Syn‐

drom zu diagnostizieren: 

 Symptome,  die  nach  der  akuten  COVID‐19 

oder deren Behandlung fortbestehen, 

 neue  Symptome,  die  nach  dem  Ende  der 

akuten  Phase  auftreten,  aber  als  Folge  der 

SARS‐CoV‐2‐Infektion  verstanden  werden 

können, 

 Verschlechterung  einer  vorbestehenden  Er‐
krankung  in  Folge  einer  SARS‐CoV‐2‐Infek‐

tion.  

(www.awmf.org/leitlinien/detail/ll/020‐027.html) 

 
1 Leitlinien sind von Fachleuten erstellte Hand‐

lungsempfehlungen für die ärztliche Praxis. 
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Wir haben das vorliegende Buch Post‐COVID ge‐

nannt und verwenden  im Folgenden auch die‐

sen Begriff.  

Im  Institut  für  Naturheilkunde,  Traditionelle 

Chinesische und Indische Medizin werden viele 

Patientinnen und Patienten vorstellig, die nach 

einer  COVID‐19‐Erkrankung  oder  nach  einer 

COVID‐19‐Impfung  unter  anhaltenden  Be‐

schwerden leiden. Dort behandeln die Ärzte und 

Therapeuten mit Verfahren  aus der Naturheil‐

kunde, dem Ayurveda, der Traditionellen Chi‐

nesischen  Medizin  und  der  modernen  Mind‐

Body‐Medizin.  Ihre Erfahrungen  fließen  in den 

vorliegenden Ratgeber mit ein. 

Neben  den  Therapien,  die  von  ausgebildeten 

Ärzten/ Ärztinnen und Therapeuten/ Therapeu‐

tinnen durchgeführt werden sollten, gibt es zahl‐

reiche bewährte Selbsthilfestrategien. 
 

Bitte sprechen Sie die einzelnen Maßnahmen mit Ih‐
rem  behandelnden  Arzt  ab.  Es  ist  immer  wichtig, 
dass sie auf den Einzelfall abgestimmt sind und den 
Organismus nicht überlasten. 

 

Ein Punkt, der bereits angedeutet wurde, ist die 

Angst, denn die ungewohnte, unsichere Lebens‐

situation  geht mit  einer massiven  Stressbelas‐
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tung  einher.  Depressive  Verstimmungen  und 

Ängste bis hin zu posttraumatischen Belastungs‐

störungen  sind  gerade  nach  einer  Erkrankung 

mit  Krankenhausaufenthalt  häufig.  Im  Lock‐

down bzw. der sozialen  Isolation gehen außer‐

dem  die  gewohnten  Ressourcen  für  den 

Stressabbau  –  Bewegung,  Sport,  „Weggehen“, 

Freunde, Familie – verloren. Viele widersprüch‐

liche Meldungen  im  Internet und den Medien 

verstärken die Unsicherheit. 

Wir zeigen Ihnen, wie Sie mit Stress und Ängs‐

ten besser umgehen können und was die Natur‐

heilkunde  als  Unterstützung  bei  Post‐COVID‐

Symptomen zu bieten hat.  
 

Die  vorgestellten  Empfehlungen  bilden  das Gerüst 
eines Behandlungskonzeptes, das vom Autor  in ei‐
ner  eigenen  Post‐COVID‐Sprechstunde  umgesetzt 
wird. 
 

Wir wünschen Ihnen gute Besserung. Vertrauen 

Sie auf die Kräfte Ihres Körpers, sich zu regene‐

rieren – und haben Sie Geduld, aber auch den 

Mut, selbst aktiv zu werden. 
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Naturheilkunde bei Post‐COVID 

COVID‐19 verängstigt und verstört noch immer. 

Die Medizin tut, was sie kann, und dennoch gibt 

es bisher keine sicher wirksame und anerkannte 

antivirale Therapie  gegen den Erreger. Deshalb 

wird  vor  allem  symptomatisch  behandelt,  der 

Schaden begrenzt, so gut es geht.  

Zur Schadensbegrenzung und zur Vermeidung 

längerfristiger Probleme ist es aber immer sinn‐

voll, einen Schritt zurückzutreten und die Stär‐

kung des ganzen Menschen in den Blick zu neh‐

men. Hierfür  sind  Therapieoptionen  aus  dem 

Bereich der Naturheilkunde und anderer traditi‐

oneller Medizinsysteme geeignet. Es ist sinnvoll, 

einen weiteren Blickwinkel auf den Umgang mit 

Gesundheit und Krankheit  zuzulassen. Deutli‐

cher  ausgedrückt: Wir  stehen  im Hinblick  auf 

Post‐COVID schlecht da und können es uns ei‐

gentlich nicht erlauben, dies nicht zu tun. 

