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1

Gefangene der Zivilisation

Verstand, Wille und Verantwortung

Ich werde hdufig gefragt, was man tun muss, um auch im
Alter seine Gesundheit und Leistungsfdhigkeit zu be-
wahren, das Interesse am Leben zu behalten und ein ak-
tives Mitglied der Gesellschaft zu bleiben. Ich werde ge-
fragt, wie man sich richtig erndhrt, richtig atmet, welche
Korpertibungen man machen sollte etc. Das ist zweifel-
los duflerst wichtig, und in den folgenden Kapiteln wer-
de ich versuchen, darauf zu antworten.

Zundchst aber mochte ich Thnen, den Lesern dieses
Buches, eine Vorstellung von meinem »System der nattir-
lichen Gesundung« vermitteln. Es kommt nicht auf eine
mechanische Ubernahme von Atem- und Korperiibun-
gen, Abhdrtungstechniken und die Einhaltung von Er-
ndhrungsvorschriften an, sondern man muss auch verste-
hen, warum man das alles tut. Und dazu muss man wis-
sen, nach welchen Naturgesetzen die Grundprozesse des
menschlichen Organismus funktionieren. Das Bewusst-
sein und das Unterbewusstsein sind fiir den Prozess der
Gesundung ebenso wichtig wie alles andere auch.

Ich spreche bewusst von einem System der natiirlichen
Gesundung. Mit anderen Worten: Wenn Sie gesund sein
wollen, dann legen Sie sich eine Reserve an Geduld und
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Willen an, die nicht nur fiir eine Woche oder einen Mo-
nat reicht, sondern fiir das ganze Leben. Ihnen steht eine
schwere Arbeit bevor, da Sie Thre Denk- und Lebens-
weise vollig umstellen miissen. Sie werden auf zahlreiche
schéddliche Gewohnheiten verzichten miissen und sich
neue, niitzliche aneignen. Und schliefilich das Wichtigs-
te: Sie miissen sich wieder als Teil der Natur verstehen.
Hier werden Sie auf die allergrofiten Schwierigkeiten
stoflen, nachdem die gesamte moderne Zivilisation nicht
auf Harmonie mit der Natur aufgebaut ist, sondern auf
Konfrontation mit ihr.

Das Gesagte schliefit selbstverstandlich nicht die Mog-
lichkeit aus, die in dem Buch beschriebenen Methoden
zur Losung bestimmter Teilprobleme zu nutzen. Etwa
um tiberfliissiges Gewicht abzubauen oder um Atembe-
schwerden oder Erkiltungskrankheiten loszuwerden.

Ich verwende auch ganz bewusst das Wort nattrlich.
Darunter ist die Notwendigkeit zu verstehen, jene Na-
turgesetze zu beachten, die unsere Existenz bestimmen.
Bereits im ersten Viertel des 20. Jahrhunderts hat der
grofie Gelehrte Wladimir Wernadski* den Gedanken ge-
dufdert, dass die Menschheit mit der lebenden und leblo-
sen Natur ein Ganzes bildet, das nach den Gesetzen der
Natur funktioniert. In der Erkenntnis dieser Gesetze sind
wir noch nicht sehr weit vorgedrungen. Das hat dazu
gefuihrt, dass die Entwicklung der Zivilisation einen un-
gesunden Verlauf genommen hat. Es sind Vorstellungen
tiber die Lebensnormen entstanden, die die Menschheit
an den Rand der Selbstvernichtung gebracht haben. Dazu
kommt, dass der Unterschied zwischen der natiirlichen

* Wladimir Iwanowitsch Wernadski, 1863-1945, russischer Mineraloge und Kris-
tallograph, einer der Begriinder der Geochemie und Biogeochemie
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und der realen Lebenserwartung der Menschen mehrere
Jahrzehnte betrégt. - Woher nehme ich diese Zahl?

Beim Studium der lebenden Natur haben die Biologen
schon lange folgende Gesetzméfiigkeit erkannt: Die Zeit
von der Geburt eines Tieres bis zu seiner Reife betrdgt je
nach Art zwischen 1/7 und 1/17 der allgemeinen Lebens-
dauer. Wenn wir nun annehmen, dass der Mensch mit 22
Jahren erwachsen wird, lasst sich leicht berechnen, dass
das ihm von der Natur zugeteilte Lebensalter mindes-
tens 154 Jahre betragt.

Aber die Realitdt ist davon im Moment weit entfernt.
Das bedeutet, dass entweder unsere Berechnungen feh-
lerhaft sind oder dass andere Griinde existieren, welche
uns mit 60 oder 70 Jahren zu gebrechlichen Greisen ma-
chen. Die erste Annahme kann man ausschlieflen, da
weltweit die Zahl der Menschen, die die Hundert) ahr-
grenze tiberschreiten, zu hoch ist, um fiir einen Zufall zu
gelten.

Der Schluss drangt sich auf, dass es an uns selbst liegt,
an unserer Ignoranz gegeniiber den GesetzmafSigkeiten
der Natur, an unserer Lebensweise, unseren Gewohnhei-
ten und Lastern, welche hdufig zu unserem zweiten Ich
werden. Rechtfertigen wir sie nicht mit unserem schweren
und stressreichen Alltag. Diese Rechtfertigung wére das
Allereinfachste, denn sie verlangt vom Menschen keiner-
lei Bemiithungen zur Uberwindung der eigenen Schwiche.
Zudem ist sie fehlerhaft, zumal auch in den entwickelten
kapitalistischen Landern, wo man die Ungereimtheiten
des Alltags langst vergessen hat, das durchschnittliche
Lebensalter 80 Jahre nicht tibersteigt.

Es geht folglich nicht um die Umstdnde, sondern dar-
um, dass wir nicht fahig sind, einen grofien Reichtum zu
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nutzen, welchen uns die Natur geschenkt hat: die gren-
zenlosen Moglichkeiten des menschlichen Organismus.
Mehr noch, wir haben sie noch nicht einmal gebiihrend
verstanden.

Launen und Gewohnheiten, Dogmen und Vorurteile
ersetzen uns héufig wissenschaftliche Kenntnisse. Und
das Traurigste dabei ist, dass die Erkenntnis der Naturge-
setze auf einem sehr niedrigen Niveau stehen geblieben
ist. So paradox das klingen mag: Wir wissen bis heute
nicht, welche Wirkung die eingenommene Nahrung auf
den Organismus hat, obwohl der Erndhrungsprozess
ebenso lang existiert wie der Mensch selbst.

Wir verwenden bis heute bei der Herstellung von Le-
bensmitteln und Medikamenten sowohl kiinstliche Stoffe
als auch Substanzen, welche zwar nattirlichen Ursprungs
sind, aber bis zur Unvernunft konzentriert werden. Da-
mit steuern wir auf eine kollektive Selbstvergiftung der
Menschheit zu.

Die Natur hat fiir die Menschen ziemlich deutliche
Grenzen fiir sein Uberleben als Art vorgesehen. Der
Temperaturrahmen, in dem ein nicht durch Kleidung
oder die Mauern seiner Wohnstétte geschiitzter mensch-
licher Organismus existieren kann, ist duflerst gering
und betrdgt etwa 50 bis 60 Grad. Der menschliche Ver-
stand erlaubte es, diese Grenzen etwas zu erweitern.
Aber indem der Mensch fiir sich eine kiinstliche Lebens-
sphdre schuf, zerriss er gleichzeitig die Faden, welche
ihn mit der Natur verbinden, und es entstand die Illusion,
dass ihm alles erlaubt ist. Diese Selbstsicherheit bleibt
nicht ungestraft: Der Organismus, der keine natiirlichen
Lebensbedingungen kennt, wird eine leichte Beute zahl-
loser Krankheiten.
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Aber die Menschen suchen die Ursachen ihrer Erkran-
kungen nicht im Verlust der Harmonie mit der Natur
und den daraus folgenden falschen Lebensnormen, son-
dern in willkiirlich entstehenden Storungen der inneren
Organe. Die Krankheiten selbst werden als »Pannen«
dieser Organe angesehen. Der vereinfachte Blick auf die
menschlichen Gebrechen hat den Glauben geschaffen,
dass das Studium des Aufbaus und der Funktion jedes
einzelnen Organs es erlaubt, mithilfe der Synthetisierung
einer neuen Arznei das Organ zu »reparieren«. Das hat
dazu gefiihrt, dass die europdische Medizin ihre Bemii-
hungen auf die Erforschung von Details konzentriert
hat, und zwar auf Kosten der Erkenntnis des Ganzen -
des menschlichen Organismus. Heute zdhlt man mehr
als 170 medizinische Disziplinen, von denen sich jede
mit der Erforschung eines bestimmten Details beschaf-
tigt. Nicht zuféllig wissen wir immer noch nicht, wie ein
gesunder Mensch sein soll, wir haben keine objektiven
physiologischen Gesundheitskriterien. Vor vielen Jah-
ren wurde auf einer Sitzung der Weltgesundheitsorga-
nisation, wo die Creme der Gelehrten versammelt war,
folgende beschreibende Formel beschlossen: »Unter Ge-
sundheit versteht man einen Zustand, in dem der Mensch
nicht krank ist und sich in der Lage seines vollstandigen
physischen, geistigen und sozialen Gedeihens befindet.«

Eine derartige Definition kann natiirlich nicht als
Grundlage fiir ein wirksames System der Gesundheits-
prophylaxe dienen, weil sie weder den seelischen noch
den korperlichen Gesundheitszustand ausdriickt. Mich
regte dies seinerzeit an, eine Reihe von Untersuchungen
durchzufiihren mit dem Ziel, eine solche Grundlage zu
finden. Und es stellte sich heraus, dass ein wirklich ge-
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sunder Mensch etwa fiinfmal weniger Sauerstoff be-
notigt als sein »praktisch gesunder« Kollege. Der Erste-
re atmet sogar ohne spezielle Vorbereitung langsamer,
ndmlich drei bis vier Zyklen pro Minute, und nicht 18
bis 20 wie der Letztere.

Dieses Faktum bestétigt meine Vorstellungen tiber den
Energiebedarf des Organismus fiir seinen Grundstoff-
wechsel, d.h. fiir die einfache Aufrechterhaltung seiner
Funktionen. Man war frither der Meinung und meint
auch heute noch, dass der Mensch in Abhéngigkeit von
der Korpermasse zur Erhaltung seiner Lebensfunktio-
nen sogar im Zustand der vollstindigen Ruhe tdglich
zwischen 1200 und 1700 Kilokalorien braucht. Aber es
stellte sich heraus, dass diese Werte nur auf diejenige Ka-
tegorie von Menschen zutreffen, welche der modernen
Zivilisation unkritisch ergeben sind. Als Lohn fiir ihre
Treue erhalten diese Menschen die so genannte prakti-
sche Gesundheit, welche nur eins bedeutet: Die Krank-
heiten tiberwiegen noch nicht die Gesundheit, aber sie
sind auf dem besten Weg dahin.

Ich habe errechnet, dass der Grundstoffwechsel eines
wirklich gesunden Menschen, der die Empfehlungen des
Systems der nattirlichen Gesundung beachtet, vier- bis
fiinfmal weniger Energie verbraucht: ndmlich 250 bis
400 Kilokalorien in 24 Stunden.

Diese Erkenntnisse diktieren auch ein neues Heran-
gehen an den Kaloriengehalt der tadglichen Nahrungs-
menge. Bereits Anfang der 80er-Jahre ist es mir auf
Grund langjghriger und zahlreicher Experimente gelun-
gen festzustellen, dass eine bedeutende Senkung der tég-
lichen Nahrungsmenge auch bei anhaltender und schwe-
rer physischer Belastung bei entsprechend vorbereiteten
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Menschen nicht die Korpermasse verringert, sondern
ihre Widerstandsfahigkeit erhoht. In diesem Zusammen-
hang driangt sich die alte Weisheit auf, wonach das Neue
das langst vergessene Alte ist. Schon in der Antike sprach
man davon, dass die méchtigen Krieger Spartas ihre Ta-
gesration beim Abendappell bekamen. Sie hatte auf ih-
ren Handtellern Platz und war trotzdem ausreichend,
um ihre Willenskraft, ihre Widerstandsfahigkeit und ih-
re machtige Kérpermasse zu erhalten.

Es gibt zahlreiche objektive Kriterien fiir die Gesund-
heit, aber sie sind nicht geniigend erforscht. Deshalb
werde ich hier nur mit den Kriterien operieren, von de-
ren Zuverldssigkeit und Richtigkeit ich vollstandig tber-
zeugt bin, weil ich sie im Zuge meiner eigenen Forschun-
gen herausgefunden habe.

Warum halte ich das Studium der Kennzeichen ei-
nes gesunden Organismus fiir so wichtig? Weil uns das
einen Schliissel zur Antwort auf eine der aktuellsten
Fragen der Zeit gibt: Was ist Gesundheit und was ist
Krankheit? Nur wenn wir die Antwort darauf haben,
konnen wir die Akzente in der praktischen Medizin
versetzen - von der Behandlung und Prophylaxe von
Krankheiten auf das Herstellen und Bewahren der Ge-
sundheit.

Ein gesunder Organismus ist ein sich selbst regulieren-
des System, das die Lebensprozesse automatisch steuert.
Dieses dynamische Selbststeuerungssystem ist derma-
len kompliziert aufgebaut, dass es mit unseren heutigen
Moglichkeiten nicht vollstindig verstanden werden kann.
Umso wichtiger ist es fuir uns, zumindest die fuir uns
zugdnglichen objektiven Kennzeichen der Gesundheit
hervorzuheben und zu beschreiben. Dies gibt uns die

17



Moglichkeit, nicht in den Fufispuren bereits ausgebro-
chener Krankheiten zu verharren, sondern die Bedingun-
gen zu suchen und zu finden, unter denen der Organis-
mus in vollem Maf seine Fahigkeit zur Selbstregulierung
und Selbstregeneration verwirklichen kann. Genau dieses
Prinzip liegt dem System der natiirlichen Gesundung zu
Grunde. Ich halte die Behandlung nicht fiir eine Form
der Einwirkung auf den Organismus mithilfe von Medi-
kamenten oder physiotherapeutischen Eingriffen. Streng
genommen versuche ich nur, das Ritsel der nattirlichen
Selbstregulierung des menschlichen Organismus zu ent-
schliisseln. Die Krankheit selbst besteht fiir mich nicht
aus Symptomen, ich betrachte sie nicht als Storung der
Funktionen einzelner Organe, sondern als Storung der
Selbstregulierung eines ganzheitlichen Organismus in
seiner Einheit mit der Umwelt. Die Ergebnisse dieser
Arbeit sind {iiberwiltigend. Menschen, die von der mo-
dernen Medizin zum Tode verurteilt waren, kehren buch-
stiblich aus dem Jenseits zuriick. Die Gesundheit baut
sich sogar bei schwersten Krebs-und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen wieder auf. Es sind Félle dokumentiert,
wo Krebskranke, deren Organismus von Metastasen be-
fallen war, gesund nach Hause zurtickkehrten.

Die grofien Moglichkeiten des Systems der natiirlichen
Gesundung sind unumstofilich. Als Beleg dafiir mogen
meine Heil-und Vorbeugetitigkeit als praktische Arztin
und meine langjdhrigen Experimente gelten, die die theo-
retischen Grundlagen des Systems bestdtigen. Zu den
aussagekriftigsten Experimenten gehort wohl jenes ein-
zigartige Unternehmen, welches ich im Sommer 1990
durchgefiihrt habe.

Ich wollte tberpriifen, ob und wie es dem Menschen

18



moglich ist, schweren und lang anhaltenden physischen
Belastungen unter extremen Bedingungen standzuhalten.
Das Experiment wurde in der Wiiste durchgefiihrt. Es
bestand aus kilometerlangen Fufimérschen nach einer
von mir ausgearbeiteten Methode. An dem Experiment
nahmen ehemalige Patienten von mir teil, die noch kur-
ze Zeit davor an weit verbreiteten chronischen Erkran-
kungen gelitten hatten wie insulinabhingiger Diabetes,
chronischer, nicht medikamentts zu behandelnder Blut-
hochdruck, Zwolffingerdarmgeschwiir, schwere Nieren-
beckenentziindung und, auf Grund einer Medikamenten-
allergie, Leberzirrhose, Bauchspeicheldriisenkrebs und
Herzinsuffizienz im Zusammenhang mit Fettleibigkeit.
Geleitet wurde die Gruppe von der damals 75-jahrigen
Autorin dieses Buches.

Nattirlich waren die Teilnehmer des Experiments vor
seiner Durchftihrung entsprechend dem System der
natiirlichen Gesundung geheilt und in einen Zustand
wirklicher Gesundheit versetzt worden.

Das Programm des Experiments umfasste einen 500
Kilometer langen Marsch durch die Sandwtiiste des Zen-
tralkarakum von Bacharden bis zum Kurtamyschker Na-
tionalpark. Es war vorgesehen, die Strecke in 20 Tagen
zurtickzulegen, aber die Teilnehmer haben die gewalti-
gen korperlichen Belastungen derart gut bewdltigt, dass
wir mit nur 16 Tagen ausgekommen sind.

Die Ergebnisse des Experiments haben alle Erwartun-
gen tubertroffen. Die Teilnehmer des Marsches fiihlten
sich groflartig, und sie hielten nicht nur ihr Korperge-
wicht, sondern haben an Gewicht zugelegt, wobei sie mit
einem Minimum an Nahrung und Wasser ausgekommen
sind.
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Dieses einzigartige Experiment hat noch einmal ge-
zeigt, wie grofs und grenzenlos die Mdglichkeiten des
menschlichen Organismus unter den Bedingungen des
Systems der natiirlichen Gesundung sind.

