
Spezial Tibetische Medizin

Sowa Rigpa –  
DAS WISSEN VOM HEILEN

Die alte tibetische Heilkunst verbindet Morgen- und Abendland  
und eröffnet neue medizinische Perspektiven.  

Dies bietet eine große Chance für unsere Gesundheit
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Delhi, Anfang September 2019. Draußen hat es 35 bis 

40 Grad Celsius im Schatten. Wenn die Sonne durch 

den Dunst am Himmel sticht, backen die Inder in 

der Hitze Brot. Die hohe Luftfeuchtigkeit, Staub, Abgase 

und aufgewirbelter Dreck machen die Luft dick und schwer 

zum Atmen. An vielen Orten stinkt es. Hunde sind hier kei-

ne Haustiere, sondern leben wild auf der Straße, ebenso 

wie elternlose Kinder und verarmte Familien. Ein Be-

wusstsein für den Umgang mit Müll sowie die Hygiene ha-

ben jedoch ihren Anfang gemacht und breiten sich glückli-

cherweise langsam aus. Der Straßenverkehr ist für 

Europäer eine Herausforderung – ein Wunder, dass trotz 

des Chaos meist alles gut geht. 

In Indien finden wir alle Extreme: von der größten Armut 

bis zum größten Reichtum, vom plötzlichen Glück bis zum 

Absturz in tiefste Tiefen. Für uns Europäer ist es aufregend, 

beängstigend und gleichzeitig faszinierend, diese Welt zu 

erleben. Viele Inder strahlen Gelassenheit bis Schicksalser-

gebenheit aus, obwohl sie durch das Kastensystem und an-

dere gesellschaftliche Regelungen gebunden sind.  

Wir, drei Journalisten aus Deutschland und Österreich, so-

wie drei Mitarbeiter der Firma Padma aus der Schweiz und 

ein tibetischer Filmemacher, sind hierher gereist, um dem 

ersten Sowa-Rigpa-Day, dem ersten Kongress für tibetische 

Medizin und Astrologie, beizuwohnen. Doch zuvor dürfen 

wir ein wenig in die tibetische Medizin eintauchen.

Gesundheitszentrum im Hinterhof

Unser Tuk-Tuk (kleines indisches offenes Taxi) hält in einer 

Seitenstraße. Wir betreten ein schmales Gebäude in einem 

Hinterhof. Es ist das „Men-Tsee-Khang“, das Zentrum für 

tibetische Astrologie und Medizin in Delhi. In dem kleinen 

Raum empfängt uns ein balsamischer Duft von Kräutern 

und Gewürzen, der die ganze Luft erfüllt – eine Wohltat für 

unsere Lungen! Hinter einem kleinen Tresen stehen um 

die 70 hohe Gläser, gefüllt mit Kräuterpillen, in einem klei-

nen Schaufenster ein paar Cremegläschen, Teebeutel und 

Räucherstäbchen. 

Draußen vor dem Haus befindet sich der Warteraum, der 

mit seinen Plastiksitzen an die Wartehallen am Flughafen 

erinnert. Freundlich empfängt uns der Leiter und Arzt des 

Men-Tsee-Khang, Dr. Tenzin Deche Kartsang, in seinem 

Behandlungsraum. Die Augen des über 60-jährigen Tibe-

ters leuchten, als er uns von seinem Alltag erzählt: Seine 

Arbeit beginnt morgens um 5:30 Uhr und endet abends um 

20 Uhr, mit einer Stunde Mittagspause. Jeden Tag behan-

delt er in dieser Zeit 80 Patienten, vom Diplomaten bis zum 

Straßenkehrer, aus allen Schichten und Kasten. Eine Erst-

behandlung kostet 150 Rupien (etwa 2 Euro), alle weiteren 

Behandlungen kosten die Hälfte, ein Monatsvorrat an 

Kräutermedizin kostet ebenso viel. Wer mehr geben kann, 

gibt mehr und trägt dadurch ärmere Menschen mit, die gar 

nichts haben und eine Behandlung brauchen. 