Die Naturheilkunde bietet Maßnahmen für Ge‐

sunde  (zur  Stärkung  der  Abwehr),  Erkrankte 

(zur Linderung von Symptomen) und Menschen 

in der Rekonvaleszenz (zum Kraftschöpfen und 

wieder auf die Füße kommen). 
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Pathogenese und Salutogenese 

Zunächst  ist ein wenig Theorie wichtig.  In der 

jüngeren Medizingeschichte unterscheidet man 

den  pathogenetischen  vom  salutogenetischen 

Blickwinkel.  Der  pathogenetische  Blickwinkel 

befasst sich mit den Ursachen der Krankheit, der 

salutogenetische Blickwinkel mit den Ursachen 

von Gesundheit.  

Die „schulmedizinische“ Sichtweise ist in vielen 

Punkten  von  einem  pathogenetischen  Ansatz 

geprägt: Angehende Medizinerinnen und Medi‐

ziner  lernen,  Krankheiten  zu  diagnostizieren 

und zu therapieren. Krankheitserreger sind da‐

bei  eine wichtige  Ursache  von  Erkrankungen. 

Bei  einem  salutogenetischen Ansatz wird  eher 

versucht,  die  Gesundheit  zu  stärken.  Dies  ist 

auch der Ansatz der Naturheilkunde. 

In der Medizingeschichte gab es  immer wieder 

erbitterte  Kämpfe  von  Vertretern  beider  Rich‐

tungen. Die einen wollten die Erreger bekämp‐

fen, die anderen das „Milieu“ stärken. Wir den‐

ken, dass diese Milieustärkung  immer sinnvoll 

ist. Deshalb haben wir einige Stärkungsmaßnah‐

men aufgenommen, die auch als Basis jeder Be‐

handlung gesehen werden können. 
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Traditionelle Medizinsysteme 

Die  heute  praktizierte Naturheilkunde  geht  in 

ihren Kernbereichen  auf  sehr  alte  Systeme der 

Heilkunde  zurück:  die  Traditionelle  Europäi‐

sche Medizin, die Traditionelle Chinesische Me‐

dizin  und  die  Traditionelle  Indische  Medizin 

(Ayurveda). Dies  sind die Bereiche, die wir  in 

diesem  Ratgeber  besonders  berücksichtigen 

wollen. 

Gemeinsam ist diesen drei alten Konzepten der 

Heilkunde, dass sie den Menschen als einen un‐

trennbaren Teil der ihn umgebenden Natur und 

Umwelt sehen. In der Therapie werden die kör‐

pereigenen  Systeme  zur  „Selbstheilung“  ange‐

regt, der Mensch wird über  innerliche und äu‐

ßerliche Anwendungen behandelt. Zudem mes‐

sen alle traditionellen Heilkunden dem Lebensstil 

und  der  Gesundheitsförderung  einen  großen 

Wert bei. Der Patient wird aufgefordert, im Rah‐

men seiner Möglichkeiten selbst zum Heilungs‐

verlauf beizutragen. 

Am  Institut  für  Naturheilkunde,  Traditionelle 

Chinesische und Indische Medizin wird mit der 

für die heutige Zeit aktualisierten Variante einer 

lebensstilorientierten Medizin gearbeitet, die  in 
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ihren Wurzeln  auf die  traditionellen Konzepte 

zurückgeht und diese um Bausteine wie Stress‐

management ergänzt. Die Probleme des moder‐

nen Lebensstils werden in besonderem Maße be‐

rücksichtigt. 

 

 

Die Säulen der Gesundheit 

In  den  traditionellen Heilkunden  decken  sich 

die Bereiche, die für eine gute Gesundheit erfor‐

derlich sind, weitgehend: Ernährung (und Ver‐

dauung), Bewegung und Entspannung  (inklu‐

sive Stressmanagement). Ausreichend und  er‐

holsamer Schlaf ergänzt diese Säulen. Es geht 

dabei  immer um Selbstheilung und Regenera‐

tion. 

 

Ernährung 

Die Ernährung  ist  eine der wichtigsten  Säulen 

unserer Gesundheit und damit auch der Regene‐

ration. Über die Ernährung führen wir unserem 

Körper alle wichtigen Nährstoffe, Vitamine, Mi‐

neralien und Spurenelemente zu. 