Der Mensch ist das grofite Rétsel der Natur, geschaf-
fen als ein sich selbst steuerndes und sich selbst erneu-
erndes System in seiner Einheit mit der Umwelt. Iwan
Pawlow* hat festgestellt, dass die Adaptionsfdahigkeit
des menschlichen Zentralnervensystems es ihm nicht
nur erlaubt, sich konstant zu regenerieren, sondern auch
zu vervollkommnen, wenn die Bedingungen gegeben
sind. Die Suche und Verwirklichung dieser Bedingun-
gen ist in meinen Augen das Wesen der natiirlichen Ge-
sundung und die Zukunft unserer Medizin. Um diese
Aufgabe zu verwirklichen, muss der Mensch sich seiner
hohen Verantwortung fiir das personliche und allgemei-
ne Wohl bewusst werden.

Die Grundlagen des Systems

Die drei Sdulen, auf denen das System der natiirlichen
Gesundung ruht, sind die geistige, psychische und physi-
sche Gesundheit. Bitte beachten Sie, dass an erster Stelle
die geistige Gesundheit steht.

Was verstehe ich darunter? Vor allem die Abwesenheit
von Egoismus, das Streben nach Selbstverwirklichung
in schopferischer Arbeit zum Wohle der Gesellschaft,
Geduld, Toleranz, das Streben nach Einheit mit der Na-
tur im weitesten Sinn des Wortes, das Verstindnis der

* Iwan Petrowitsch Pawlow, 1849-1936, russischer Physiologe, Nobelpreis fiir
Physiologie und Medizin 1904
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Gesetze der Einheit alles Lebenden und das Prinzip ei-
ner lebendigen Ethik, einer kosmischen Liebe.

Mit anderen Worten ist ein geistig gesunder Mensch
der, der in seinem Verhalten von den Prinzipien natiir-
licher Giite und Liebe geleitet wird, der nicht fiir sich
allein auf Kosten anderer lebt, sondern gleichermafien in
der Sorge um seinen Nachsten. Dabei muss man sich
dariiber im Klaren sein, dass das Leben nach den Geset-
zen der Giite nicht einer von vielen moglichen Wegen zur
Entwicklung und Vervollkommnung der menschlichen
Gesellschaft ist, sondern der einzige, der uns Hoffnung
gibt, gemeinsam zu tiberleben. In diesem Zusammen-
hang bin ich vollstandig einig mit den Gelehrten, welche
von einer Vorprogrammierung des Entwicklungspro-
zesses sowohl der belebten als auch der unbelebten Na-
tur sprechen. Das zeigte ziemlich {iberzeugend der Pe-
tersburger theoretische Physiker Ilja L. Gerlowin in dem
von ihm veroffentlichen Paradigma tber lebensfihige
und sich entwickelnde Systeme.* Es enthdlt acht Bedin-
gungen, deren Beachtung verbindlich ist, damit ein Sys-
tem seine Lebensfdhigkeit bewahren und sich entwickeln
kann.

Den Hauptgedanken des Paradigmas kann man fol-
gendermafien zusammenfassen: Jedes System ist lebens-
fahig, wenn es aus untereinander verbundenen und In-
formation austauschenden Teilsystemen besteht. Wenn
in einem Subsystem Ordnung und Harmonie herrscht,
beschickt es die Informationskanidle mit Informationen,
die eine stabile, harmonische Entwicklung der anderen

* Tlja L. Gerlowin, russischer Physiker; die Autorin bezieht sich hier auf den Ti-
tel »Grundlagen einer einheitlichen Theorie aller Wechselbeziehungen in der
Substanz«. Leningrad, Energoatomizdat 1990.
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Subsysteme unterstiitzen. Und umgekehrt rufen Chaos,
Gewalt, Disharmonie in einem Subsystem eine negative
Reaktion in den anderen hervor und destabilisieren die
Situation auch dort. Das kann in letzter Konsequenz das
Ende des Systems bedeuten. Die katastrophalsten Fol-
gen ruft jedoch das Abreifsen der Verbindungskanile
zwischen den Teilsystemen hervor. Das fiihrt unweiger-
lich zum Tod des Systems insgesamt. Am Vorabend die-
ses Zustandes befinden wir uns heute, zumal die Verbin-
dung zwischen den Teilsystemen - der menschlichen
Gesellschaft und der Natur - zerbrechlich ist und bis auf
das AufSerste beansprucht wurde.

Darum ist es ein unverzichtbares Element meiner Ar-
beit, die mir anvertrauten Menschen zu einem giitigen
Verhiltnis zu den anderen und zur Natur in all ihrer
Grofse und Vielfalt zu erziehen.

Untrennbar verkniipft mit der geistigen ist die psychi-
sche Gesundheit. Darunter verstehe ich ein harmoni-
sches Zusammenwirken des Bewusstseins und des Un-
terbewusstseins. Das Gehirn des Menschen spielt im
Organismus eine doppelte Rolle. Es sichert die Lebens-
fahigkeit und die Lebenstatigkeit der einzelnen Organe,
die unseren Organismus bilden. Dafiir sind jene Struk-
turen des Zentralnervensystems verantwortlich, welche
mit dem Unterbewusstsein zusammenhéngen. Sie sind
ziemlich stabil und eine Art automatischer Regulator.

Der menschliche Organismus befindet sich, auch wenn
der Mensch selbst ganz anders denkt, in vollstindiger
Abhéngigkeit von seiner Umwelt, und er muss deshalb
sensibel auf die dort stattfindenden Verdnderungen rea-
gieren und einschitzen, ob diese Verdnderungen keine
Gefahr fiir seine Existenz bedeuten. Unser Bewusst-
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sein fungiert also als eine Art Wachter bzw. Kontrolleur.
Somit sichert die Einheit von Bewusstsein und Unterbe-
wusstsein die Stabilitdt des menschlichen Organismus und
der arteigenen Anpassungsmechanismen an die Umwelt.

Das ist natiirlich ein sehr vereinfachtes Schema, das
nicht die ganze Vielfalt der Funktionen des menschlichen
Gehirns umfasst. Aber es wurden jene Bereiche hervor-
gehoben, welche einen unmittelbaren Bezug zu unserem
Thema haben.

Schliefilich die letzte der drei Sdulen: die physische
Gesundheit. Das ist das Kriterium, das am schwierigs-
ten zu erforschen ist. Vor allem deshalb, weil absolute
Gesundheit heute eine Seltenheit ist. Unsere deformier-
te Zivilisation versetzt der Gesundheit des Menschen
bereits Schldge, wenn dieser noch im embryonalen Sta-
dium seiner Entwicklung ist. Somit sind bereits bei der
Geburt eines Kindes kiinftige Erkrankungen in seinen
Genen angelegt. Darum ist die Wiederherstellung der
physischen Gesundheit ein sowohl physisch als auch
psychologisch schwieriger Prozess.

Ich habe nun mein System in groben Ziigen dargestellt
und die Ziele genannt, die ich anstrebe. Jetzt mochte ich
dartiber sprechen, welche Mittel erforderlich sind, um
diese Ziele zu erreichen.

Bei der »Erfindung« des Systems der natiirlichen Ge-
sundung spielen die Errungenschaften der modernen
Wissenschaft eine bedeutende Rolle - die Arbeiten der
besten Gelehrten aller Zeiten und Volker, der Griechen,
Romer und Agypter, in denen ein tiefes Verstehen der
Prinzipien der physischen Gesundheit und der Wichtig-
keit der Einheit des Organismus mit der Umwelt seinen
Niederschlag gefunden hat.

23



Die praktische Grundlage des Systems bilden Metho-
den und Praktiken, von denen viele der Menschheit seit
alters her bekannt sind. Es gibt darin auch Elemente der
altindischen und altchinesischen Volksmedizin sowie ver-
schiedener ostlicher Kampftechniken, Atemiibungen in
ihrer ganzen Vielfalt etc.

Dieser ganze Methodenkomplex soll die Normalisie-
rung von Atmung, Wirmehaushalt, psychischer Tatig-
keit und Erndhrung bewirken - zweifellos die engste
Wechselbeziehung zwischen unserer Umwelt und der
Innenwelt des Menschen.

Unter den Lebensbediirfnissen des Menschen ist die
Atmung das Wichtigste. Mit dem ersten Atemzug be-
ginnt das Leben, mit dem letzten endet es. Wenn der
Mensch ohne Wasser einige Tage leben kann, ohne Nah-
rung Wochen und Monate, ohne Bewegung Jahre, so
kann er ohne Atmung nur Sekunden tiberleben, im bes-
ten Fall Minuten. Der Blutkreislauf, die Versorgung des
Korpers mit Nahrstoffen und der Warmehaushalt han-
gen mit der Atmung zusammen.

Eine duflerst wichtige Rolle bei der Erhaltung der Ge-
sundheit spielt die Qualitdt des Erndhrungsprozesses.
Hier ist zu berticksichtigen, dass der Organismus des
Menschen von der Natur auf bestimmte Arten der Nah-
rung programmiert ist, vor allem auf Nahrung pflanzli-
cher Herkunft. Das ergibt sich aus den anatomisch-phy-
siologischen Besonderheiten seines Organismus. Die
Storung einer konsequenten artgerechten Erndhrung ist
die Ursache zahlreicher Ubel. Jedoch entfernt sich der
Mensch im Zuge seiner Entwicklung immer weiter von
einer artgerechten Erndhrung, indem er seine Nahrung
durch Lebensmittel tierischer Herkunft und synthetische
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Stoffe ergdanzt. Dies hat einerseits seine Moglichkeiten
im Kampf um das Uberleben erweitert. Andererseits wur-
de es zur Ursache zahlreicher Abweichungen von den
Normen der physischen Gesundheit, denn der Konsum
von Fleisch und Fisch ist nur moglich, wenn der Orga-
nismus sich entsprechend umstellt und anpasst.

Die weit verbreitete Vorstellung, dass die Nahrung die
einzige Quelle zur Deckung des Energiebedarfs ist, hat
der Gesundheit des Menschen einen riesigen Schaden
zugeftigt. Die Grundlage dieser Auffassung entstand
gegen Ende des 19. Jahrhunderts. Damals stellten sich
deutsche Wissenschaftler die Aufgabe, die fiir den Men-
schen erforderliche Nahrungsmenge in Kalorien festzu-
legen. So wurde die Basis fiir die Kalorientheorie der
ausgewogenen Erndhrung gelegt. Als Grundlage wurde
der mittlere statistische Kaloriengehalt der tadglichen
Nahrung eines Bewohners Deutschlands verwendet. Fur
die damalige Zeit war das ein progressiver Schritt, der es
ermoglichte, zumindest irgendwie die Nahrungsration
zu regulieren. Aber seither sind mehr als hundert Jah-
re vergangen, und die offizielle Wissenschaft hat nichts
wesentlich Neues hinzugeftigt. Man hat lediglich die
Vorgaben fiir den Kalorienverbrauch mit der Zeit etwas
gesenkt. Aber die Kalorientheorie der ausgewogenen Er-
ndhrung als solche herrscht weiter, quélt die Menschen
und verkiirzt ihr Leben.

Ich personlich nenne sie die »Heizkesseltheorie«. Im
Grunde ist sie ziemlich einfach und auf den ersten Blick
logisch. Sie basiert auf der Vorstellung, dass der Energie-
verbrauch des Menschen ausschliefilich durch die Ener-
gie der Néahrstoffe, die er zu sich nimmt, gedeckt wird.
Diese Energie entsteht im Verbrennungsprozess, wenn
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die chemischen Verbindungen der Néahrstoffe umgewan-
delt werden.

Der Mensch »fiittert« das »Heizwerk« seines Organis-
mus mit der nétigen Menge an Nahrstoffen, diese werden
verbrannt, und die dabei frei werdende Energie kompen-
siert den gesamten Energieaufwand.

Es wurde auch eine Methodik zur Berechnung der Ener-
giemenge entwickelt, die von den einzelnen Lebensmit-
teln freigesetzt wird. Sie wird durch ihre Verbrennung
und die Summierung der erhaltenen Warmemenge fest-
gestellt. Aufbauend auf diese Theorie empfehlen die
Mediziner, tiglich 80 bis 100 Gramm Eiweifs zu essen,
80 bis 100 Gramm Fett und 400 bis 500 Gramm Kohlen-
hydrate. Umgerechnet auf Nahrungsmittel bedeutet das
etwa ein halbes Kilogramm Fleisch, 80 bis 100 Gramm
Fett, eineinhalb bis zwei Kilogramm Gemiise, Getreide,
Zucker und Mehlprodukte. Ich selbst esse bedeutend
weniger, und ich fiihle mich hervorragend.

Dem Alter nach sollte ich eigentlich daheim sitzen
und Socken stricken, ich aber bin stindig in Bewegung.
Allein in den letzten vier Jahren durchquerte ich viermal
zu Fufs die Sandwtisten des Zentralkarakum und Kysyl-
kum. Mit einer Gruppe von Gleichgesinnten machte ich
eine Gebirgswanderung von Naltschik nach Pizunda, bei
der wir vier Gebirgspasse tiberquerten. Wir waren 23 Tage
unterwegs, und unsere Tagesration bestand aus 50 bis 100
Gramm Buchweizen und 100 Gramm Trockenfriichten.
In Pizunda trafen wir genauso munter ein, wie wir auf-
gebrochen waren, wihrend zuféllige Weggefdhrten buch-
stablich zusammenbrachen vor Erschopfung. Bei unseren
Wanderungen durch den Altai, Tjen-Shen und Pamir ver-
hielt es sich genauso.
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Ein weiteres unverzichtbares Element des Systems der
nattirlichen Gesundung ist eine lebenswichtige Funktion
aller lebenden Organismen. Die Bewegung. Darunter
verstehe ich nicht nur die Moglichkeit des lebenden Or-
ganismus, seine Position im Raum zu verdndern (nen-
nen wir das dufiere Bewegung), sondern auch Prozesse,
die sich innerhalb des Organismus abspielen (innere Be-
wegung). Beide hingen zusammen und sind einem ge-
meinsamen Ziel unterworfen, ndmlich dem Organismus
die optimalen Existenzbedingungen zu sichern.

Und schliefilich noch ein letztes Hauptelement des Sys-
tems: die Abhértung, d.h. die natiirliche Warmeregulation
muss normalisiert werden. Jede biologische Art, so auch
der Mensch, hat ihre spezifischen biologischen Grenzen
des Temperaturhaushalts. Die verzirtelnde Wirkung un-
serer Zivilisation hat diese Grenzen fiir den Menschen
eingeschrdankt, was keineswegs als normal angesehen
werden kann.

Der Mensch sollte weder bei Hitze noch bei Kilte be-
sondere Unannehmlichkeiten empfinden. Aber besonders
wichtig ist es, dass er keine Angst vor der Kilte hat. Die
Kilte sollte sein Verbiindeter werden, weil sie die Schutz-
krafte des Korpers mobilisiert, seine Tatigkeit harmoni-
siert und den Prozess der Selbstregulierung stimuliert.
Darin besteht auch der Sinn der Abhirtung, welche sich
organisch in das System der natiirlichen Gesundung ein-
fugt.
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In den Fesseln der Tréagheit

Meine Vortrdge nehmen viele Menschen auf Tonband
auf oder sie schreiben mit. Ich kann sie verstehen: Die
Menschen mochten gesund sein, sie mochten so leben,
wie es ihnen die Natur bestimmt hat. Aber kaum ist
der Vortrag zu Ende, gehen die Horer nach Hause, und
schon beginnt ihr Wunsch, auf neue Art zu leben, un-
merklich zu verschwimmen: heute ein Zugestindnis an
die Trédgheit, morgen das nichste. Schliefilich nehmen
Trégheit und Zivilisation tiberhand, und ade ihr guten
Vorsdtze. Man braucht eine ausreichende Menge an
Wissen und innerer Kraft, einen starken Willen, um der
Macht der traditionellen - und verhdngnisvollen - Le-
bensweise zu widerstehen, welche ungleich gefdhrlicher
ist als Alkoholismus, Rauchen und andere Formen von
Sucht. Denn der Alkoholiker und der Siichtige wissen
zumindest um ihre Krankheit.

Und jetzt denken sie dartiber nach, ob sich ein »prak-
tisch gesunder« Mensch krank und minderwertig fuhlt,
wenn er jeden Morgen reichlich friihsttickt, Frau und
Kinder kiisst, mit dem Bus zur Arbeit fihrt, zur vorge-
gebenen Zeit in der Werkskantine oder in der néachs-
ten Imbiss-Stube sein Mittagessen einnimmt, am Abend
heimkommt, sein Abendbrot zu sich nimmt, die Zei-
tung liest, fernsieht und sich schliefflich schlafen legt.
Um ihn sorgen sich Konstrukteure, Designer, um fur
ihn den bequemsten, den weichsten Lehnstuhl oder die
eleganteste Couch zu entwerfen. Die Bauern fiittern ihr
Vieh, damit der Tisch unseres Normalbtirgers reich ge-
deckt bleibt. Talentierte Journalisten und andere Vertre-
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ter der schopferischen Zunft machen sich Gedanken
dariiber, wie sie den werten Erdbewohner unterhalten
konnen.

Die Menschen fahren auf Dienstreise oder in den Ur-
laub, und an den Fenstern fliegen kilometerlange Fa-
brikgeldnde vorbei, Alleen von Hochspannungsmasten,
uniiberschaubare Getreidefelder, die Stallungen von Vieh-
zuchtbetrieben, die Betonsdulen von Stauddmmen, und
die Herzen der Menschen hiipfen unwillkiirlich vor Ent-
ziicken tiber die Macht des Intellekts und die Geschick-
lichkeit der Menschen, denn das alles ist wirklich auf
seine Weise schon, talentiert und verniinftig.