Jede ärztliche Behandlung beginnt mit einem ausführli-

chen Gespräch zwischen Arzt und Patient über dessen Be-

schwerden, Ernährungs- und Lebensgewohnheiten. Da-

nach fühlt der Arzt den Puls. Als Meister auf diesem Gebiet 

kann Dr. Kartsang unterschiedliche Pulsqualitäten wahr-

nehmen, sie entsprechenden Krankheiten und Organen 

zuordnen und damit sehr präzise Diagnosen stellen. Wei-

tere Informationen liefern ihm die Untersuchungen des 

Urins, der Zunge und der Augen. Diese Eindrücke und In-

formationen vermitteln ein Bild der Konstitution, von aku-

ten und chronischen Erkrankungen und der Lebenssituati-

on des Patienten. Ist das Gleichgewicht der Körperenergien 

gestört, gibt ein tibetischer Arzt Ratschläge zur Umstellung 

von Ernährung und Lebensgewohnheiten. Diese werden 

durch Rezepturen aus natürlichen, hauptsächlich pflanzli-

chen Bestandteilen unterstützt
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„Der Körper ist aus den Elementen 

zusammengesetzt. Alle Krankheiten 

werden durch die Elemente 

verursacht, und auch alle Heilmittel 

entsprechen dem Wesen der Elemente. 

Deshalb sind diese drei Komplexe 

(Körper, Krankheit, Heilmittel) 

essenziell miteinander verbunden 

und stehen aufgrund ihrer Natur in 

gegenseitiger Beziehung zueinander.“ 

Aus dem abschließenden Tantra des Gyü-shi

Spezial Tibetische Medizin

die gewünschten positiven Ergebnisse nicht erfüllen kön-

nen, werden Medikamente, wie aus Kräutern hergestellte 

Dekokte (Abkochungen), Pulver, Pillen, Säfte und medizini-

sche Butter verschrieben. Viel später erst greift der tibetische 

Arzt auf ausleitende Therapien oder als letzte Möglichkeit 

auf chirurgische Methoden zurück.   

Entgegen unserer westlichen Medizin setzt die tibetische 

Medizin bei der Eigenverantwortung jedes Menschen an, 

sein Leben gesund zu gestalten, und bietet ihm zahlreiche 

Hinweise und Hilfestellungen dafür. Aus Sicht der tibeti-

schen Medizin scheint es offensichtlich, dass in unserer 

hektischen, fremdbestimmten, klimatisierten Welt, in der 

Fast Food, Spritzmittelgifte und Zusatzstoffe unser Essen 

beeinträchtigen, Erkrankungen immer mehr zunehmen.

EINE AUSBILDUNG MIT VIEL PRAXISERFAHRUNG
Dr. Deche Kartsang praktiziert seit 30 Jahren in Delhi, be-

gonnen hat er sein sechs Jahre dauerndes Studium in tibeti-

scher Medizin mit 19 Jahren nach der Highschool. Mit Freu-

de und Dankbarkeit erzählt er uns, wie er sich für weitere 

vier Jahre in eine pharmazeutische Ausbildung begeben 

durfte – dieses Glück sei nur den besten Schülern beschie-

den. Er lernte beim damaligen Leibarzt des Dalai Lama die 

Pflanzen zu erkennen, zu sammeln, zu trocknen und zu ver-

arbeiten. Kräuter sammeln in den Bergen des Himalaya be-

deutet, viele Höhenmeter zu überwinden und große, schwe-

re Körbe  stundenlang auf dem Rücken zu tragen. Die 

gesammelten Pflanzen werden in Bergwasser gereinigt und 

anschließend ihrer Natur nach getrocknet: „heiße“ Medizin 

in der Sonne, „kalte“ im Schatten. 

