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Was ist Komplementärmedizin? 
Komplementärmedizin umfasst ein breites Spektrum an Behandlungsmethoden, die die 
wissenschaftlich fundierte Schulmedizin ergänzen. Der Begriff „komplementär“ bedeutet 
„ergänzend“ und betont, dass diese Ansätze nicht die Schulmedizin ersetzen, sondern deren 
Wirkung unterstützen oder das Wohlbefinden fördern.  

Im Fokus steht eine ganzheitliche Betrachtung des Menschen, die körperliche, psychische, 
soziale und oft spirituelle Aspekte einbezieht. Ziel ist es, ein Gleichgewicht zwischen Körper, 
Geist, Seele und Umwelt zu schaffen und die Selbstheilungskräfte zu aktivieren. 

Einführung, Methoden und wissenschaftliche Grundlagen 
Das Spektrum der Komplementärmedizin ist vielfältig und reicht von Akupunktur über 
Homöopathie, Phytotherapie, Ayurveda, Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) bis hin zu 
Yoga, Meditation und Reiki. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) unterteilt diese Verfahren 
in fünf Hauptgruppen:  

• Traditionelle Medizinsysteme (z. B. TCM, Ayurveda)  

• Biologische Therapien (z. B. Phytotherapie)  

• Manuelle/körperbezogene Therapien (z. B. Osteopathie)  

• Körper-Geist-Therapien (z. B. Yoga, Meditation)  

• Energietherapien (z. B. Reiki) 

Während Methoden wie Akupunktur oder bestimmte pflanzliche Präparate wissenschaftlich gut 
untersucht sind und in der Schulmedizin anerkannt werden, sind andere, wie Homöopathie oder 
Bioresonanz, wissenschaftlich umstritten und basieren auf alternativen Erklärungsmodellen. 

Psychotherapie als Brücke zur Schulmedizin  
Psychotherapie wird als Teil der Schulmedizin betrachtet, da sie auf wissenschaftlich fundierten 
Methoden wie der kognitiven Verhaltenstherapie oder der tiefenpsychologisch fundierten 
Therapie basiert. Sie ist in das Gesundheitssystem integriert und wird oft von Krankenkassen 
übernommen. Dennoch gibt es Schnittstellen zur Komplementärmedizin, etwa bei 
achtsamkeitsbasierten oder körperorientierten Ansätzen, die Elemente wie Meditation oder 
Atemtechniken einbinden. Diese Verfahren betonen die ganzheitliche Betrachtung von Körper 
und Geist, bleiben aber wissenschaftlich fundiert. 

Abgrenzung zur Schulmedizin 
Die Schulmedizin konzentriert sich primär auf die Behandlung von Symptomen und organischen 
Veränderungen, während die Komplementärmedizin den Menschen ganzheitlich betrachtet und 
nach Ursachen im Zusammenspiel von Körper, Geist und Umwelt sucht. Schulmedizinische 
Verfahren, einschließlich der Psychotherapie, sind wissenschaftlich fundiert, während viele 
komplementärmedizinische Ansätze auf Erfahrungswissen beruhen. 

Komplementärmedizin ist keine Alternative, sondern eine Ergänzung. Sie kann bei chronischen 
Beschwerden, zur Prävention oder zur Steigerung des Wohlbefindens hilfreich sein, sollte 
jedoch bei schweren oder akuten Erkrankungen stets in Absprache mit einem Arzt angewendet 
werden. 

 

 



Die wichtigsten Methoden der Komplementärmedizin 

Homöopathie 
Die Homöopathie folgt dem Ähnlichkeitsprinzip: Substanzen, die in hohen Dosen Symptome 
auslösen, sollen in stark verdünnter Form ähnliche Beschwerden heilen. Ihre Wirksamkeit ist 
wissenschaftlich umstritten, doch viele Menschen empfinden sie als unterstützend. 

Akupunktur 
Aus der TCM stammend, reguliert Akupunktur den Energiefluss (Qi) durch gezielte Nadelstiche. 
Sie wird bei Schmerzen, Migräne, Rheuma oder zur Unterstützung der psychischen Gesundheit 
eingesetzt und ist wissenschaftlich anerkannt. 

Phytotherapie 
Phytotherapie nutzt pflanzliche Arzneimittel, deren Wirksamkeit für viele Anwendungen (z. B. bei 
Magen-Darm-Beschwerden oder Schlafstörungen) wissenschaftlich belegt ist. 

Ayurveda 
Die indische Heilkunst Ayurveda strebt ein Gleichgewicht der Doshas (Vata, Pitta, Kapha) an. Sie 
umfasst Ernährung, Yoga, Meditation und pflanzliche Mittel und eignet sich besonders zur 
Prävention. 

Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) 
TCM harmonisiert Körper, Geist und Seele durch Akupunktur, Kräutermedizin, Schröpfen und 
Ernährungstherapie. 
 

Komplementärmedizin im Alltag 

Praktische Anwendungen 

• Entspannungstechniken wie Yoga oder Meditation reduzieren Stress und fördern das 
Wohlbefinden.  

• Pflanzliche Präparate (Tees, ätherische Öle) unterstützen bei leichten Beschwerden.  

• Bewegungstherapien wie Tai Chi stärken Körper und Geist.  

• Ernährungsumstellungen nach TCM- oder Ayurveda-Prinzipien steigern die 
Lebensqualität.  

• Psychotherapeutische Elemente: Achtsamkeitsübungen aus der Psychotherapie, wie 
z. B. aus der Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), können ergänzend eingesetzt 
werden, um Stress zu bewältigen und die mentale Gesundheit zu fördern. 

Selbsthilfe-Tipps 

• Regelmäßige Entspannung: Täglich Zeit für Atemübungen, Meditation oder Yoga 
reservieren.  

• Natürliche Hausmittel: Kamillentee oder Lavendelöl bei leichten Beschwerden nutzen.  

• Bewegung: Moderate Aktivität an der frischen Luft fördert die Gesundheit.  

• Ernährung: Auf frische, naturbelassene Lebensmittel achten.  

• Achtsamkeit: Einfache Techniken aus der Psychotherapie, wie achtsames Atmen, in den 
Alltag integrieren. 



Grenzen und Risiken 

• Akute Notfälle erfordern schulmedizinische Behandlung, einschließlich 
psychotherapeutischer Interventionen bei schweren psychischen Krisen.  

• Wechselwirkungen: Pflanzliche Präparate können mit Medikamenten interagieren – 
ärztlicher Rat ist essenziell.  

• Nebenwirkungen: Manche Methoden bergen Risiken bei falscher Anwendung.  

• Kosten: Viele komplementärmedizinische Leistungen sind nicht kassenfinanziert, 
während Psychotherapie als schulmedizinisches Verfahren oft übernommen wird. 
 

Fazit 
Komplementärmedizin bietet zahlreiche Möglichkeiten, die Gesundheit ganzheitlich zu fördern 
und Beschwerden zu lindern. Sie ergänzt die Schulmedizin – einschließlich der wissenschaftlich 
fundierten Psychotherapie – sinnvoll, erfordert jedoch ärztliche Absprache und kritisches 
Hinterfragen. Im Alltag können Entspannung, Bewegung, natürliche Hausmittel und 
achtsamkeitsbasierte Techniken das Wohlbefinden steigern. Bei schweren oder akuten 
Erkrankungen, sowohl körperlicher als auch psychischer Natur, bleibt die Schulmedizin 
unverzichtbar. 

 