Und plotzlich kommt eine gewisse Frau Schatalova
oder eine andere Gestalt und erzihlt, dass die Menschheit
alles falsch macht: Sie erndhrt, atmet und bewegt sich
nicht richtig. Nicht einmal richtig denken tut sie. Noch
jemandem kommt in den Sinn, dass das System der Land-
wirtschaft, nach welchem heute angebaut wird, zu nichts
gut ist, weil es die Fruchtbarkeit der Boden zerstort. In ei-
ner anderen Ecke der Welt predigt ein weiterer Sonderling,
dass die heutigen Formen der Energiegewinnung und
die modernsten Technologien die Natur zerstéren. Und
alle betonen, dass diese wohnliche, bequeme Zivilisation
in Wirklichkeit ungeheuerlich, verschwenderisch und
todlich fiir den Menschen ist, weil sie die natiirlichen
Bediirfnisse durch kiinstliche ersetzt und bestdandig zur
Selbstvernichtung des Menschen fiihrt. »Glauben die
denn im Ernst«, denkt der Normalbiirger bei sich, »dass
alle Menschen aus dem Tritt geraten sind und nur sie wis-
sen, wo's lang geht?« Wer auch immer was denkt, ich
personlich bin der Meinung, dass sich frither oder spater
alle umstellen miissen. Wenn es nur nicht zu spit sein
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wird. Ich bin weder Physiker noch Agronom, weder
Lyriker noch Ingenieur. Ich bin Arztin, deshalb werde
ich mit Fakten und Beobachtungen argumentieren, wel-
che beim Studium des menschlichen Organismus ge-
sammelt wurden.

Wer davon ausgeht, dass unsere Lebensbediirfnisse in
ihrer heutigen Form ewig gegeben und dem Menschen
organisch eigen sind, irrt gewaltig. Am deutlichsten wird
dieser Irrtum bei der Erndhrung.

Ich habe schon meine Meinung iiber die so genannte
Theorie der ausgewogenen Erndhrung gesagt. Diese ist
in Wirklichkeit keine theoretische, sondern eine ideolo-
gische Formulierung verdrehter Vorstellungen {iiber die
Erndhrung, die sich im Volksbewusstsein festgesetzt ha-
ben. Sie fiigt der Gesundheit der Menschen einen weit-
aus grofieren Schaden zu als alle Epidemien der Welt zu-
sammen. Das betrifft die entwickelten Lander des Wes-
tens genauso wie die prosperierenden Lander des Fernen
Ostens - Japan, Stidkorea u.a sind keine Ausnahme, ob-
wohl hier die Traditionen der alten Kultur, welche den
Menschen in seiner Ganzheitlichkeit wahrnehmen, noch
stark zu sein scheinen.

Jetzt aber zum Begriff der artgerechten Erndhrung.
Seinerzeit hat Wladimir Wernadski den Gedanken gedu-
ert (meiner Meinung nach miisste man diesen Gedanken
zum Naturgesetz erheben), dass die chemische Zusam-
mensetzung der Zellen jeder Art eines lebenden Orga-
nismus nur ihr selbst eigen ist, namlich dieser Art. Und
die Stabilitdt der chemischen Zusammensetzung ist von
der Besténdigkeit der artgerechten Erndhrung abhingig.

Schauen wir uns dafiir den Yak an, der unter den har-
ten Bedingungen des Hochgebirges lebt. Wovon ernghrt
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er sich? Von Gras, und ausschliefllich von Gras. Dabei
ist das ein méachtiges Tier, dessen Milch einen Fettgehalt
von zwolf Prozent erreicht.

Der Yak steigt nicht tiefer herab als bis 3000 Meter
tiber dem Meeresspiegel. In solchen Hohen wéchst das
Gras in seltenen Biischeln zwischen Steinen, im Winter
ist es noch dazu von dichtem Schnee bedeckt. Ich war
selbst haufig im Gebirge und habe dies mit eigenen Au-
gen gesehen. Die Yaks miissen sich ihre bescheidene Nah-
rung regelrecht ergraben. Von Kalorienhaltigkeit kann
hier keine Rede sein. Gleichzeitig versucht man uns zu
tiberzeugen, dass nur die Kalorien der Nahrungsmittel
den Energieverbrauch des Organismus wettmachen.

Dieses Beispiel zeugt davon, dass fiir jeden Organis-
mus nur jene Nahrung erforderlich und nttzlich ist,
welche ihm von der Natur vorgeschrieben ist. Kénnen
Sie sich vorstellen, was passieren wiirde, wenn wir den
Yak mit Fleisch oder Speck fiittern? Wenn er daran nicht
zugrunde ginge, dann wiirde er doch aufhoren, er selbst
zu sein, da die chemischen Zellen seines Organismus
sich allmé&hlich verdndern wiirden.

Auch der Mensch ist keine Ausnahme. Obwohl er im
Kampf ums Dasein begann, Tierfleisch zu essen, wur-
de dieses fiir ihn nicht zur artgerechten Nahrung. Sie
fragen, warum? Schauen Sie in den Spiegel: Haben Sie
scharfe Krallen und Klauen wie die Raubtiere, die sich
ausschliefSlich von Fleisch erndhren? Mehr noch, als
Arztin kann ich Thnen sagen, dass Sie auch keinen run-
den Magen haben, und dass Ihr Darm viel ldnger ist als
bei den Raubtieren. Wie viele Jahrhunderte wir uns auch
von Fleisch erndhren, wir werden doch immer wieder mit
denselben anatomisch-physiologischen Besonderheiten
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geboren wie am Beginn unserer evolutiondren Entwick-
lung. In unserem Organismus dndern sich nur der Auf-
bau und die Funktionen des Gehirns. Am Ende des 20.
Jahrhunderts haben wir bedeutend mehr Verstandespo-
tenzial als unsere prahistorischen Vorfahren.

Warum isst der Mensch also weiter Fleisch? Es gibt da-
fuir einige Griinde. Der erste und wichtigste liegt in sei-
ner Psychologie. Es ist eine jahrhundertealte Gewohn-
heit, die von Generation zu Generation weitergegeben
wird. Dabei muss man dies gar nicht kiinstlich kultivie-
ren. Es geniigt, dass man von klein auf so zu essen be-
ginnt »wie alle«. Ein grofier Teil der Schuld liegt auch
bei den Vertretern der Kalorientheorie, die mit allen
ihnen verftigbaren Mitteln die falsche These predigen,
dass die Nahrung umso wertvoller ist, je mehr Kalorien
in einer bestimmten Nahrungsmenge enthalten sind, was
in erster Linie fiir das Fleisch gilt.

Es gibt noch einen anderen Grund dafiir, dass sich die
Menschheit an ihre Irrttimer klammert: Das ist der un-
glaublich niedrige Stand des Wissens tiber den eigenen
Organismus, tiber seine Fahigkeit zur Selbstregulierung
und Selbstregeneration. Das gilt fiir Laien wie fur Ex-
perten aus der drztlichen Zunft gleichermafien.

Selbst wenn unsere Unbedarftheit sich nur auf das Ge-
biet der Erndhrung erstreckte, wiirde das schon ausrei-
chen, um die Gesundheit des Menschen zu destabilisieren.
Das Ungliick besteht darin, dass wir auch {iiber andere
Aspekte des Organismus nur wenig Bescheid wissen.
Beantworten Sie mir bitte folgende Frage: Gibt es auf der
Welt eine Maschine oder ein System, die oder das in
der Lage ist, im gleichgewichtigen Zustand zu arbeiten?
Zum Beispiel einen Verbrennungsmotor, der ohne Kiihl-
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system auskommt? Jeder Autofahrer wird Thnen sagen,
dass so etwas nicht moglich ist, der Motor wird einfach
seinen Geist aufgeben. Und der menschliche Organis-
mus ist auch so eine Maschine. Aber eben eine vollkom-
mene biologische Maschine mit einem automatisierten
Steuerungssystem, das den objektiven Gesetzen der Um-
welt unterworfen ist. Die Maschine funktioniert unter
anderem auf Grund der Temperaturunterschiede, die in
unserem Organismus herrschen. Bei einem normalen ge-
sunden Menschen betrdgt die Hauttemperatur 24 Grad
Celsius, die Innentemperatur des Korpers liegt bei 36,7
Grad Celsius. Die Storung dieser Temperaturdifferenz
fuhrt zur Erkrankung, wenn der Korper nicht abgehir-
tet ist. Die Abhdrtung hat die Aufgabe, unserem Orga-
nismus dabei zu helfen, auch starke Verdanderungen in
dem nattirlichen Temperaturgefille zu kompensieren.

Zu all dem kommt hinzu, dass wir nicht einmal gelernt
haben, uns zu bewegen. Richtig zu bewegen. Heute ist
es modern, fiir alles den Bewegungsmangel verantwort-
lich zu machen. Zahlreiche Krankheiten und Normab-
weichungen werden mit Bewegungsmangel und Mangel
an korperlichen Belastungen in Zusammenhang gebracht.
Aber sagen Sie mir, bewegen sich denn Sportler wenig?
Sie beschidftigen sich doch ausschliefilich damit, und
dennoch sind sie krank. Sind Soldaten etwa nicht krank?
Und die Bauern, die tagtdglich in Bewegung sind, noch
dazu in der frischen Luft? Sind sie etwa nicht krank? Sie
sind nicht weniger krank als alle anderen. Das heifst, es
geht nicht nur um die Bewegung an sich, sondern um die
richtige Bewegung. Vielleicht finden Sie es zum Lachen,
dass jetzt die Schatalova dem Traktorfahrer in seiner
Kabine Tipps gibt, wie er sich richtig bewegen soll. Das
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mag auf den ersten Blick wirklich ldcherlich klingen.
Aber nur fiir jene, die keine Ahnung von den Mdglich-
keiten, geschweige denn von den Bediirfnissen unseres
Organismus haben.

In der Bewegung geht es in der Hauptsache darum,
die Muskeln zu entlasten, sich ihnen anzuvertrauen, ih-
nen die Moglichkeit zu geben, sich in einem natiirlichen
Rhythmus frei anzuspannen und zu entspannen. Dann
werden nur jene Muskeln arbeiten, welche in dem Au-
genblick bei einer bestimmten Bewegungsart unbedingt
notig sind. Aber das will gelernt sein. Das System der
natiirlichen Gesundung beinhaltet Ubungen, deren Ziel
es ist, die Menschen die Kunst der Bewegung im Zu-
stand der Entspannung zu lehren.

In diesem Kapitel habe ich versucht, Ihre Aufmerksam-
keit auf den kiinstlichen Charakter unserer Zivilisation
zu lenken, auf ihre Losgetrenntheit von der Natur. Ich
wollte die ganze Unvollkommenheit unserer Vorstel-
lungen {iiber unseren Organismus aufzeigen. Denn die
ist der Grund fiir alles derzeitige und drohende Unbheil
der Menschheit.

Heute befinden wir uns in einer kritischen Phase un-
serer Entwicklung: Die Menschheit muss in sich die Kraft
finden, die Entwicklung der von ihr geschaffenen Zivili-
sation in einer Richtung zu verdndern, die den Menschen
wieder der Natur anndhert, und die Wissenschaft muss
sich auf die Erkundung der Gesetze besinnen, die die
Lebensfahigkeit des Systems Natur/Mensch sichern. Sonst
ist die Menschheit zum Untergang verurteilt. Es gibt kei-
nen anderen Weg. Mit dhnlichen Warnungen treten heu-
te die besten Kopfe der Menschheit auf. Horen wir auf
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ihre Stimme und beginnen wir mit uns selbst, mit dem
Umbau unserer Art zu denken und unserer Gewohn-
heiten. Sagen wir uns und allen: »Wohl dir, Mensch! In
deinen Héanden liegt dein eigenes Leben, das Leben dei-
ner Kinder, Enkel, Urenkel und all derer, die nach dir
kommen. Lerne, verniinftig damit umzugehen.
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Der richtige Weg

Ein Haus auf Sand

In meinen bisherigen Ausfithrungen habe ich den Erndh-
rungsproblemen viel Raum gegeben. Warum? Vor allem,
weil die Zusammensetzung der Nahrung in bedeutendem
Maf3 die chemische Zusammensetzung der Zellen des Or-
ganismus pragt. Und das beeinflusst wiederum unmit-
telbar alle anderen Prozesse, z.B. den Gasaustausch, den
Wiéarmehaushalt und das Denken.

Ein weiterer Grund liegt darin, dass kein anderer
menschlicher Tatigkeitsbereich mit derart vielen pseu-
dowissenschaftlichen, an Aberglauben grenzenden Vor-
stellungen verkntipft ist wie die Erndhrung. Das liegt
nicht zuletzt daran, dass bisher auf der Erde keine ganz-
heitliche, praktikable Wissenschaft von der Erndhrung
existiert.

Heute dominiert eine Theorie der ausgewogenen Erndh-
rung, deren Ausgangsbasis die statistischen Mittelwerte
einer gewohnlichen Nahrungsration eines Deutschen in
der zweiten Hilfte des 19. Jahrhunderts ist. Wenn nun der
Mensch tagtaglich fiir seine Arbeit und fur das Funktio-
nieren seines Organismus Energie verbraucht, muss die-
ser Aufwand an Energie kompensiert werden. Die »Ka-
loretiker« sagen, dies geschehe ausschliefdlich durch die
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Energie, die bei der Verbrennung der Naihrstoffe frei
wird. Die Kalorientheorie ldsst in den Fragen der Er-
ndhrung fiir keinerlei Pluralismus Raum. Die Logik ih-
rer Uberlegungen ist auf soldatische Weise geradlinig,
eine Tagesration der Erndhrung des Menschen soll nach
ihren Berechnungen im Schnitt 2500 bis 3000 Kilokalo-
rien betragen, woran es nichts zu riitteln gibt. Ich bin
tiberzeugt, dass es da was zu riitteln gibt.

Im ersten Kapitel habe ich einige Zahlen genannt,
und ich wiederhole sie. Die Mediziner empfehlen einen
taglichen durchschnittlichen Konsum von 80 bis 100
Gramm Eiweifs, 80 bis 100 Gramm Fett und 400 bis 500
Gramm Kohlenhydraten. Wenn jemand sich entschlos-
se, vollstindig auf pflanzliche Nahrung umzusteigen,
und sich weiter von diesen Kalorienvorgaben leiten
liele, miisste er tdglich etwa 10 bis 20 Kilogramm
Gemiise, Obst und Kriuter essen. Wenn man davon
ausgeht, dass unser Magen etwa 300 bis 400 Gramm
Nahrung fasst, miisste ein Vegetarier den ganzen Tag
pausenlos kauen, um diese Kalorienmenge zu sich zu
nehmen.

Dabei zeigt die Erfahrung von Millionen Menschen,
die auf den Konsum von tierischem Eiweifd - d.h. auf
Fleisch und Fisch, Eier und Milch verzichten, dass nichts
dergleichen geschieht. Vegetarier essen um nichts mehr
als die »normalen« Menschen, die sich ein Leben ohne
Fleisch nicht vorstellen konnen. Das bedeutet nur eins:
Ein Mensch, der ausschliefSlich pflanzliche Nahrung zu
sich nimmt, konsumiert bedeutend weniger Kilokalori-
en als die in der Kalorientheorie empfohlene Menge,
was ein Beleg fiir die Schwiche dieser Theorie ist.
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Was denkt der Magen?

Diese Uberschrift ist kein Scherz zu Threr Erheiterung.
Unsere Psyche und unsere Verdauungsorgane sind derart
eng miteinander verbunden, dass es manchmal schwer
zu begreifen ist, wer auf diesem Tandem der Chef ist,
wer die Geschmicker, die Gewohnheiten und schlief3-
lich den Lebensrhythmus bestimmt. Ist nicht fiir viele
Menschen das Gefiihl der Sattheit, das unsere Psyche
einlullt, Inhalt und Sinn des Lebens geworden?

Aber auch wenn man diese Einseitigkeit aufler Acht
lasst, kann man die Wirkung des Verdauungssystems auf
unsere Psyche nicht verleugnen. Wer hat sich noch nicht
dabei ertappt, dass das Hungergefiihl ihn fahrig und zer-
streut macht, das Gefiihl der Sattheit aber grofsmiitig?

Eine unermesslich grofiere Bedeutung hat jedoch der
umgekehrte Prozess: der Einfluss der Psyche auf die Ver-
dauungsorgane. Und zwar auf der bewussten wie auf der
unbewussten Ebene.

Die bewusste Ebene driickt sich in der Auswahl der
Lebensmittel aus, welche von vielen Faktoren abhdngt:
unseren Geschmaéckern, Gewohnheiten, Traditionen, un-
serem Wissensstand und nicht zuletzt dem Geldbeutel.
Aufierdem machen verschiedene Vorurteile, Dogmen,
Stereotypen und Neigungen ihren Einfluss geltend.

Die Einwirkung des Unterbewusstseins auf die Arbeit
des Magen-Darm-Trakts &dufiert sich nicht so deutlich
und wird erst dann offenbar, wenn im Organismus Ab-
weichungen von der Norm auftreten. Solange alle Orga-
ne und Systeme streng nach dem genetischen Programm
des Menschen funktionieren, solange der Mensch selbst
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ein vorbildlicher Biirger des »Rechtsstaats« der Natur
ist und die in ihr herrschenden Gesetze respektiert, mel-
det unser Organismus keine Katastrophen. Aber kaum
tiberschreitet man sie, gerdt die perfekt regulierte Auto-
matik des Unterbewusstseins Stiick fiir Stiick aus dem
Lot, und wir verwandeln uns in dchzende und stchnen-
de Patienten.

Koénnen wir die geheimnisvolle Arbeit des Unterbe-
wusstseins fiihlbar und sichtbar machen? Das ist mog-
lich, und zwar mithilfe eines Experiments, das der gro-
e Iwan Pawlow durchgefiihrt hat. Ich demonstriere es
manchmal bei meinen Vortragen. Ich frage das Publikum,
was passiert, wenn ein Mensch einen Loffel mit reinem
Flusssand einnimmt. Bildet sich Speichel oder nicht? Es
kommen die unterschiedlichsten Antworten, aber die
Mehrheit weifs es in der Regel nicht. Somit kann das Be-
wusstsein auf die Ergebnisse des Versuchs keine Aus-
wirkung haben, und das Unterbewusstsein ist am Zug.
Und dies spricht eine laute und deutliche Sprache: Der
Mund sondert Speichel ab. Aber was fiir einen Speichel?
Reines Wasser - ohne Beimischung jeglicher Enzyme.
Dann geben wir derselben Person einen Loffel mit gerie-
benem Zwieback, der sich duflerlich in nichts von dem
Sand unterscheidet. Diesmal wird ein dicker Speichel
abgesondert, der Ptyalin enthilt, ein Enzym, das Stédrke
in Zucker verwandelt.