Ursprünglich wurden nach alten Rezepturen Kräuterpulver 

aus einer Vielzahl von Pflanzen hergestellt. Je nach Indikati-

on holte der tibetische Arzt einen Lederbeutel hervor und 

füllte daraus das Kräuterpulver mit seinem Silberlöffel für 

den Patienten ab. Um die Handhabung zu vereinfachen und 

die Haltbarkeit zu verlängern, knetete man diese Pulver spä-

ter mit Honig und manchmal Ghee zu einer festen Masse 

und formte Kugeln daraus. Auch heute noch wird die Tibeti-

sche Medizin traditionell so hergestellt. Nach dem Trocknen 

sind diese Pillen steinhart und lange haltbar. Um sie auf-

nehmen zu können, müssen sie vom Patienten zwischen 

zwei Steinen aufgebrochen und zermahlen werden.  

Ein tibetischer Arzt, der seine Medizin selbst herstellt, ver-

bringt in der Regel drei Monate im Jahr damit, die Heilpflan-

zen für seine Arzneien zu sammeln und zu verarbeiten. Sei-

ne Feinde sind Sturm, Regen und Unwetter, erinnert sich Dr. 

Deche Kartsang schmunzelnd. 

DIE VERBINDUNG VON WESTLICHER UND ÖSTLICHER 
MEDIZIN
Trotz seiner guten traditionellen Ausbildung und seinem 

reichen Erfahrungsschatz bezieht Dr. Deche Kartsang gern 

auch schulmedizinische Diagnosemöglichkeiten mit ein. So 

lässt er von jedem Patienten zu Beginn und im Verlauf der 

Behandlung immer wieder Blutbilder machen, die den Ver-

lauf der Erkrankung und Behandlung in wissenschaftlichen 

Werten dokumentieren. Dies diene auch Forschungszwe-

cken, erklärt er. Seine Patienten landen meist mit chroni-

schen Krankheiten und einer langen erfolglosen Behand-

lungsgeschichte bei der Tibetischen Medizin. Da das 

Men-Tsee-Khang keine Werbung macht, kann man nur 

durch mündliche Empfehlung von ihm erfahren.  

Dr. Deche Kartsang hat viele Patienten mit Krebsdiagnosen, 

die er begleitend zur Chemotherapie entsprechend ihrer Be-

schwerden und Energiezustände behandelt. Dabei emp-

fiehlt er, drei Tage vor und nach den Gaben der Chemoprä-

parate die Kräuterarzneien auszusetzen. Seine Patienten 

werden durch die tibetischen Kräuterrezepturen gestärkt 

und ihre Energien werden ausgeglichen, was ihrer Gesun-

dung hilft, wie er berichtet. 

DIE PFLANZEN – UNSER KOSTBARSTER HEILSCHATZ
Das umfassende Wissen um die Wirkungskraft der Pflanzen 

ist eine Besonderheit und Stärke der Tibetischen Medizin. Die 

Rezepturen der Kräuterarzneien beruhen auf alten Überliefe-

rungen und sind immer gleichbleibend, wobei es je nach Fa-

milie und Linie Varianten geben kann, erzählt Dr. Deche 

Kartsang und holt ein dickes Buch hervor. Es ist eines der Bü-

cher des Gyü-shi, das jeder tibetische Medizinstudent aus-

wendig lernen muss. Neben den uralten Rezepturen beinhal-

tet es auch die Beschreibungen, Qualität, Verarbeitung und 

Verwendung aller Heilpflanzen der tibetischen Medizin.  

In einer solchen Rezeptur wird eine Vielzahl von Pflanzen 

DIE GRUNDENERGIEN DER SCHÖPFUNG
Die ganzheitlich ausgerichtete Medizinlehre Tibets strebt 

das Gleichgewicht der drei Körperenergien Tripa, Lung und 

Beken an. Tripa (Feuer) manifestiert sich in Form von Kör-

perwärme, Lung (Luft) als bewegendes Element und Beken 

(Wasser-Erde) in Form von Flüssigkeit und fester Materie. 