Versuchen wir, das Unterbewusstsein in die Enge zu
treiben und verkomplizieren wir das Experiment. Geben
wir der Versuchsperson dieselben Zwiebackbrosel, aber
leicht gestifit. Es sondert sich ein fluissiger Speichel ab,
der arm an Ptyalin ist. Der siife Geschmack der Zwie-
backbrosel diente dem Unterbewusstsein als Signal, dass
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die darin vorhandene Stdrke schon in Zucker umgewan-
delt wurde und das Enzym nicht mehr gebraucht wird.
»Aber in Wirklichkeit ist es nicht so«, wird der ent-
tdauschte Leser sagen. »Heifit das, dass man das Unterbe-
wusstsein betriigen kann?« Nattirlich kann man das, und
wir machen das mit Erfolg mehrmals taglich. Die Natur
andert ihre Gesetze nicht in Abhéngigkeit von der Ehr-
lichkeit oder Unehrlichkeit der Menschen und passt sie
nicht unseren Flausen und Narrheiten an. Sie tiberldsst es
uns, ob wir ihre Vorschriften einhalten oder den kollek-
tiven Selbstmord vorziehen. Vorldufig tendiert die Ent-
wicklung in letztere Richtung.

Die Beispiele zeigen: Die Menschen brauchen heute
vor allem Wissen. Nach Mafigabe meiner Kréfte versu-
che ich, es ihnen zu geben, und beginne damit, Sie mit
der Arbeit der Verdauungsorgane bekannt zu machen.

Viele kennen wahrscheinlich den Terminus »Erkran-
kung des Magen-Darm-Trakts« und verbinden damit,
dass der Verdauungsprozess vor allem im Magen statt-
findet. In Wahrheit sieht das ein bisschen anders aus.
Die Verarbeitung der Nahrung beginnt im Mund. Von
hier aus gelangt sie durch die Speisershre in den Magen,
aus dem Magen in den Zwolffingerdarm, in welchen die
Génge der Leber und der Gallenblase miinden, aus dem
Zwolffingerdarm in den Diinndarm, dann in den Dick-
darm und zuletzt in den Mastdarm. Jede dieser Abtei-
lungen des Verdauungstrakts hat ihr eigenes Milieu. Der
Mund ist basisch, der Magen sauer, der Zwolffingerdarm
wieder basisch etc. Von Abteilung zu Abteilung &ndert
sich der Saure- bzw. Basenspiegel. Da es im Bewusstsein
des Durchschnittsbiirgers lediglich einen tibersduerten
oder untersduerten Magen gibt, was unangenehme Emp-
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findungen und durchaus reale Befiirchtungen auslost,
denkt er auch nicht dartiber nach, was geschieht, wenn
die Nahrung den Magen verlassen hat und in den Darm
gelangt. Dort passieren aber duflerst interessante Dinge.
Beginnen wir mit der Frage, auf welche Weise die sauer
oder basisch dominierten Abteilungen des Verdauungs-
trakts in ihren Zustand gelangen. Die Antwort auf diese
Frage birgt die Entrdtselung einer Vielzahl von Krank-
heiten.

Es ist namlich so, dass ein durchgingiger Darmkorri-
dor, wie ihn sich viele vorstellen, nicht existiert. Ich wiir-
de den Magen-Darm-Trakt mit den Kammern eines U-
Boots vergleichen, die durch wasserundurchldssige Bar-
rieren mit Ventiltiiren voneinander getrennt sind. Diese
Ventilttiren im menschlichen Verdauungstrakt verhin-
dern, dass saure und basische Bereiche miteinander in
Bertihrung kommen. Eine der wichtigsten Ventiltiiren ist
jene, die den Magen vom Zwolffingerdarm trennt. Denn
in diesen Bereichen sind saures und basisches Milieu am
stiarksten ausgeprégt. In der Ubersetzung aus dem Latei-
nischen heifit diese Ventiltiir der »Pfortner«. Wenn ein
Mensch mit Magen- oder Zwolffingerdarmbeschwerden
zu mir kommt, tiberpriife ich als Erstes, ob der »Pfort-
ner« nicht »die Tiir offen gelassen hat«. Denn die ein-
gesduerte, in Verdauung befindliche Masse gerdt dann
dahin, wo sie tiberhaupt nicht hingehort: in den Zwolf-
fingerdarm. Dort lost sie die Erkrankung des Zwolffin-
gerdarms aus, des Weiteren kénnen die Leber, die Bauch-
speicheldriise und der Diinndarm erkranken. Umge-
kehrt kann Gallenfliissigkeit in den Magen spritzen und
von seinen Wénden die schiitzende Schleimhaut wegit-
zen. Dann ist es fiir die Sdure eine Kleinigkeit, diese Stel-
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le zu zerfressen und ein Geschwiir hervorzurufen. Ana-
loge Erscheinungen gibt es im Diinn- und Dickdarm so-
wie im Mastdarm, wenn die Ventiltiiren zwischen ihnen
»beschadigt« sind.

Was kann die Ursache fiir eine Erkrankung dieser Tii-
ren sein? Vor allem eine falsche, nicht der menschlichen
Gattung entsprechende Erndhrung. Damit meine ich
den Konsum von tierischem Eiweifs, vor allem in Ver-
mischung mit Nahrung pflanzlicher Herkunft. Das
treibt unser Unterbewusstsein, wie im Fall mit dem ge-
stifiten Zwieback, in die Enge. Fleisch braucht bis zu
acht Stunden, bis es verdaut ist, Gemiise etwa vier Stun-
den und Obst eine Stunde. Wenn nun fiir jede Art Le-
bensmittel ein Verdauungsprogramm im Magen-Darm-
Trakt existiert, was kommt dann heraus, wenn Sie zum
Beispiel ein Stiick Ente oder Gans essen, das mit Apfeln,
Kartoffeln und Trockenpflaumen geschmort wurde?
Kein einziger Computer, nicht einmal ein superkluger,
wie es unser Unterbewusstsein ist, kann die Verdau-
ungsorgane gleichzeitig auf drei Programme einstellen.
Er wahlt eines aus, und zwar das heftigste. Dies zeichnet
sich durch &dufierste Konzentration der S&duren-Basen-
Milieus aus und durch erhohte Belastungen der Magen-
und Darmwénde. Da die gemischte Kost in unserer Er-
ndhrung den ersten Platz einnimmt, arbeiten unsere Ver-
dauungsorgane stindig unter erhohter Belastung und
verkiirzen so ihre Funktionsdauer.

Muss man sich dartiber wundern, dass frither oder spéa-
ter der Zeitpunkt kommt, wo auch der Pfortner und die
anderen Ventilklappen ihre Aufgaben nur mehr nach-
lassig wahrnehmen? Wenn man mich deshalb fragt, was
zu tun ist, sage ich ganz klar: Verbannen Sie tierisches
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Eiweifs vollstindig von Ihrem Speisezettel. Vollstindig
und fiir immer. Vorausgesetzt nattirlich, dass Sie gesund
sein wollen. Zuléssig sind seltene Ausnahmen an Feierta-
gen.

Fleisch ist kein artgerechtes Lebensmittel fiir den Men-
schen, wie etwa fiir ein Raubtier, das tiber Krallen und
Klauen sowie iiber Schnelligkeit verfiigt, um sein Opfer
zu jagen und zu tdten. Der Aufbau des menschlichen
Organismus hat sich seit den préhistorischen Zeiten, als
er auf der Suche nach pflanzlicher Nahrung durch die
jungfraulichen Wélder wandelte, nur wenig verdndert.
Im Prozess der Evolution entwickelten sich in erster Li-
nie sein Gehirn, sein Bewusstsein und sein Denken, und
das wurde zum entscheidenden Faktor beim Uberleben
der Menschheit. Erst heute beginnen wir, das zu verste-
hen. Ich bin Wissenschaftlerin, und ich bin es gewohnt,
mehr auf Fakten zu vertrauen als selbst auf die respekta-
belsten Meinungen, wenn diese sich nicht auf Erfahrung
und lebendige Praxis stiitzen konnen. Deshalb fiihre ich
hier ein einziges Beispiel an, welches dem Leser helfen
soll, sich im Nebel der Theorie der ausgewogenen Er-
ndhrung zurechtzufinden.

Weiter oben habe ich den Aufbau der menschlichen
Verdauungstrakte schematisch beschrieben und dabei u.a.
auf den Dickdarm hingewiesen. Lange Zeit konnten die
Gelehrten nicht verstehen, welche Rolle er in unserem
Organismus spielt. Erst die modernen Untersuchungen
von Alexander M. Ugolev* haben geholfen, nicht nur
den Dickdarm zu rehabilitieren, sondern auch seine un-
merkliche Arbeit wertzuschdtzen. Mehr noch, gerade dem

* Alexander Michailowitsch Ugolev, russischer Erndhrungswissenschaftler,
1926-1991, Mitglied der Akademie der Wissenschaften
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Dickdarm fillt die Rolle zu, der Theorie der ausgewoge-
nen Erndhrung den K.O.-Schlag zu versetzen, welche
der verstiegene menschliche Verstand einzig und allein
daftir konstruiert hat, seine Fresslust vor sich selbst zu
beschonigen.

Die Anhidnger der Theorie der ausgewogenen Erndh-
rung haben behauptet und behaupten weiterhin, dass es
Aminosduren gibt, welche im menschlichen Organismus
nicht erzeugt werden, ohne die er aber nicht existieren
kann: die essenziellen Aminosduren. Es wurde sogar der
Nachweis versucht, das diese Aminosduren ausschliefs-
lich im tierischen FEiweifs vorkommen, d.h. im Fleisch,
weshalb der Mensch geradezu verpflichtet sei, dieses zu
verzehren, wenn er nicht sterben will. Alexander Ugolev
und seine Mitarbeiter haben in einer Reihe von Experi-
menten herausgefunden, dass das Organ, welches diese
essenziellen Aminosduren erzeugt, in unserem Organis-
mus vorhanden ist - ndmlich der Dickdarm. Genauer
gesagt handelt es sich nicht um den Dickdarm selbst,
sondern um die Mikroorganismen, die in ihm Quartier
nehmen. Sie verwandeln unter Verwendung der mit der
pflanzlichen Nahrung in den Dickdarm gelangenden
Nahrstoffe diese in die fiir uns lebensnotwendigen, also
essenziellen Aminosduren und Vitamine. Ich habe sie
nicht zufdllig Quartiernehmer genannt. Die Koexistenz
unseres Organismus und der Mikroflora des Dickdarms
ist ein klassisches Beispiel fiir eine in der Natur weit ver-
breitete Erscheinung: die Symbiose.

Die Arbeiten Ugolevs und seiner Mitarbeiter erlauben
es, die historische Gerechtigkeit wiederherzustellen und
gleichzeitig die Frage zu kldren, warum der Teil der
Menschheit nicht ausstirbt, der auf den Konsum von
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Fleisch und Fisch verzichtet. Das ist genau die »Gret-
chenfrage«, welche die Verteidiger der ausgewogenen
Erndhrung immer gescheut haben wie der Teufel das
Weihwasser.

Es ist nicht verwunderlich, dass die Rolle des Dick-
darms so unterschitzt wird. Wenn der Organismus die
essenziellen Aminosduren mit dem tierischen Eiweif er-
hilt und niemand die Funktionen des Dickdarms kennt,
dann ist es vollig natiirlich anzunehmen, dass er nicht
besonders wichtig ist. Aber die Antwort auf die Frage,
warum Millionen Vegetarier ohne Fleisch leben und sich
hervorragend fiihlen, ist jetzt meines Erachtens klar.

Aber immer noch gibt es viel zu viele Menschen, die
sich ein Leben ohne Fleisch nicht vorstellen konnen.
Uberlegen Sie selbst: Kann man ungestraft ein ganzes
Organ abschalten, welches von der Natur in das System
unseres Organismus eingebaut wurde? Weder fiir das
Organ noch fiir Sie bleibt das folgenlos. Ihr Dickdarm
kann praktisch nur einen minimalen Teil seiner eigent-
lichen Aufgaben erledigen. Wenn Sie in der Nahrung
fremdartige Eiweifle und kiinstlich konzentrierte Sub-
stanzen verwenden, unterdriicken Sie die Mikroflora des
Dickdarms und behindern somit die Fahigkeit Ihres
Organismus zur Selbstregulierung.

Ich verstehe, dass das Gefiihl der Sattheit, das in unse-
rem Bewusstsein in erster Linie mit dem Konsum von
Fleisch in Zusammenhang gebracht wird, den Menschen
starker als jedes Seil an die gewohnte Lebensweise und
Erndhrung fesselt. Viele haben Angst, dass sie, wenn sie
auf die gewohnte Ration verzichten, stindig ein Hun-
gergefiihl haben werden.

Um diese Menschen zu beruhigen, mochte ich einige
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Details tiber den Dickdarm erzdhlen. Nehmen Sie das
Biologiebuch aus der Schule, suchen Sie den Abschnitt,
der den Verdauungsorganen gewidmet ist, und schauen
Sie, wie der Dickdarm aussieht, wie er in der Bauchhoh-
le liegt. Erinnert er nicht an ein gewohnliches Detail in
Ihrer Wohnung? Ganz richtig, er sieht aus wie ein langer
runder Heizkorper. Und er liegt so, dass er in der Lage
ist, alle in seiner Umgebung liegenden inneren Organe
zu erwdrmen. Wenn Sie in Threr Nahrung tierisches Ei-
weifs verwenden, dann gehen Sie davon aus, dass Ihr
Heizkorper abgeschaltet ist.

Fragen Sie Menschen, die sich nach dem Prinzip der
natiirlichen Gesundung erndhren, und sie werden Ihnen
erzdhlen, dass man nur die schmackhafte artgerechte Er-
ndhrung genieflen muss, damit die Mikroorganismen,
die den Dickdarm bewohnen, auf das erhaltene Signal
mit einem maichtigen Ausstofs von Warme reagieren. In
kurzer Zeit werden nicht weniger als 500 Kilokalorien
freigesetzt, wobei der Eindruck entsteht, dass man Ih-
nen eine Warmflasche auf den Bauch gelegt hat. Und ich
mochte unterstreichen, dass diese Wirkung eintritt, noch
bevor die Nahrung in den Dickdarm gelangt. Wenn sie
dort eintrifft, durchdringt Sie die Warme gleichsam von
innen, und Sie empfinden eine leichte, das Herz nicht
belastende und keine Atembeschwerden hervorrufende
Sattheit, welche Sie bis zur nichsten Nahrungsaufnah-
me begleitet und eine ausgeglichene, muntere Stimmung
erzeugt.

Aber ich wiederhole: Solche Empfindungen kennt nur,
wer konsequent die Anforderungen der artgerechten
Erndhrung befolgt. Die Zellen jener Menschen haben
ndmlich die ureigene menschliche Zusammensetzung
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(pH-Wert 7,4), und in ihrem Dickdarm herrscht die fiir
den Menschen typische Mikroflora. Um in diesen Zu-
stand zu kommen, braucht man mindestens zwei bis
drei Monate, wobei man in der ersten Zeit auch Irrita-
tionen in Kauf nehmen muss. Um diese zu tiberwinden,
quélen Sie sich nicht mit Hungern, sondern essen Sie so
oft, wie es Thr Organismus verlangt. Allméhlich kénnen
Sie in den natiirlichen Zustand der wirklichen Gesund-
heit tibergehen, und unbemerkt fiir Sie selbst gehen Sie
zur téglichen einmaligen oder zweimaligen Nahrungs-
aufnahme {tiber.

Das Wasser des Lebens

Als aufmerksamer Leser haben Sie vermutlich bemerkt,
dass ich entgegen den Gesetzen der schonen Wortkunst
von Kapitel zu Kapitel einige Dinge wiederhole. Diese
Aussagen sind Schliisselmomente fiir das Verstandnis des
Systems der nattirlichen Gesundung. Zu den wichtigsten
Dingen gehort fiir mich die Vorstellung vom mensch-
lichen Organismus als einem offenen System, das der
unmittelbaren und stindigen Einwirkung des uns um-
gebenden Kosmos ausgesetzt ist. Vermutlich ist das nir-
gends so deutlich und sichtbar wie bei der Bewertung
der Rolle des Wassers fiir den menschlichen Organis-
mus. Diese Rolle ldsst sich dufierst knapp formulieren:
Kein Leben ohne Wasser. Unser Korper besteht zu 70
Prozent aus Wasser, und zwar aus freiem Wasser, das
nicht an die Struktur der Korpersubstanz gebunden ist.
Wasser ist auch Bestandteil unserer Nahrung, und es tibt
einen bestimmenden Einfluss auf das Klima des Plane-
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ten aus oder anders ausgedriickt: Es formt die Bedin-
gungen unserer Lebensumwelt.

Man sollte meinen, dass es keine bekanntere und ge-
wohntere Sache gibt als das aus dem Hahn stromende
Wasser. Weit gefehlt. In Wahrheit gibt es keine ritselhaf-
tere und geheimnisvollere Substanz als dieses Element.

Beginnen wir damit, dass gewohnliches Wasser nicht
existiert. Das Wasser in der Natur hat keine konstante
Isotopenzusammensetzung, diese dndert sich standig. Es
gibt allein neun stabile Wasserarten. Wenn man alle be-
kannten Isotopen des Wasserstoffs und des Sauerstoffs
hinzunimmt, kommt man auf 135 Wasserarten. So viel
zu den »Daten« des Wassers.

Wenn wir uns nun das »Intimleben« des Wassers an-
sehen, wird es erst richtig interessant. Es ist namlich so,
dass keine einzige Substanz auf der Erde so sensibel auf
die kosmischen Erscheinungen reagiert. Die Chemiker
haben zum Beispiel bemerkt, dass der Verlauf einer iden-
tischen chemischen Versuchsanordnung vom Zeitpunkt
ihrer Durchfithrung abhidngt. Heute verlduft sie anders
als gestern, und morgen ist sie tiberhaupt nicht so wie
heute. Es wurde auch festgestellt, dass die Ereignisse,
die auf der Sonne vor sich gehen, sich in bestimmter
Weise im Wasser spiegeln. Die Reaktionen im Wasser
folgen dem Rhythmus der Sonnenaktivitt.

Das alles kann uns nattirlich nicht gleichgiiltig sein,
zumal alle chemischen Reaktionen in den Zellen unseres
Organismus in einem wiésserigen Medium vor sich ge-
hen. Wenn man all diese Fakten bedenkt, erinnert man
sich unwillkurlich an die gedemiditigte, eben erst ein neu-
es Leben beginnende alte Wissenschaft der Astrologie.
Wenn man ihren mystischen Nimbus aufier Acht lasst,
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so liegt ihr ein durchaus gesunder Gedanke tiiber die
Verbindung zwischen Mensch und Kosmos zu Grunde.
Diese Verbindung ist durchaus materieller Natur und
wird von der modernen Wissenschaft bestadtigt, obwohl
ihr Charakter und Mechanismus vorldufig noch unerklar-
lich sind.

Von allen gewohnlichen Eigenschaften des Wassers in-
teressieren mich als Arztin und Verfechterin des Systems
der nattirlichen Gesundung vor allem drei. Die erste hangt
mit den schweren Wasserarten zusammen, in denen die
Atome des Wasserstoffs von einem oder zwei Atomen sei-
ner schwereren Isotopen ersetzt werden - von Deuterium
(HDO, D20) und Tritium (HTO, T20). Die chemischen
Eigenschaften des gewohnlichen und des schweren Was-
sers sind fast identisch, aber vom Standpunkt des Bio-
logen wirkt das schwere Wasser niederschmetternd auf
die Lebenstatigkeit der Organismen.

Die zweite fiir mich interessante Eigenschaft des Was-
sers ist die Verdnderung seiner Struktur unter Einwir-
kung physikalischer Faktoren. Im strukturierten Wasser
beschleunigen sich bestimmte Prozesse: die Kristallisa-
tion, die Losung von Stoffen und die Absorption. Das
sind genau jene Prozesse, welche in der lebenden Zelle
stattfinden.

Beide Eigenschaften sind entscheidend bei der Her-
stellung der Gesundheit. Deshalb hat die Umwandlung
des Wassers in meiner Methode sehr grofie Bedeutung.

Worin besteht der Sinn der Umformung des Wassers?
Zum einen kann man dadurch die Wasserarten, die aus
schweren Isotopen gebildet werden, beseitigen; zum an-
deren kann man die Struktur verdndern. Es gibt heute
eine Reihe von Verfahren zur Umformung des Wassers,
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und ich mochte hier nicht im Einzelnen darauf einge-
hen. Ich will nur auf eine aus alten Zeiten {iiberlieferte
Methode verweisen, wie Sie natiirlich strukturiertes
Wasser erhalten konnen. Dazu schldgt man am 19. Janu-
ar ein Loch in das Eis eines Flusses oder Sees und ent-
nimmt aus einer Schicht bis zu einem halben Meter un-
ter dem Eis Wasser. Das ist nattirliches strukturiertes
Wasser, das duflerst gesund fiir den Menschen und unbe-
grenzt haltbar ist. Es ist tibrigens ein uralter Brauch, an
diesem einzigen Tag im Jahr, dem 19. Januar, in einem
Eisloch zu baden. Allerdings ist diese Methode heutzu-
tage mit Vorsicht anzuwenden, weil es kaum mehr sau-
bere, nicht von Industrie- und Landwirtschaftsabwis-
sern vergiftete Flisse und Seen gibt.

Der Wasserkonsum ist ein Hauptbestandteil des Sys-
tems der nattirlichen Gesundung. Meinen Patienten ver-
biete ich kategorisch, Leitungswasser zu trinken. Nicht
nur, dass es giftiges Chlor enthilt, auch seine feine
chemische Zusammensetzung, sein Salzgehalt und seine
Struktur werden bei der Verarbeitung im Wasserwerk
tberhaupt nicht berticksichtigt. Die Aufmerksamkeit
richtet sich nur auf die Reinigung von groben mecha-
nischen Fremdstoffen sowie auf die Entkeimung. Und
das ist meiner Meinung nach vollig unzureichend und
falsch. Deshalb verwendet man am besten destilliertes
oder Quellwasser, sofern die Quelle sauber ist. Dabei
sollten Sie ohnehin mdoglichst wenig Wasser zu sich neh-
men. Die von mir durchgefiithrten Versuche zeigen, dass
ein gesunder Mensch, der sich streng an die Empfehlun-
gen der artgerechten Erndhrung hilt, sogar unter extre-
men Wiistenbedingungen mit einer minimalen Wasser-
menge auskommen kann.
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Es gibt tibrigens eine ganz einfache Methode, um einen
Prototypen strukturierten Wassers zu bekommen: Legen
Sie einen Edelstein, zum Beispiel Jaspis oder Bergkris-
tall, in einen Glasbehilter, gieflen Sie Wasser dartiber
und verschlieffen Sie das Glas. Dieses Wasser kann man
trinken und fiir die Zubereitung von Speisen verwen-
den.

Im ersten Kapitel habe ich von unserer Durchquerung
der Wiiste Karakum von Bacharden bis zum Kurtam-
yschsker Nationalpark erzihlt. Hier mochte ich von der
Durchquerung der Sandwiiste des Kysylkum von Aralsk
nach Karateren berichten. Die Hauptaufgabe dieser Ex-
pedition war es, im Auftrag der Geographischen Gesell-
schaft der UdSSR zu {iiberpriifen, ob man unter Wiisten-
bedingungen den Wasserbedarf des menschlichen Or-
ganismus senken kann. Fiir mich selbst habe ich das
Problem etwas weiter gefasst: Wie grofs ist tberhaupt
der Wasserbedarf eines wirklich gesunden Menschen bei
einer rationellen, d.h. artgerechten Erndhrung? Als ich
mich mit der Optimierung des Wasserverbrauchs be-
schaftigte, habe ich weitgehend meine fritheren Beobach-
tungen an den ortlichen Bewohnern benutzt, als diese
noch nicht durch eine Vielzahl von Brunnen verwohnt
waren. Schon damals verwunderte mich, dass sie auf
ihren kilometerlangen Mairschen durch die Wiiste ledig-
lich zwei kleine Flaschen Wasser bei sich trugen.

Wir brachen auf, und in der Tiefe der Wiiste, als die
Hitze an ihrem hochsten Punkt schien, entschloss ich
mich, einen kleinen Selbstversuch zu unternehmen: Ich
nahm einen kleinen Schluck lauwarmen Wassers aus der
Flasche. Was ich dann ertragen musste, ist schwer in Wor-
te zu fassen. Mich tiberkam ein wahnsinniger Durst.
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Zeitweise dachte ich, verriickt zu werden. Ich hatte das
Gefiihl, dass ich mir auch einen ganzen Kiibel Wasser
hineinschiitten konnte, wenn ich die Moglichkeit hdtte,
oder gar zwei oder drei. Aber kaum hatte ich am Rast-
platz eine Tasse heiflen Tees getrunken, war alles wie
weggewischt. Der Grund liegt meines Wissens in der
Struktur des Wassers bei unterschiedlichen Tempera-
turen. Als Konsequenz trank ich auf meinen folgenden
Wiistenmérschen - und es waren insgesamt vier - zu-
sammen mit meinen Begleitern nur strukturiertes Wasser
und hatte keinerlei unangenehme Empfindungen. Und
wenn der Durst allzu grofs wurde, nahm ich einen Stein
in den Mund, um die Absonderung von Speichel zu sti-
mulieren, d.h. einer Fliissigkeit, die vermutlich struktu-
riert ist.

Die von mir durchgefiihrten Untersuchungen erlaub-
ten mir folgenden Schluss: Wenn der Organismus sich
artgerecht erndhrt, kann er mit einem bis zwei Litern
Wasser pro Tag wunderbar auskommen, selbst wenn er
nicht an die Hitze gewohnt ist. Dann braucht er keine 10
bis 16 Liter wie jene Menschen, die auf ihren Wiisten-
médrschen nach den Regeln der ausgewogenen Erndh-
rung leben.

Das sind nur einige Gedanken und Beobachtungen,
die eine ernsthafte wissenschaftliche Uberpriifung er-
fordern. Viel zu viel hdngt in unserem Leben mit dem
Wasser zusammen, mit diesem bekannten Unbekannten.

In meiner tiglichen Arbeit verwende ich verschiedene
Methoden, um die Wassergiite zu verbessern, insbeson-
dere verwende ich Absorptionsmittel. Das beste von ih-
nen diurfte wohl Graphit sein. Die Experten sind aufge-
fordert, hier ihre Meinung zu sagen.
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Eiweifsmangel oder Mangel an Wissen?

Ich schlage Thnen vor, eine kleine Rechenaufgabe zu 16-
sen. Es ist bekannt, dass im menschlichen Organismus
tagtaglich 300 Gramm Eiweif3 zerfallen. Aus den von mir
durchgefiihrten Experimenten weifs ich auflerdem, dass
die Teilnehmer von Fufimédrschen durch die Wiiste, Su-
permarathon-Laufer und Bergsteiger nicht mehr als 20
Gramm Eiweifs pro Tag erhielten und dennoch schwere
und anhaltende physische Belastungen ertragen konn-
ten. Aulerdem kennen wir den Standpunkt der Anhén-
ger der Theorie der ausgewogenen Erndhrung, welche
der Meinung sind, dass der Nahrstoffbedarf des Men-
schen ausschlieslich durch die Nahrungsaufnahme ge-
deckt wird. Es stellt sich die Frage: Aus welchen Quel-
len wird das Defizit an Eiweifs ausgeglichen? Dabei muss
man berticksichtigen, dass es nicht um irgendwelche se-
kunddren Substanzen geht, ohne die wir im Extremfall
auskommen konnten. Die Eiweifie sind die Grundlage
unseres Organismus, sie sind Bestandteil seiner Gewebe,
Zellstrukturen und Hormone und wichtig fiir den Stoff-
wechsel.

Man kann sich leicht ausrechnen, dass von einem 60
Kilogramm schweren Menschen, der sich nach dem
Empfehlungen des Systems der natiirlichen Gesundung
erndhrt, nach ca. 200 Tagen nichts mehr {iibrig ist. Ob-
wohl es natiirlich nicht so weit kommt, weil der Tod we-
sentlich friiher eintritt.

Es ist natiirlich klar, dass in Wirklichkeit keinerlei Ei-
weiffmangel vorliegt, sondern lediglich ein Mangel an
Wissen tiber die Prozesse, die in den Tiefen unseres Or-
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ganismus vor sich gehen. Aber dies beantwortet noch
nicht die Frage nach der Nachschubquelle fiir das ver-
ausgabte Eiweifs. Und wenn uns die Wissenschaft hier
nicht helfen kann, dann versuchen wir doch, uns auf die
Logik und den gesunden Menschenverstand zu stiitzen.

Beginnen wir mit den unbestrittenen, wissenschaft-
lich anerkannten Fakten. Wir wissen, dass im Eiweif3
Stickstoff, Sauerstoff, Wasserstoff, Kohlenstoff und ei-
nige andere chemische Elemente enthalten sind, die in
grofserer oder kleinerer Menge auch in der Erdatmos-
phére existieren. In der Luft, die wir atmen, befinden
sich ungefdhr 79 Prozent Stickstoff, fast 21 Prozent Sau-
erstoff, Spuren von Kohlendioxid, Helium und vielen
anderen Gasen.

Viele Jahre lang hat man angenommen, dass Pflanzen
und Tiere den freien Stickstoff der Luft nicht binden
konnen. Diese Fahigkeit wurde nur einigen Bakterien
zugeschrieben, die im Boden leben. Es wurde behaup-
tet, dass sie beinahe die einzigen Lieferanten von gebun-
denem Stickstoff an die Pflanzen sind, welche daraus
pflanzliches Eiweifs bilden. Die Tiere, welche diese
Pflanzen zu sich nehmen, wandeln das pflanzliche Ei-
weifd in tierisches um. Der Mensch, der Friichte, Pflan-
zen und Tiere isst, erhdlt auf diesem Weg das ganze er-
forderliche Spektrum an Eiweifsen.

Aber die jlingsten Forschungen haben keinen Stein
dieses primitiven Schemas auf dem anderen gelassen. Es
wurde z. B. nachgewiesen, dass die griine Masse der
Pflanzen zu neun Zehnteln aus gebundener Energie der
Sonne und aus Gasen der Atmosphdre besteht - unter
anderem auf Grund der Assimilation von Stickstoff aus
der Luft.
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Aber vielleicht sind Pflanzen die einzige Art von kom-
plizierten lebenden Organismen, welche in der Lage
sind, unmittelbar Luftstickstoff zu binden und aus ihm
Eiweifs zu bilden? Eine Reihe von Untersuchungen gibt
uns Grund zur Annahme, dass dies nicht der Fall ist. Die
ersten Zweifel streute bereits Iwan Michailowitsch Set-
schenow*. Er hat festgestellt, dass im arteriellen Blut,
das durch die Gase der Atmosphire angereichert ist und
sie in die Zellen transportiert, bedeutend mehr Stick-
stoff enthalten ist als im vendsen Blut. Setschenow gab
keine Antwort auf die Frage, was denn mit dem Stick-
stoff in unserem Korper geschieht. Angesichts der la-
bortechnischen Mboglichkeiten Ende des 19. Jahrhun-
derts war das auch nicht zu erwarten. Aber warum die
moderne Biologie keine FEile hat, sich dieser Frage anzu-
nehmen, ist schwer zu sagen.

Nichtsdestoweniger kann man dank der Arbeiten ver-
einzelter Enthusiasten mit ziemlich grofier Wahrschein-
lichkeit behaupten, dass unser Organismus das verbrauch-
te Eiweifs auch mittels der Aneignung von gasférmigem
Stickstoff ersetzt. 1970 erschien in Gorki das Buch eines
bemerkenswerten Menschen, des russischen Wissen-
schaftlers Wolski: »Die Bindung von Stickstoff durch
Pflanzen und Tiere«. Leider blieb es von den meisten
Wissenschaftlern unbemerkt. In einer Serie von einfa-
chen und scharfsinnigen Versuchen wies Wolski nach,
dass der Prozess, der von ihm im Buchtitel formuliert
wurde, tatsdchlich vor sich geht. Beispielsweise setzte er
eine Pflanze unter eine Glashaube und entfernte daraus
den Stickstoff. Die Pflanze ging sozusagen vor seinen

* Iwan Michailowitsch Setschenow, russischer Physiologe, 1829-1905
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Augen ein. Embryonen hoherer Tiere, die unter densel-
ben Bedingungen aufgezogen wurden, bekamen Miss-
bildungen. Besonders augenfillig waren die Versuche
mit Hithnereiern, von denen man annehmen wiirde, dass
sie den Embryo von Anfang an mit allem versorgen, was
er fur eine normale Entwicklung braucht. Der Entzug
von Stickstoff hatte trotzdem Missbildungen zur Folge.

Ich muss sagen, dass Wolskis Arbeiten in einem be-
stimmten Mafs den Erfolg unserer Untersuchungen be-
gunstigt haben, die wir in Raumschiffen und Raumsta-
tionen durchfiihrten. Thm ist es gelungen, den Raketen-
konstrukteur Sergej Korolev zu {iiberzeugen, dass man
den Stickstoff der Luft, die die Kosmonauten atmen
sollten, keineswegs durch Helium ersetzen sollte, wie
das urspriinglich geplant war.

In dieser Zeit arbeitete ich am Institut fiir Weltraum-
forschung der Akademie der Wissenschaften der UdSSR,
und Wolskis Experimente zogen meine Aufmerksamkeit
auf sich. Ich fuhr nach Gorki, um ihn personlich kennen
zu lernen, und ich traf einen hochinteressanten Men-
schen, dem es sein glanzender Forschergeist ermoglich-
te, den Rahmen des von ihm gewdhlten Fachgebietes zu
sprengen und erfolgreich auf dem Gebiet der Biologie
zu arbeiten. Damals schlug ich ihm ein neues Experiment
vor. Wolski hatte ndmlich in einem fiinfstiindigen Expe-
riment bemerkt, dass die ausgeatmete Luft mit Stick-
stoff angereichert ist. Es stand die Frage nach dem War-
um im Raum. Geschieht das moglicherweise infolge des
Zerfalls von zu viel konsumiertem Nahrungseiweif3?

Um diese Annahme zu {iberpriifen, schlug ich ihm vor,
die Atemluft des Menschen zu untersuchen, der sich nach
den Regeln der Heilkost erndhrt. Einer meiner Patien-
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ten, welcher streng die Regeln der artgerechten Erndh-
rung beachtete, nahm an dem Experiment teil.

Der Versuch wurde im Labor der Moskauer Lomo-
nossov-Universitdt durchgefiihrt. Wir entdeckten, dass
mein Patient im Verlauf der fiinf Stunden, die das Expe-
riment dauerte, allmdhlich die Menge an Stickstoff in
der ausgeatmeten Luft reduzierte. Dies bestitigte unse-
re Annahme, dass im ersten Versuch das Nahrungsei-
weifs die Quelle des Stickstoffs war. Wir scherzten da-
mals dartiber, dass der Mensch nichts Besseres zu tun
hat, als die Erdatmosphére mit Stickstoff anzureichern.

Man konnte jetzt weitere Untersuchungen anstellen,
wie man die vom Organismus verausgabten Eiweifse
durch die Bindung des atmosphdrischen Stickstoffs er-
setzen kann. Doch dies bleibt talentierten Einzelgdngern
tiberlassen, weil die »hohe« Wissenschaft zu schwerfil-
lig ist. Dabei wiirde die Losung dieses Problems es er-
lauben, unsere Ansichten tiber die Erndhrung und tiber
die Eiweifibilanz des Organismus grundlegend zu ver-
andern.