Hass, Gier und Ignoranz sind gemäß dieser Konstitutions-

lehre die Ursache aller Krankheiten wie auch psychosomati-

scher Störungen. Der tibetische Arzt kennt zu jeder der drei 

Grundenergien (Nyes-pa) fünf Differenzierungen, die sich 

im Stoffwechsel unterschiedlich ausdrücken und die sieben 

Grundstoffe des Körpers bilden. Was nicht mehr gebraucht 

wird, kann auf drei Wegen den Körper verlassen und auf-

schlussreiche Informationen über das Innere geben. All dies 

bezieht der Arzt in seiner Untersuchung mit ein.

EIGENVERANTWORTUNG STATT OHNMACHT
Die tibetische Heilkunst legt großen Wert auf die Erhaltung 

eines gesunden und ausgeglichenen Lebens. Der tibetische 

Arzt weiß, dass bereits kleinere Störungen, wie eine unge-

sunde Ernährungsweise, falsche Lebensgewohnheiten, un-

günstige Klimabedingungen oder andere negative Einflüs-

se, das gesamte physiologische Wohlbefinden 

beeinträchtigen können. Daher widmet die tibetische Medi-

zin der Vorbeugung größte Aufmerksamkeit, achtet insbe-

sondere auf eine richtige Ernährung und eine gesundheits-

fördernden Lebensweise. Erst wenn diese beiden Faktoren 

GESCHICHTE DER TIBETISCHEN MEDIZIN

Die Geisteshaltung tibetischer Ärzte gründet sich 
auf die Lehren des historischen Buddha Shakya 
Muni (625–544 v. Chr.). Über Indien kommen im 4. 
Jh. n. Chr. erste grundlegende medizinische Infor-
mationen nach Tibet. Im 7. und 8. Jh. n. Chr. wird 
der Grundstein für die heutige traditionelle Tibeti-
sche Medizin gelegt: Gelehrte aus Indien, China, 
Persien und der Himalaya-Region kommen am Hof 
der tibetischen Könige zusammen, um ihr Wissen 
auszutauschen. Aus dieser Zeit stammt die schrift-
liche Grundlage des „Sowa-Rigpa“ (das Wissen 
vom Heilen): Das Standardwerk „Gyü-shi“, auch 
„Vier Medizin-Tantras“ genannt, beschreibt rund 84 
000 Krankheiten sowie Hunderte von Kräuterre-
zepturen. 
Viele große Ärzte erweitern und verfeinern in den 
folgenden Jahrhunderten die tibetische Medizin, ler-
nen in anderen Kulturen, bewahren ihre Rezepturen 
und schreiben detaillierte medizinische Texte. 

Im Jahre 1949 beginnt ein dunkler Abschnitt der 
tibetischen Geschichte: Die Chinesen dringen von 
Osten her in Tibet ein. Am 10. März 1959 unterdrü-
cken sie eine friedliche Demonstration von Tibetern 
in der Hauptstadt Lhasa erbarmungslos mit Artille-
riefeuer und Bomben. Seine Heiligkeit, der XIV. Dalai 
Lama, flieht, gefolgt von mehreren tausend Tibetern 
ins Exil nach Indien. Während der sogenannten Kul-
turrevolution (1966–1976) zerstört das chinesische 
Militär über 6000 Klöster, demoliert Statuen, ver-
brennt religiöse und astrologisch-medizinische Bü-
cher, vernichtet Wälder, foltert und vergewaltigt 
Männer, Frauen und Kinder und fügt der Fauna und 
Flora des Landes unermesslichen Schaden zu. In di-
rekter Folge der chinesischen Unterdrückung ster-
ben 1,2 Millionen Tibeter. Bis heute haben es die Re-
gierungen und Organisationen der Welt nicht 
geschafft, dieser brutalen Besetzung Tibets seitens 
der chinesischen Führung entgegenzutreten.
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Das erste Mal in Indien – und schon habe ich mein Herz an Delhi verloren. Gefun-
den habe ich im Gegenzug etwas ganz Wertvolles: ein neues Ich-Bewusstsein 
und den Weg zurück zu mehr Achtsamkeit 

Delhi hat ein bisschen was von einem guten Song aus einem Bollywood-Film. 
Ganz plötzlich wirst du überrumpelt vom Rhythmus, von der Hitze, dem wilden 
Treiben. Anfangs ist es ein bisschen zu laut, aber du gewöhnst dich schnell dar-
an. Auch, wenn du es erst vielleicht lächerlich und gestellt findest, lässt du dich 
schließlich mitreißen und begeistern. Du beobachtest die Menge und dir fällt auf, 
dass alles eine einheitliche Choreographie ergibt. Alles passt irgendwie zusam-
men. Was auf den ersten Blick wie Chaos scheint, wirkt plötzlich wie einstudiert, 
wie geplant. Du musst lächeln. Die Melodie hängt dir noch wochenlang im Ohr 
und du möchtest sie zu gern nochmal hören. Du möchtest tanzen und ein Teil da-
von sein.

Wenn man wie ich um 4 Uhr morgens in Delhi ankommt, hat man das Gefühl, 
dass diese Stadt wohl nie zur Ruhe kommen will. Auf den Straßen herrscht reges 
Treiben, zig Autos schießen durch die Nacht und hupen schon jetzt, als gäbe es 
kein Morgen. Ohne Hupe geht es nicht in der indischen Hauptstadt. Das Ge-
räusch wurde zu unserer Hintergrundmusik während der Fahrt mit Taxis, Rik-
schas und Tuk-Tuks. 

EIN ERLEBNIS, DAS PRÄGT 
Werde ich nach dem einprägsamsten Erlebnis meiner Reise gefragt, erzähle ich 
vom Besuch in der tibetischen Klinik von Dr. Tenzin Deche Kartsang. Noch nie 
zuvor hatte ich mit tibetischer Medizin zu tun und saß plötzlich da, auf dem 
Behandlungsstuhl dieses Arztes. Auch, wenn ich diesen Mann noch nie zuvor 
gesehen habe, fasste ich sofort Vertrauen. Er strahlte eine ungeheure Ruhe aus. 
Der Doktor beschäftigte sich nicht damit, Symptome zu erfragen. Ein Blick in die 
Augen und den Mund verriet ihm bereits zahlreiche Details über den körperlichen 
Zustand. Er tätschelte meine Hand und sagte, ich solle mich entspannen. Dabei 
habe ich nicht einmal bemerkt, dass ich angespannt war. Ich ließ endlich locker, 
das tat gut. Den Puls nahm der Arzt per Hand – ganz ohne technische Hilfsmittel. 
Er sieht und spürt, ob und was dem Patienten fehlt. Hier ist man keine Nummer, 
keine Akte. Die tibetischen Ärzte betrachten den Menschen als großes Ganzes. 
Sie suchen nach Ursachen und bekämpfen nicht nur Symptome. Am Ende 
lächelte mich Dr. Kartsang an und ein wohliges Gefühl machte sich in mir breit. 
So angesehen und so achtsam behandelt zu werden, hat mich sehr berührt

REISE ZU MIR SELBST 
Delhi war für mich eine emotionale Berg- und Talfahrt. Noch keine Stadt hat mich 
gleichzeitig so berührt, aufgeregt, beruhigt und gefesselt. Auch wenn die Reise 
kurz war, habe ich sehr viel gelernt. Zum Beispiel über mich selbst  – dass ich 
intensiver darauf achten muss, was mein Körper mir sagt. Wie er mit Stress und 
Hitze umgeht. Wie gut es mir tut, auf der Wiese zu sitzen und einfach nur Vögel 
oder Flughunde zu beobachten. Ich habe gemerkt, dass ich in Delhi seit langem 
wieder einmal richtig durchatmen konnte. Seitdem bemühe ich mich, auch zu 
Hause wieder mehr ich selbst zu sein. Mich bewusst zu entspannen, wie es mir 
Dr. Kartsang geraten hat. Wieder ein bisschen achtsamer zu werden. Denn 
obwohl Delhi so laut und pulsierend ist, habe ich gemerkt, dass mein bisheriger 
Alltag um nichts leiser ist. Auch wenn die Hupen fehlen.  Hannah Hold

EINE STADT, DIE BEWEGT 

miteinander kombiniert. Ihre Inhaltstoffe und Kräfte wirken 

gleichzeitig auf verschiedenen Stoffwechselebenen, verstär-

ken so ihre Wirksamkeit und reduzieren unerwünschte Ne-

benwirkungen. Im Gegensatz zu den bei uns üblichen phar-

mazeutischen Monopräparaten, die meist nur einen 

einzelnen Wirkstoff enthalten, machen die fein abgestimm-

ten Kräuterkompositionen die Gesamtwirkung der tibeti-

schen Rezepturen aus. 