Wir haben die Wahl

Wir haben schon festgestellt, dass die moderne Erndh-
rungswissenschaft nicht auf der Hohe der Zeit ist. Ich
spreche nicht nur von unserem Land, sondern von der
Menschheit insgesamt. Die Theorie der ausgewogenen
Erndhrung hat die Menschen in eine Sackgasse gefiihrt,
aus der man sich auch durch eine Anpassung nicht fliich-
ten kann. Diese Theorie ist in ihrer ganzen Anlage falsch,
was wir alle zu spiiren bekommen. Der Alterstod als na-
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turliche Beendigung des Lebensprozesses, als allméhli-
ches Erloschen, das nicht mit langem Leiden verbunden
ist, ist zu einem unerreichbaren Traum geworden. Krank-
heiten, eine gefdhrlicher als die andere, strecken Men-
schen in einem Alter nieder, das eigentlich eine Zeit des
Aufblithens, der Weisheit und der schopferischen Arbeit,
der Liebe und der Erziehung von Kindern sein sollte.
Der durch die falsche Lebensweise und vor allem durch
die artfremde Erndhrung geschwéchte Organismus wird
eine leichte Beute aller moglichen Erkrankungen.

Sie fragen mich: Wo ist der Ausweg? Ist es denn nicht
moglich, die Bemiithungen der Wissenschaftler der gan-
zen Welt zu vereinigen und eine Theorie der Erndhrung
zu schaffen? Meine Antwort ist eindeutig: Nein, das ist
nicht moglich! Und zwar solange wir uns nicht selbst
definiert haben, solange uns nicht klar ist, wer wir sind
und was unser Platz in der Natur ist.

Die erste und wichtigste Frage, auf die wir alle antwor-
ten miissen, lautet: Wer sind wir, Pflanzenfresser oder
Allesfresser? Und diese Antwort kann die Natur selbst
geben.

Wenden wir uns den Fakten zu, welche sie uns in Hiil-
le und Fiille bereitstellt. Einen Teil von ihnen habe ich
schon angefiihrt: die artspezifischen anatomischen und
physiologischen Besonderheiten des menschlichen Or-
ganismus; die Erfahrung von Millionen Menschen, wel-
che das Fleisch vollstindig aus ihrer Nahrung verbannt
haben; und schliefllich die fiir den Menschen traurigen
Folgen der Verwendung von Fleisch.

Ich gebe zu, dass auf einem bestimmten Punkt der Ent-
wicklung das tierische Eiweifd zu einer Stufe auf einer
Treppe wurde, die es dem Menschen erlaubte, Mensch
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zu werden. Aber heifit das, dass wir auch weiter auf ei-
ner Treppenstufe leben miissen? Vielleicht ist es an der
Zeit, unsere »Wohnung« in jener okologischen Nische
zu errichten, die uns die Natur zugewiesen hat? Und
zwar so, dass wir die Nachbarn nicht beldstigen, ihnen
nicht das Leben vergiften mit unserer Ignoranz. An-
sonsten wird unsere Bequemlichkeit, die wir {iber alle
Mafien schdtzen, fiir uns alle zu einer kollektiven Grab-
stdtte.

Nehmen wir an, wir haben uns bei der oben gestellten
Frage fiir die »Pflanzenfresserei« entschieden. Ich hoffe
darauf und tue alles, was in meinen Kriften steht, um
diese Wahl zu unterstiitzen. In diesem Fall muss die
Erndhrungswissenschaft auf die zweite, entscheidende
Frage antworten: Ist die Nahrung die einzige Quelle,
aus der die Menschen ihren Energiebedarf decken kon-
nen?

Die »Theorie der ausgewogenen Erndhrung« antwor-
tet eindeutig mit Ja. Aber zahlreiche Fakten zeugen da-
von, dass es bei weitem nicht so ist. Denken wir logisch:
Kann der Mensch im Meer baden und trocken heraus-
steigen? Wir miissen die Theorie nicht kennen, die die
benetzenden Eigenschaften des Wassers erkldrt, schon
die gewohnliche Lebenserfahrung sagt uns, dass das un-
moglich ist. In unserem Fall badet der Mensch wie alles
Lebende auf der Erde buchstdblich in einem Meer von
Energie. Wobei es eine Vielzahl an Formen von Energie
gibt, sowohl solche, die von der Wissenschaft registriert
wurden, als auch solche, die noch unbekannt sind. So-
wohl die kosmische Strahlung als auch die Sonnenener-
gie und, wie die schon erwdhnten theoretischen Forschun-
gen Gerlowins gezeigt haben, die Energie des physi-
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kaiischen Vakuums. Die Verfechter der Kalorientheorie
erkennen nur eine Form der Energie an, die Warme-
energie, d.h. die Energie der Oxidation, in deren Verlauf
die chemischen Verbindungen der Stoffe aufgebrochen
werden.

Aber das Leben selbst widerlegt dieses kiinstliche
Konstrukt. Bereits am Anfang des Jahrhunderts richte-
ten die Gelehrten ihre Aufmerksamkeit auf die chemi-
sche und biologische Ahnlichkeit des Bluthdmoglobins
und des Chlorophylls der Pflanzen. Damals dufserte der
Schweizer Arzt Maximilian Bircher-Benner* die Ver-
mutung, dass »auch im Tier die Umwandlung der Son-
nenenergie in chemische Energie stattfinden kann«. In
diesem Zusammenhang erinnere ich noch einmal an all
meine Wiisteniiberquerungen - insbesondere denke ich
an jenen Marsch, der teilweise tiber den ausgetrockneten
Grund des Aralsees fithrte, wo tiiber Dutzende und
Aberdutzende Kilometer kein einziger Brunnen zu fin-
den ist. Hitten die Anhédnger der Theorie der ausgewo-
genen Erndhrung recht, wiaren weder ich noch meine
Kollegen, die mit mir den heiflen Sand durchquerten,
nach Hause zuriickgekehrt. Denn unsere tdgliche Wasser-
ration betrug weniger als ein Zehntel der Menge, die die-
se Theoretiker Menschen empfehlen, die unter schwerer
physischer Belastung stehen.

Ja, wenn man diesen Theoretikern Glauben schenkt,
dann hétte bei dieser extremen Unterversorgung mit Ka-
lorien von uns nicht einmal ein Schatten bleiben dtirfen.
Stattdessen verlor niemand an Koérpermasse, und einige
von uns nahmen sogar zu. Ich wiirde sehr gerne horen,

* Maximilian Bircher-Benner, 1867-1939, Schweizer Arzt und Ernidhrungwis-
senschaftler, Erfinder des »Bircher-Miisli«
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wie einer dieser »Kaloretiker« mir diesen Umstand er-
klart. Aber die hiillen sich in Schweigen.

Solange wir nicht aus unserer Lethargie erwachen,
wird den »Kaloretikern« ein sattes Leben und ein ruhi-
ger Schlaf sicher sein. Unser gemeinsames Los sind je-
doch lange Krankheiten und eine geringe Lebenserwar-
tung.

Die dritte Frage, auf die die Erndhrungswissenschaft
eine Antwort finden muss, ist die Frage, welche Energie
unser Organismus mit der Nahrung erhilt: nur Warme-
energie, wie uns die Vertreter der heute herrschenden
Theorie weismachen wollen, oder auch biologische En-
ergie?

Schauen wir uns dazu eine allseits bekannte Tatsache
etwas genauer an. Wie jeder weifs, verdoppelt ein Neu-
geborenes, das sich ausschliefilich von der Muttermilch
erndhrt, in 180 Tagen sein Gewicht. Beim Versuch, die-
ses Phianomen zu erkldren, ereifern sich die »Kaloreti-
ker« mit Erklarungen tiber den hohen Kaloriengehalt
der Muttermilch. Wie sieht die Wirklichkeit aus? In 100
Gramm Muttermilch sind lediglich zwei Gramm Ei-
weifs und eine winzige Menge an Fetten und Kohlenhy-
draten enthalten. Wenn man die Nahrungsration eines
Sauglings auf sein Korpergewicht bezieht, dann stellt
sich heraus, dass er nach dem Kaloriengehalt auf einer
Stufe mit einem hungernden Bettler steht. Aber das
Neugeborene gedeiht und wichst nicht tdglich, sondern
stiindlich. Wie ist das zu erkldren?

Bevor ich IThnen irgendwelche Schliisse oder Gedan-
ken dariiber anbiete, mochte ich Ihnen noch von einem
interessanten Experiment erzdhlen. Neugeborene Maiu-
se fiittert man mit nattirlicher Milch, und sie gedeihen
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prachtig. Aber kaum ersetzt man die nattirliche Milch
mit einem Gemisch, das exakt die chemische Zusam-
mensetzung der Milch reproduziert, aber dessen Ingre-
dienzen nicht aus lebender Substanz gewonnen wurden,
gehen die Mduse reihenweise ein. Sie leben mit diesem
»Futter« sogar kiirzer, als wenn sie nur einfaches Wasser
bekommen. Sobald man diesem Gemisch wenigstens
ein paar Tropfen natiirlicher Milch hinzuftigt, werden
die Versuchsmause flink und beweglich wie vorher.

Es wire naiv, irgendwelche Erklarungen dieser Fakten
von den Verfechtern der ausgewogenen Erndhrung zu
erwarten.

Es existiert die Annahme, dass alle materiellen Formen
nicht nur tiber Energie verfiigen, sondern auch {iber
Information. Man kann damit einverstanden sein oder
auch nicht, aber wer die Natur in ihrer Ganzheitlichkeit
auffasst, der begegnet auf Schritt und Tritt diesem drit-
ten Element in der Einheit von Materie und Energie. So-
mit ist es wohl eher angebracht, von einer Triade »Mate-
rie - Energie - Information« zu sprechen. Deshalb ver-
gessen Sie, wenn von biologischer Energie die Rede sein
wird, nicht das letzte Glied dieser Dreierformel.

Jetzt aber kehre ich zu der hoheren Energieform zu-
riick, welche mit den heutigen unsensiblen Methoden
und Geridten nicht registriert wird. Genau diese Energie
erhilt der Saugling mit der Muttermilch, sie belebt die
am Abgrund des Todes befindlichen kleinen Mduse. Die-
se Energie verbirgt sich wie eine zusammengedriickte
Sprungfeder im Weizenkorn und wartet auf ihre Stunde,
um mit dem auf die Sonne gerichteten Keim loszuschie-
Ben. Auf ihre Existenz haben die scharfsinnigsten Kop-
fe der Menschheit hingewiesen, und Wernadski, der sie
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die biologische Energie nannte, unterstrich gleichzeitig,
dass sie fiir unsere Vorstellung von Energie noch nicht
fassbar ist. Und der oben erwdhnte Schweizer Arzt Bir-
cher-Benner schlug sogar vor, den Wert der Lebensmit-
tel nicht nach ihrer wiarmeerzeugenden Fahigkeit zu be-
messen, sondern nach ihrer Fahigkeit, Sonnenenergie zu
akkumulieren. Dementsprechend teilte er die Lebens-
mittel in drei Kategorien ein. Zur ersten Kategorie, der
wertvollsten, zdhlte er die Produkte, die wir in ihrer
nattirlichen Form verzehren. Das sind Obst, Beeren,
Friichte von Strduchern, Wurzeln, Salate, Niisse, Man-
deln, Getreidekorner, Kastanien und von den tierischen
Produkten lediglich Rohmilch und Eier. In der Gruppe
zwei, die sich durch einen mafiigen Energieverlust in-
folge von Absterben und Erhitzung auszeichnet, zdhlen
Gemtise (Blatter, Staingel und Wurzeln), Pflanzenknollen
(Kartoffeln u.A.), gekochte Getreidekoérner und Teigwa-
ren, gekochte Friichte und von den tierischen Lebensmit-
teln gekochte Milch, junger Ké&se, Butter und gekochte
Eier. In die dritte Gruppe gelangten Lebensmittel mit
deutlich abgeschwéchter Energie, was durch Tétung, Er-
hitzen oder durch beides bedingt ist: Pilze, welche nicht
in der Lage sind, selbststindig Sonnenenergie zu speichern,
reifer Kédse, rohes, gebratenes oder gekochtes Fleisch,
Fisch, Gefltigel, gerducherte und gesalzene Fleischpro-
dukte, Wild. Wie wir sehen, ist die Werteskala der Le-
bensmittel, wie sie Bircher-Benner vorschldgt, der von
der Theorie der ausgewogenen Erndhrung empfohlenen
gerade entgegengesetzt. Und wer hat jetzt Recht?

Ich personlich lief meine letzten Zweifel nach mei-
nem Experiment mit den Supermarathonldufern fallen.
Ein paar Worte iiber diesen Sport selbst. Im Unterschied
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zum gewohnlichen Marathon, dessen Distanz 42,195
Kilometer betrdgt, legen die Supermarathonldufer in
sieben Tagen 500 Kilometer zuriick, je 70 bis 72 Kilome-
ter pro Tag. Diese fiir den menschlichen Organismus ex-
treme Belastung ist durchaus vergleichbar mit der
schwersten physischen Arbeit. Die Supermarathonlédu-
fer verbrauchen pro Tag bis zu 6000 Kilokalorien.

Fiir mein Experiment schleuste ich in eine Gruppe von
40 Supermarathonldufern einige nach meiner Methodik
vorbereitete Sportler ein. Die »normalen« Sportler ver-
pflegten sich mit Rationen, die von »kaloretischen« Ex-
perten zusammengestellt wurden. Sie verbrauchten am
Tag 190 Gramm Eiweifs, etwa 200 Gramm Fett und 900
Gramm Kohlenhydrate, was umgerechnet eben diese
6000 Kilokalorien ergab. Die Auswahl der Lebensmittel
entsprach vollstandig der ausgewogenen Erndhrung und
bestand aus Fleisch in allen moglichen Formen, Nudeln
und Sufligkeiten. Die Sportler, die zu meiner Gruppe
gehorten, bekamen am Tag 28 Gramm Eiweifs, 25
Gramm Fett und 180 Gramm Kohlenhydrate, was nach
der {iiblichen Methode 1200 Kilokalorien entsprach. Die
Lebensmittel waren vollwertig und energiehaltig und
hatten ihre natiirlichen Eigenschafen bewahrt: eine Riibe
und kein Riibenkonzentrat, frisches Griin, Obst, Gemii-
se, ganze Getreidekorner. In allen tibrigen Punkten - bei
der physischen Belastung und im Tagesablauf - gab es
keinerlei Unterschied zwischen den Teilnehmern des
Experiments. Die vergleichende Analyse ergab, dass
meine Schiitzlinge sich als robuster erwiesen und nicht
nur das Gewicht hielten, sondern sogar zulegten.

Und hier ein Auszug aus dem Protokoll eines anderen
Experiments, einem Vier-Tages-Lauf von Akademgoro-
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dok nach Barnaul, an dem 13 Mitglieder des Klubs der
Amateurldufer der sibirischen Akademie der Wissen-
schaften der UdSSR teilnahmen. Pro Tag liefen sie 50
Kilometer, wobei sie fiir jeden Kilometer vier bis fiinf
Minuten brauchten.

»Taglich vor und nach dem Lauf«, heifst es in dem Do-
kument, »wurden die Teilnehmer gewogen. Drei Teilneh-
mer behielten ihr Gewicht, zwei legten zwischen 0,7 und
2 Kilogramm zu.« Ich muss hinzuftigen, dass die Laufer,
die sich nach den Normen der Kalorientheorie verpfleg-
ten, bei dem Wettkampf drei bis vier Kilogramm verloren.

Die Ergebnisse des Experiments waren fiir die Anhan-
ger der Kalorientheorie eine grofie Uberraschung. Aber
der Donner ging vortiber, und alles blieb beim Alten.
Man muss auch nicht fragen, warum: Wenn die Fakten
den Postulaten der herrschenden Theorie widersprechen,
ist das schlecht fiir die Fakten.

Ich habe als Ergebnis meiner langjdhrigen Experimen-
te eine wissenschaftliche Vorstellung tiber die Normen
wahrer Gesundheit gewonnen - im Unterschied zur
»praktischen Gesundheit«. Der Hauptstoffwechsel des
Menschen, der nach dem System der natiirlichen Ge-
sundung lebt, braucht 250 bis 400 Kilokalorien. Der
»praktisch gesunde« und noch arbeitsfahige, aber fak-
tisch schon chronisch kranke Mensch braucht hingegen
1200 bis 1700 Kilokalorien.

In dem von mir erarbeiteten System hat die Mehrheit
der Ideen, die zu unterschiedlichen Zeiten von den grof3-
ten Gelehrten der Welt gedufiert wurden, Platz gefun-
den. Dabei hat jede von ihnen eine akribische und prak-
tische Uberpriifung in zahlreichen Versuchen und Ex-
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perimenten durchlaufen, bevor ich sie in mein System
aufnahm. Im Ergebnis ist es mir meiner Meinung nach
gelungen, die gidngigen Vorstellungen dartiber, wie der
Energieverbrauch des menschlichen Organismus ersetzt
werden muss, auf den Kopf zu stellen. Aber die Theorie
der ausgewogenen Erndhrung gibt ihre Positionen nicht
auf. Sie wird so lange darauf bestehen, wie sie Ihre
schweigende Unterstiitzung geniefit, und Sie sich nicht
von den Gewohnheiten und Geliisten lossagen, die ei-
nen fruchtbaren Boden fiir diese Theorie bilden.

Wir befinden uns auf einem Scheideweg. Die Kalori-
entheorie der Erndhrung ist nachweislich falsch. Doch
es wurde noch keine neue Erndhrungswissenschaft ge-
schaffen, und der Hauptgrund dafiir liegt in dem niedri-
gen Niveau unseres wissenschaftlichen Menschenbildes.
Nichtsdestoweniger wissen wir bereits, in welche Rich-
tung wir zu gehen haben. Es ist nur noch der erste
Schritt zu tun. Also machen wir ihn, denn nur der Ge-
hende bewiltigt den Weg.
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3

Die Atmung des gesunden
Menschen

Eine Kluft, so breit wie die Zivilisation

Zur Atmung habe ich ein besonderes, ich mochte sagen
ehrfiirchtiges Verhiltnis. Mit ihrer Hilfe wird die reins-
te, die lebendigste Verbindung mit dem Kosmos aufrech-
terhalten. Manchmal fillt es mir sogar schwer zu ent-
scheiden, ob die Atmung nur eine physiologische Funk-
tion meines Organismus ist oder ob der Kosmos selbst
mir das Leben einhaucht.

Ubrigens kénnen das heutzutage nur wenige fiihlen.
Zu weit sind Mensch und Natur voneinander entfernt,
und auf der Erde sind zu wenig Flecken geblieben, wo
man mit sich und der Welt des Lebendigen eins sein
kann. Wenn man von diesem Gesichtspunkt aus unsere
Stadte betrachtet, muss man zu dem Schluss kommen,
dass die moderne Zivilisation schon ldngst aufgehort
hat, auf das Leben auf der Erde Riicksicht zu nehmen.
Gebannt blickt sie auf ihre eigene Erstarrung, die sie fiir
Macht halt. Wiirde jemand sich die Miithe machen und
auf einer Karte die unberiihrte, von der zerstorerischen
Tatigkeit des Menschen ausgenommene Natur mit Griin
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zu kennzeichnen und die mit dem Todesatem der Zivili-
sation befallene mit Grau und Schwarz, so gliche diese
Karte dem diisteren Bild eines Leichenzugs. Mit schwar-
zen, fetten Klecksen wiirden auf ihr ungeheure Megapole
verschwimmen, wie kranke schwarz gewordene Venen
wiirden die gewundenen Linien der vergifteten Fliisse
anschwellen.

Von welchem Geheimnis der menschlichen Atmung
kann die Rede sein in einer stinkenden, lauten Stadt, die
aus Asphalt und Beton besteht? Vom Standpunkt der
Natur sind das leblose Wiisten, obwohl es nach der An-
zahl der Menschen pro Fldche ein Ameisenhaufen ist.

Am meisten beunruhigt mich, dass sogar unsere Kennt-
nisse iiber das Leben auf dem Studium der von uns selbst
kiinstlich geschaffenen Welt beruhen. Muss man sich dann
dariiber wundern, dass die moderne Medizin keine Kri-
terien fur wirkliche Gesundheit besitzt? Aber ohne ei-
nen solchen Mafistab ist es nicht schwer, auch denjeni-
gen fur gesund zu erkldren, der schon von Geburt an
krank ist.

Was bedeutet der Begriff »praktisch gesund« in der
Realitdt? Dass jemand gesund ist, aber nicht ganz? Aber
wenn er nicht ganz gesund ist, wie kann man ihn tber-
haupt fiir gesund halten? Hinter dieser Formulierung
verbirgt sich eine reine Konsumhaltung gegeniiber dem
Menschen, der vorldufig noch seine Arbeitsfdhigkeit be-
wahrt hat, aber jeden Moment die briichige Grenze iiber-
schreiten kann, die offene Krankheiten von versteckten
trennt. Am wenigsten annehmbar an dieser Formel ist
der Umstand, dass sie mit schénen Worten einen absolut
unnormalen, ndmlich kranken Zustand umschreibt, in
den uns unsere moderne Zivilisation treibt.
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Nachdem wir tiber die Atmung gesprochen haben,
schauen wir uns doch an, wie die moderne Medizin den
Atmungsprozess bewertet. Heute nimmt man an, dass
eine Atemfrequenz von 18 bis 20 Atemzyklen (Ein- und
Ausatmen) in der Minute normal ist. Worauf griindet
sich diese Uberzeugung? Auf einen statistischen Mit-
telwert, der die Atmung des modernen Menschen be-
schreibt, welcher keine Symptome einer Erkrankung
zeigt.

Sehen wir uns nun einen Menschen an, der sich an die
Empfehlungen des Systems der natiirlichen Gesundung
hilt. Seine Atmung hat sich ohne spezielle Vorbereitung
auf eine Atemfrequenz von vier bis sechs Atemzyklen
pro Minute normalisiert.

Und welche physiologische Funktion des Organis-
mus wir auch immer hernehmen, der Unterschied zwi-
schen praktischer und faktischer Gesundheit springt so-
fort ins Auge.

Na und, wird der eine oder andere Leser sagen, ist es
nicht egal, mit welcher Frequenz wir atmen? In der Tat,
ist es nicht wirklich egal? Vom Standpunkt des kiinstli-
chen Menschen sicherlich. Er hat es einfach nicht anders
gelernt, ja er kann auch physisch gar nicht anders atmen.
Was scheren ihn solche Banalitdten wie die Harmonisie-
rung des Lebensrhythmus unseres Organismus und der
kosmischen Rhythmen?

Was soll es da fiir Rhythmen geben, denkt er, wenn
der Rhythmus des Lebens dich an der Gurgel packt und
dir keine Luft ldsst.

Nehmen wir an, dass er Recht hat, und heute, wo doch
die Sorge um das tdgliche Brot alle tibrigen Sorgen in
den Hintergrund drangt, keine Zeit bleibt fiir solche
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Dinge. Aber ist es denn in anderen Lindern anders?
Keine Spur! Die gleichen 18 bis 20 Zyklen pro Minute
werden postuliert. Es herrscht die gleiche Unbildung in
Fragen der Atmung und Erndhrung, und was das Wich-
tigste ist: Uberall findet man die fehlende personliche
Verantwortung fiir die eigene Gesundheit.

Die Mehrheit der Menschen ist der festen Uberzeu-
gung, dass mit der Atmung bei ihnen alles in Ordnung
ist. Was soll es hier auch fiir Tricks geben: Atme, wie es
sich atmet, den Rest erledigt die Natur auch ohne dein
Mitwirken.

Bis heute herrscht die Uberzeugung, dass es die Haupt-
und beinahe einzige Aufgabe der Atmung ist, die Zellen
des Organismus mit Sauerstoff fiir die Oxidation der
Nahrstoffe zu versorgen und dann das Kohlendioxid
abzufiihren, welches sich beim Stoffwechsel bildet. Er-
raten Sie den Zusammenhang mit den Theoretikern der
ausgewogenen Erndhrung, die der Meinung sind, dass die
einzige Energiequelle im Organismus die Kalorien der
Nahrung sind? Und jetzt kombinieren Sie die beiden
Standpunkte und schauen Sie, wie primitiv das Modell
des menschlichen Organismus ist, das sich hier abzeich-
net. Die Analogie mit einer Dampfmaschine ist vollstan-
dig: Der Mensch schaufelt sich Brennstoff in Form von
Lebensmitteln ein, durch die Liiftung (die Lunge) wird
Sauerstoff zugefiihrt, der Brennstoff wird verbrannt, und
die Abfdlle, die nach der Verbrennung zuriickbleiben,
werden weggeworfen. Und das ist die Krone der Schop-
fung der Natur, ein Mikrokosmos? Wie wenig muss man
doch den Menschen lieben, wie wenig muss man ihn
kennen, um ihn auf eine Stufe mit einem Regenwurm zu
stellen?
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Manchmal grenzt es ans Licherliche. In unserer Me-
dizin hat beispielsweise die in China entstandene Aku-
punktur eine weite Verbreitung gefunden. Gleichzeitig
wird die Lehre tiber die aktiven Punkte und Meridiane,
entlang derer sich die Energie im menschlichen Korper
verbreitet (und das ist die Grundlage der Akupunktur),
bis heute als nicht wissenschaftlich bezeichnet. Somit
begeben wir uns freiwillig ins Abseits: Wir lehnen die
Lehre der alten chinesischen Naturkenner ab, statt sie
zu verstehen und sie auf der Grundlage exakter Metho-
den weiterzuentwickeln.

Aber es existiert ein noch ernsterer Grund fiir die ver-
einfachte und fehlerhafte Vorstellung vom Menschen
und seinem Platz in der lebenden und leblosen Natur.
Haben Sie jemals dartiber nachgedacht, warum Sie oder
Ihre Freunde niemals das Gefiihl verldsst, dass Thr Leben
ein einziges sinnloses Theaterstiick ist, das von einem
geheimnisvollen Regisseur inszeniert wurde? Die einen
geben diesem Regisseur den Namen einer konkreten his-
torischen Personlichkeit, andere sehen hier den Einfluss
von hoheren, dunklen oder lichten Kriften, Bewohnern
fremder Planeten, Besuchern von anderen Welten. Nur
wenige legen sich Rechenschaft dariiber ab, dass ein
normaler Mensch mit einer gesunden Psyche nicht an-
ders kann, als sich in dieser kiinstlichen Welt, die von
den Handen unendlich vieler Generationen erbaut wur-
de, wie in einem absurden Theater vorzukommen. Es
gibt nichts Widernattirlicheres als den Umstand, dass der
von der Natur erschaffene Mensch sich durch lieblos
bemalte Kulissen von ihr abschottet. Mehr noch, er ist
zutiefst davon tiberzeugt, dass diese Kulissen die Natur
selbst sind, der er stindig seine Liebe erklart und welche
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sich unmerklich in eine gesichtslose »Umwelt« verwan-
delt hat. Muss man sich dariiber wundern, dass seine
»Sorgen« die Fliisse in Abwassergriaben verwandelt ha-
ben, die Meere in Salzstimpfe, blithende Boden in radio-
aktive Wiisten, und dass er selbst zu einem Fliichtling
im eigenen Haus wurde?

In diesem Sinne waren unsere Vorfahren gliicklicher
als wir: Sie hatten es einfach noch nicht geschafft, die
Natur zu degradieren, und konnten deshalb objektiv
tiber sie urteilen und die Welt beinahe in ihrer urspriing-
lichen Reinheit und Frische empfinden. Nicht zufillig
sind uns aus der Tiefe der Jahrhunderte Systeme tiberlie-
fert worden, die dem Menschen die Moglichkeit geben,
sich als Teil des Kosmos zu empfinden: das schon er-
widhnte indische Yoga, die chinesische Akupunkturtech-
nik und das grofSartige Mazdaznan.

Atmung und Energie

Auf den Atmungsprozess passen durchaus Begriffe wie
»Verbindung«, »Einklang«, »Proportion« - all dies sind
Bedeutungen des griechischen Wortes »Harmonie«. Das
sind auch jene Begriffe, welche die Besonderheiten der
Musik, der Poesie, der Malerei und jeder anderen Kunst
ausmachen. Nicht zuféllig haben die Alten von der
»Kunst des Atmens« gesprochen. Es ist eine klassische
harmonische Schwingung.

Die Atmung hat fiir uns eine grofse Bedeutung, weil sie
den Organismus mit Sauerstoff versorgt, ohne den augen-
blicklich alle Prozesse und somit das Leben zum Still-
stand kdmen. Eine falsche Erndhrung schldgt sich erst nach
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Monaten oder Jahren auf die Gesundheit nieder. Auf feh-
lenden Sauerstoff - den Stillstand der Atmung - reagiert
der Organismus hingegen sofort: Es reichen wenige Mi-
nuten ohne Atem aus, und der Mensch stirbt. Bereits
nach fiinf bis sieben Minuten ohne Sauerstoff kommt es
in der Hirnrinde zu irreparablen Verdanderungen.

Der Atem ist tonangebend bei den Emotionen des
Menschen, bei seiner geistigen Tatigkeit, beim Blutkreis-
lauf, bei der Nahrung, beim Wéarmehaushalt - kurz ge-
sagt bei allen wichtigen Prozessen des Organismus, die
seine Verbindung mit der Umwelt herstellen. Und jetzt
fragen wir uns, wie effektiv dieser Energieaustausch ist,
wenn der Rhythmus unseres Organismus nicht mit den
Rhythmen des Kosmos verbunden oder zu wenig mit
ihnen harmonisiert ist.

Das einfachste Beispiel fiir diese Verbindung kennen
wir alle: die Reaktion unseres Organismus auf die Ab-
folge von Tag und Nacht. Nachts féllt die gesamte Na-
tur - und mit ihr auch der Mensch - in Schlaf. Das ist die
Zeit der vollstindigen Entspannung des Organismus,
die Zeit der ungehinderten Verbreitung der Lebensener-
gie in seinem Inneren. Diese Energie erreicht ihn auf den
unterschiedlichsten Wegen, in erster Linie {iber die At-
mung. Auch wenn manche emport aufschreien, sobald
sie auf den Terminus »Lebensenergie« stoflen, so gehort
die Vorstellung von ihr zu den Eckpfeilern des Systems
der natiirlichen Gesundung. Die Alten kannten diese
Energie unter den unterschiedlichsten Bezeichnungen:
Prana, Chi-Energie etc. Die Menschheit besafs niemals
die Fahigkeit und besitzt sie auch heute nicht, diese En-
ergie mithilfe von Gerédten zu messen, aber nur Ignoran-
ten beeilen sich, alles ihrem Verstindnis Unzugéngliche
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mit ideologischen oder auch mit ganz gewdhnlichen
Pflastersteinen zu bewerfen.

Kehren wir noch einmal zuriick zu den Rhythmen der
Natur und den Rhythmen unseres Organismus, welche
immer weniger aufeinander abgestimmt sind. Schlaflo-
sigkeit, ein schwerer, nicht die erwiinschte Erholung
bringender Schlaf, wird zur Geifiel der Menschheit. Der
Konsum von Beruhigungsmitteln steigt. Aber sogar die
starksten Schlafmittel bringen keine Erleichterung, weil
sie das Bewusstsein abschalten, aber die Anspannung
des Organismus nicht beseitigen. Dies hat zur Folge,
dass die Kandle der Lebensenergie verschlossen bleiben
und sich der Organismus nicht erneuert, nicht die er-
wiinschte Erholung erhiilt.

Aufler der Abfolge von Tag und Nacht existiert in der
Natur eine Vielzahl von anderen bekannten und noch
nicht bekannten Rhythmen. Es gentigt, auf die Mond-
phasen hinzuweisen, auf die Jahreszeiten, auf die Rhy-
thmen der Sonnenaktivitit und auf die sich periodisch
wiederholenden Planetenstellungen, welche einen deut-
lichen Einfluss auf alle Lebensprozesse im Menschen
haben, darunter auch auf die Atmung.

Wir haben uns zusammen mit der Natur entwickelt und
sind ihr untrennbarer Bestandteil. Darum ist die Idee der
Isolation des Organismus von der Umwelt verhdngnis-
voll und tragt in sich den Geist der Konfrontation, von
dem unsere ganze Zivilisation belastet ist. Sich nicht von
der Natur zu isolieren, sondern mit ihr zusammenzu-
flieen, nach ihren Gesetzen zu leben, das ist der einzige
Ausweg fuir diejenigen, die wirklich gesund sein wollen.
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Atmung und Blutkreislauf

Die Lunge ist der wichtigste Teil unseres Atmungsappa-
rates. Der rechte Lungenfliigel besteht aus drei Teilen,
der linke Lungenfligel ist zweigeteilt. Bei der Atmung
gelangt die Luft durch die Nase bzw. den Mund in die
Luftrohre, welche sich in fiinf Bronchien teilt (entspre-
chend der Anzahl der Lungenteile). Die Bronchien ver-
zweigen sich und bilden im Lungengewebe ein dichtes
Netz von sich verengenden Kanilen. Diese Kanile en-
den mit Luftbldschen - den Alveolen, deren Winde von
feinsten Kapillargefdafien durchzogen sind. Hier findet
der Gasaustausch statt.

Der Atmungsvorgang ist sehr komplex, darum ver-
zichte ich hier auf eine genauere Erlduterung. Nur eines
mochte ich bemerken: Die Bauchatmung ist ausschlag-
gebend. Sie hidngt eng mit der Brustatmung zusammen
und ist die eigentliche Grundlage des natiirlichen At-
mungsprozesses eines gesunden Menschen.

Aus dem Mathematikunterricht wissen wir, dass Auf-
gaben, in denen es nur Unbekannte gibt, keine Losung
haben. Im Leben ist oft alles ganz anders: Es werden nicht
einmal die Aufgaben gelost, bei denen alles bekannt ist,
sogar die Antwort. Zu diesen zdhlt auch die Aufgabe,
bei der die Frage zu beantworten ist: Warum verringert
sich das Atempotenzial des Menschen gegen sein 60. Le-
bensjahr auf das Niveau eines neunjdhrigen Kindes?

Der Hauptgrund ist die widernatiirliche Lebenswei-
se des Menschen. Sie kann korrigiert werden, wenn die
allgemeine Kultur des Menschen verdndert wird, vor al-
lem die Korperkultur. Und das erfordert hohe personli-
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che Verantwortung jedes Einzelnen fiir seine Gesund-
heit.

Dabei gilt es vor allem, mit der falschen, fiir den Men-
schen als biologische Art ungeeigneten Erndhrung Schluss
zu machen. Wenn téiglich das Vier- bis Fiinffache - oder
sogar das Zehnfache - von dem gegessen wird, was die
Natur vorgesehen hat, dehnt sich der Magen aus, und in
der Bauchhohle bilden sich Fettablagerungen. Der ver-
grofierte Magen-Darm-Trakt verzerrt die Funktion des
Zwerchfells, eines der wichtigsten die Atmung unter-
stiitzenden Elemente, und beschrinkt seine Beweglich-
keit. Dabei fiihrt eine breite Amplitude der Bewegung
des Zwerchfells zu einer tiefen, langsamen Atmung, wo-
gegen eine schmale Amplitude eine schnelle, oberfldch-
liche Atmung bedeutet. Warum ist der erste Atmung-
styp dem zweiten vorzuziehen?

Wissenschaftler haben herausgefunden, dass der mensch-
liche Korper bei tiefer Atmung Endorphine bildet, die
an den Synapsen der Nervenzellen die Weiterleitung der
Schmerzinformation blockieren. Dies setzt die Schmerz-
grenze deutlich hoher und fithrt zu einer besseren Kon-
trolle tiber den Korper. Die Endorphine haben dadurch
auch einen grofien Einfluss auf das geistige und korper-
liche Wohlbefinden und sorgen fiir eine positive emotio-
nale Ausrichtung.

Aber vom Grad der Erhchung oder Verringerung des
Drucks in der Bauchhohle hiangt nicht nur die Effekti-
vitit des Atmungsprozesses ab, sondern auch die des
Blutkreislaufs.