In den Pflanzen erkannten die tibetischen Ärzte schon vor 

über 1500 Jahren die gleichen Grundenergien wie in jedem 

Organismus und konnten sie dementsprechend zuordnen. 

Ihre Eigenschaften drücken sich unter anderem im Ge-

schmack einer Pflanze aus. Aus diesem Grund ist das 

Schmecken der Medizin ein wichtiger Bestandteil. Das Glei-

che gilt für das richtige Anwenden von Gewürzen und Nah-

rungsmitteln in der täglichen Küche.

Ich habe die durchschlagende Heilkraft der Gewürze als 

Medizin nach dem Genuss eines Schweizer Käsefondues am 

eigenen Leib erfahren dürfen. Nach nur zwei kleinen Stück-

chen plagten mich auf der zweistündigen Heimfahrt heftige 

Bauchschmerzen mit Blähungen und ich hatte das Gefühl, 

eine Baustelle in mir zu haben, auf der alles von einem Ende 

ans andere geräumt wird. Zu Hause angekommen, erinnerte 

ich mich an eine Dame aus der Fondue-Gesellschaft, die 

schon vor dem Essen zwei Kapseln von „DigesTib“ schluckte 

und dann auch keinerlei Beschwerden zeigte, obwohl sie ih-

rer Aussage nach an einer empfindlichen Verdauung litt. Ich 

Mit dem ersten Sowa-Rigpa-Day 2019 knüpft die 
Tibetische Medizin wieder an ihren Ursprung an
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zog diese Medizin heraus, die auf der Mischung „Sedru 5“ 

(„Granatapfel 5“) basiert, und kippte mir das Pulver von 

zwei Kapseln in den Mund. Nach fünf Minuten war der Spuk 

in meinem Bauch vorbei!

DER AUSTAUSCH VON OST UND WEST – EIN REICHES 
GESCHENK
Sowa-Rigpa am eigenen Leib zu erleben, ist ein großes Ge-

schenk für mich und inspiriert eine neue Sicht auf meinen 

Alltag und meine Arbeit. Die Reise nach Delhi war ein Erleb-

nis, das mir viele Türen geöffnet und Horizonte erweitert 

hat. Die Herzlichkeit der Tibeter, die strahlenden Augen, die 

von innerem Reichtum erzählen, die Spontaneität und Le-

bensfreude, die sie jederzeit unmittelbar zum Ausdruck 

bringen können, haben mich tief berührt und angesteckt. 

Aus ihrem reichen Medizinschatz schöpfen zu dürfen, ist 

eine unbezahlbare Kostbarkeit.

▶ Die Autorin 

Nadja Zwecker ist Heilpraktikerin und beschäftigt sich seit über 15 

Jahren mit Kräuterheilkunde und verschiedenen Medizinsystemen 

der Welt. Anlässlich des 1. Sowa-Rigpa-Days reiste sie im September 

2019 zum Kongress für tibetische Medizin nach Delhi.

▶ Anmerkung

Die Kosten für Reise und Teilnahme am Kongress wurden getragen 

von der Firma Padma. 
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https://tibmedcouncil.org/national-sowa-rigpa-day-celebration 

AUSBLICK:  
In der nächsten Ausgabe der NaturApotheke führen wir Sie 
noch tiefer ein in die tibetische Konstitutionslehre und die 
Anwendungsmöglichkeiten von Nahrungs- und Gewürz-
pflanzen für ein dauerhaftes individuelles Gleichgewicht.
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