Es ist bekannt, dass der Blutdruck in den Arterien be-
deutend hoher ist als in den Venen. Aus einer verletzten
Arterie sprudelt das Blut wie aus einem Springbrunnen,
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und aus einer Vene fliefit es wie ein Rinnsal. Der Druck
in den Arterien wird von dem maichtigen Herzmuskel
erzeugt, in ihnen fliefit das Blut weg vom Herzen. In den
Venen wird das Blut zuriick zum Herzen transportiert,
allerdings ohne die Hilfe des Herzmuskels. Bei einer
Vene im Muskelgewebe des Beins beispielsweise bewegt
sich der Blutstrom dank der Kontraktion der Muskeln,
die die Venen zusammendriicken und auf diese Weise
das Blut in Richtung Herz schieben. Einen Riickfluss
gibt es nicht, weil die Venenklappen die Bewegung des
Blutes nur in einer Richtung zulassen.

Aus heutiger Sicht, wo die Stabilitdt unseres Organis-
mus auf Grund der unnattirlichen Lebensweise kaum
noch Reserven aufweist, sieht die Konstruktion des Ve-
nenkreislaufs nicht besonders verldsslich aus. Aber man
darf nicht vergessen, dass das ventse System nicht auf
den heutigen kiinstlichen Menschen ausgelegt wurde, der
sich kaum bewegt, sondern auf den Urmenschen, der
auf der Nahrungssuche stindig in Bewegung war. Muss
man sich denn wirklich dariiber wundern, dass die schlaf-
fen Muskeln des heutigen Menschen nicht mit ihren
Verpflichtungen zurechtkommen? In der Folge bleibt das
Blut in den Venen stehen, die GefiSwidnde verlieren ihre
Elastizitdt, und die Venenklappen funktionieren nicht
mehr richtig. Am Ende stehen Krampfadern und eine be-
schleunigte Entwicklung sklerotischer Erscheinungen.

Schon diese fliichtige Bekanntschaft mit dem System
unserer Atmung zeigt, wie sehr im menschlichen Orga-
nismus alles zusammenhéangt.

Aber ein sehr wichtiges Element in der Atmung habe
ich noch nicht erwéhnt: die Hautatmung. Welche Rolle
sie im menschlichen Organismus spielt, zeigt ein Fall, der
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sich im Italien der Renaissance ereignet hat. Am Vorabend
des traditionellen Karnevals wurde der Korper eines Kna-
ben, der den Cupido spielen sollte, mit goldener Farbe
bemalt. Man wusste nicht, dass die Hautatmung, also der
Austausch von gasformigen Stoffen tiber die Haut, fur
den Organismus lebensnotwendig ist. Der Knabe starb.

Aber beschrankt sich denn die Hautatmung auf diese
eine Funktion? In den vorhergehenden Abschnitten ha-
be ich schon darauf hingewiesen, dass zwischen dem
Bluthdmoglobin und dem Pflanzenchlorophyll, welches
unter Sonneneinstrahlung die Atmosphirengase und die
Sonnenenergie bindet, eine Ahnlichkeit besteht. Es ist
durchaus logisch anzunehmen, dass in unserem Orga-
nismus die Funktion des Hamoglobins sich nicht auf die
Weitergabe des Sauerstoffs an das Korpergewebe be-
schrankt. Doch davon spater.

Vom Einatmen und Ausatmen

Mit der Luft, die wir einatmen, strdmen atmosphérische
Gase in unseren Korper. Doch Atmen bedeutet »Ener-
gieaustausch«, und das heifit, dass die Zusammenset-
zung der ausgeatmeten Luft ebenso bedeutsam ist.

Zu dem Verstindnis der Rolle des Kohlendioxids im
Organismus hat auch der Biochemiker Maxim F. Gulyj*
viel beigetragen. Er hat seine Aufmerksamkeit auf die
Existenz verschiedener Modifikationen von kohlensau-
ren Verbindungen gerichtet, welche in einem bestimm-
ten Prozentverhiltnis untereinander stehen sollten.

* Maxim Fedotowitsch Gulyj, Biochemiker, geb. 1905, Stalin-Preistrager 1952,
Mitglied der Akademie der Wissenschaften
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Die Untersuchungen von Gulyj legten den Grund-
stein fiir ein vollig neues Verstdandnis der Rolle des Koh-
lendioxids im Stoffwechsel des menschlichen Organis-
mus. Jede Storung darin kann schwere Folgen haben -
Bronchialasthma ist nur eine von ihnen.

Die ersten Anzeichen sind verkiirztes Einatmen, er-
schwertes Ausatmen oder beides gleichzeitig. Bronchi-
alasthma mit Medikamenten zu heilen, besonders mit
Broncholytika, ist das Gleiche, wie Feuer mit Benzin zu
16schen. Die Verkrampfung der Bronchien ist eine na-
turliche Abwehrreaktion des Organismus, damit soll das
Entweichen von Kohlensdure aus dem Korper verringert
werden. Die Broncholytika stéren diesen Selbstregulie-
rungsprozess. Die Antwort auf die Einmischung durch
Medikamente wird unbedingt eine Verstarkung der Kram-
pfe sein. Um Bronchialasthma loszuwerden, muss man
nicht seine Folgen heilen. Man muss die Ursachen besei-
tigen, die die Prozesse des Gasaustauschs entstellen.

Es ist bekannt, dass eine mangelnde C0.-Konzentra-
tion im Organismus krank macht. Daraus ergibt sich
der Wunsch zu kldren, wo die Ursachen fiir die Entste-
hung des Defizits liegen. Alle Spuren fithren zu den
Muskeln unseres Korpers, bei deren Tatigkeit Kohlen-
dioxid entsteht. Aber dies ist nur eine von vielen Ver-
bindungen des Kohlenstoffs mit Sauerstoff. Es hat einen
»kleinen Bruder«, das Kohlenmonoxid mit der chemi-
schen Formel CO. Wiahrend CO. unser Freund ist, ist
CO unser argster Feind. Es entsteht unter Sauerstoff-
mangel und verschlingt den Sauerstoff tiberall, wo er ihm
begegnet. Deshalb muss den Muskeln geniigend Sauer-
stoff zugefiihrt werden, weil nur so die Bildung von
Kohlenmonoxid ausgeschlossen werden kann. Doch die
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Muskeln brauchen nicht einfach Sauerstoff, sondern ener-
getisch vollwertigen Sauerstoff mit dem Atomgewicht
16. Nur dann wird die Arbeit unserer Muskeln effektiv
sein, und sie werden eine ausreichende Menge an C0
produzieren.

Somit haben wir die Quellen des »Kohlensiureflus-
ses« gefunden, es ist unser Muskelgewebe. Und wo ist
seine »Miindung«? Denn wenn die Absonderung von
CO: grofser ist als seine Produktion, wird der Fluss un-
weigerlich austrocknen. Die Miindung ist, wie wir be-
reits wissen, unsere Lunge. Hier wird die Absonderung
von Kohlendioxid aus dem Organismus geregelt. Sie wird
automatisch reguliert von unserem Unterbewusstsein,
welches pausenlos Informationen aus unseren Korper-
zellen erhdlt. Dies verlduft so lange unmerklich, bis die
C0,-Konzentration nachldsst. Worin sich das &dufert,
wissen Sie schon: in den Krampfen der Bronchien.

Das heifst, wir miissen darauf achten, die Sache nicht
bis an die kritische Grenze kommen zu lassen, und vie-
les, wenn nicht alles, hangt hier von der Frequenz und
der Tiefe der Atmung ab. Je geringer die Frequenz ist,
umso sparsamer wird das Co, verausgabt: Dabei hat
die Dauer der Ausatmung eine besondere Bedeutung:
Bei kurzem, heftigem Ausatmen steigt die ausgeatmete
C0>-Menge an, darum sollte das Ausatmen etwas lin-
ger sein als das Einatmen.

Aber davon wird die Menge der Atemzyklen beim
modernen kiinstlichen Menschen nicht weniger. Es gibt
nur einen Ausweg: eine natiirliche, von der Natur vorge-
schriebene Lebensweise. Diese bringt unmerklich Ihre
Atmung in Ordnung und reduziert sie auf vier bis sechs
Zyklen pro Minute, aufSerdem harmonisiert sie alle an-
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deren Prozesse des Organismus. Und wenn Sie an Bron-
chialasthma erkrankt sind, dann rate ich Thnen dringend,
so schnell wie moglich die Stadt zu verlassen, denn dort
ist die Luft einfach zu schlecht. Nehmen Sie sich Zeit fiir
korperliche Ubungen, gehen Sie, laufen Sie, machen Sie
Atemiibugen. Wer nicht auf seine Stadtwohnung ver-
zichten will, sollte um 5 Uhr aufstehen und dahin fah-
ren, wo es Wald und einen Fluss oder See gibt, um zu
laufen, im Sommer zu baden und sich im Winter mit
Schnee abzureiben, um dann neu geboren zur Arbeit
zuriickzukehren. Und nattirlich sollte er auf artgerechte
Erndhrung umsteigen. Dann wird ihm sofort leichter.

Diszplin und Ausdauer

Nun haben Sie das Wichtigste tiber den Prozess der At-
mung erfahren, tiber seine Komplexitit und Vielseitig-
keit. Erst dadurch bekommen die folgenden Empfeh-
lungen einen Sinn. Ich schrdnke gleich ein: Ich wende
mich nicht an jene, die gerade ein Kilo Wurst gekauft
und »gut gegessen« haben, sodass sie nicht vom Stuhl
aufstehen konnen und sich mit dem Gedanken quélen,
ob sie ein Sttindchen dosen oder »wissenschaftlich« at-
men sollen. Denen rate ich: SchliefSen Sie mein Buch,
und ich wiinsche Thnen einen ruhigen Schlaf. Wobei ich
nicht tiberzeugt bin, dass er ruhig sein wird.

Ich wende mich an die Menschen, die wirklich gesund
sein wollen und bereit sind, von den guten Absichten und
Worten zu Taten zu schreiten. Ich mochte nochmals
daran erinnern, dass das System der nattirlichen Gesun-
dung seinen maximalen Effekt dann erreicht, wenn man
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wirklich alle seine Empfehlungen befolgt. So wie ein
Zahnrad nicht den Mechanismus einer Uhr ersetzen
kann, so ist auch eine richtige, nattirliche Atmung nicht
denkbar ohne eine natiirliche, artgerechte Erndhrung,
ohne aktive harmonische Bewegungen, Abhirtung und
die entsprechende Denkweise.

Beachten Sie, dass die Atemiibungen kein Modell fiir
ein richtiges Atmen sind. Sie sind dafiir da, um das Pro-
gramm der automatischen Steuerung der Atmung in un-
serem Unterbewusstsein zu korrigieren und »Programm-
fehler« auszugleichen, welche unter dem Einfluss einer
widernattirlichen Lebensweise entstanden sind.

Meine mehr als 40-jahrige Erfahrung in der prakti-
schen Anwendung des Systems der nattirlichen Gesun-
dung zeugt davon, dass die Atemtherapie ein sehr ef-
fektives Mittel zur Behandlung der unterschiedlichsten
Krankheiten ist. Aber ich habe sie niemals als eine akute
medizinische Hilfe verstanden, an die man sich erst er-
innert, wenn irgendetwas wehtut - obwohl ich die kran-
ken Menschen durchaus verstehen kann, die ihre Hoff-
nungen, geheilt zu werden, auf die Atemtherapie richten.

Die richtige Atmung eroffnet, wie auch die anderen
Elemente des Systems der natiirlichen Gesundung, gro-
e Moglichkeiten fur die Bewahrung der Gesundheit
und fur Langlebigkeit. Wenn wir die Fahigkeit des Or-
ganismus zur Selbstregulierung wieder hergestellt ha-
ben, indem wir sein Immunsystem aktiviert haben, ver-
sperren wir den Krankheiten den Weg. Deshalb ist in
meiner Vorstellung die Medizin der Zukunft eine Medi-
zin, die dem Menschen die Moglichkeit zu erkranken
nimmt. Und fiir einen ihrer unverzichtbaren Bestandtei-
le halte ich die richtige Atmung,.
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Auf der Grundlage des vorliegenden theoretischen
und meines Erfahrungsmaterials ist es mir gelungen, im
System der natiirlichen Gesundung eine eigene Sicht-
weise der Atmung zu entwickeln. Einen besonderen
Platz nimmt darin die Rolle der eingeatmeten Luft ein,
nicht nur unter dem Gesichtspunkt des Verhiltnisses
zwischen dem Sauerstoff und den anderen Gasen, son-
dern auch unter dem Aspekt der Lebensenergie in der
Luft, die von den indischen Yogis »Prana« genannt
wird. Bei der Atmung wird grofies Augenmerk auf das
»Pranayama« gerichtet: »Yama« bedeutet »Kontrolle,
und Pranayama wird daher {iibersetzt mit »Kontrolle
der Lebensmagie«. Wir besitzen die Fahigkeit, bewusst
und durch Willensanstrengung die Energiestrome in be-
stimmte Teile und Organe unseres Korpers zu lenken.

Somit ist die Atmung nicht nur eine automatische,
sondern auch eine bewusst steuerbare Funktion. Dies ist
wichtig zu wissen, denn der Automatismus der Atmung,
der bei den meisten aus dem Gleichgewicht geraten ist,
muss korrigiert werden. Und das erfordert vom Men-
schen eine bewusste Entscheidung und keine geringen
Willensanstrengungen.

Bevor man mit den Atemiibungen beginnt, sollte man
sich klare Ziele und Aufgaben setzen. Das Hauptziel
und die Hauptaufgabe sind es, die Gesundheit wieder-
zufinden. Dabei sollte man sich dariiber im Klaren sein,
dass der Erfolg weder schnell noch leicht kommen wird.
Das Hauptprinzip des Atemunterrichts ist eine stindige
und unaufhaltsame Bewegung nach vorne. Die meisten
Anfanger verlieren schon bald ihren Enthusiasmus.
Dieser Mangel an Ausdauer hat zwei Griinde: mangeln-
des Vertrauen in die Atemtherapie selbst und das Fehlen
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eines klaren Zieles bei der Ausfiihrung der Atemiibun-
gen. Das Ziel sollte real und erreichbar sein, und man
sollte einzelne kleine Etappen festlegen. Um sich zu dis-
ziplinieren und den Effekt der Ubungen zu verstirken,
sollte man von vornherein die Zeit festlegen, wann man
die Ubungen durchfithren kann - am besten immer zur
gleichen Tageszeit.

Es gibt zwei Typen der Atmung: eine gewdchnliche,
nattirliche und eine sehr kiinstliche, die grofse Atemver-
zdgerungen und eine Reihe anderer komplexer Elemente
beinhaltet. Beginnen sollte man mit der Pflege der natiir-
lichen Atmung, und zwar ganz bewusst und unter Be-
riicksichtigung der anatomischen Besonderheiten unseres
Atmungsapparats. Man sollte beispielsweise auch nicht
vergessen, dass unsere Nasenhohle relativ kompliziert ge-
baut ist. Die Nasenscheidewand teilt sie in zwei Hilften,
von denen jede fiir sich genommen aus drei Kanilen be-
steht: Der untere Kanal ist fiir das Ausatmen bestimmt,
der mittlere fiir die Verbindung mit Stirnhohle, Gehor-
gang und Kieferhohle und der obere fiir das Einatmen.

Eine besondere Bedeutung hat die Bauchatmung, wel-
che - im Zusammenwirken mit der Brustatmung - ein
untrennbares Element der bewussten nattirlichen Atmung
und der ihr sehr dhnlichen rhythmischen Yoga-Atmung
ist. Diese Atmung wird in verschiedenen Biichern tiber
Hatha-Yoga ausfiihrlich beschrieben. Sogar Berithmthei-
ten wie der Geiger Yehudi Menuhin bedienten sich die-
ser Technik. Menuhin erklirte einmal, dass er seine Meis-
terschaft niemals ohne die rhythmische Atmung der Yogis
erlangt hétte.

Ich mochte nochmals daran erinnern, dass im Rahmen
des Systems der natiirlichen Gesundung der energetische
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Aspekt der eingeatmeten Luft eine entscheidende Be-
deutung hat. Deshalb sollte man die Atemiibungen am
richtigen Ort machen: z.B. im Wald, an einem Flussufer,
an einem See oder in einem Stadtpark in den frithen
Morgenstunden.

Um die Ubungen auszufiihren, die in diesem Buch vor-
geschlagen werden, sollte der Leser die Praxis des dynami-
schen autogenen Trainings beherrschen. Nur dann er-
wirbt er die Moglichkeit, bewusst die Bewegung der
Energie in seinem Korper zu fiithlen (mehr dazu im Ka-
pitel »Bewusstsein und Unterbewusstsein harmonisch
verbinden«).

Denen, die mit diesem Training nicht vertraut sind,
empfehle ich, mit einer einfachen Ubung zu beginnen:
Atmen Sie ein und versuchen Sie, die Luft gedanklich zu
verteilen, sagen wir in die Beine. Sie werden fiihlen, wie
ein Strom von Lebenskraft dorthin fliefit. Atmen Sie
aus, und wiederholen Sie das Ganze mit den Armen.

Wenn es beim ersten Mal nicht gelingt, dann suggerie-
ren Sie sich dieses Gefiihl - »denken« Sie es: »Der Atem
flief3st durch den Bauch, das Bein hinunter bis in die Ze-
henspitzen.« Wenn es nicht gleich gelingt, diirfen Sie
nicht enttduscht sein. Es kann zwei Griinde dafiir geben:
Entweder ist Ihr Organismus von degenerierten Gewe-
ben »versumpft«, oder Sie sind bis dahin einfach noch
nicht auf die Idee gekommen, sich in den Zustand des ei-
genen Organismus »einzuhoéren« und ihn zu studieren.
Haben Sie Geduld. Schon nach wenigen Versuchen wird
es funktionieren.

Jetzt, wo Sie sich vorstellen kénnen, welchen Stellen-
wert die Atmung in unserem Leben hat, mochte ich Sie
enttiuschen. Das, was sie hier dariiber erfahren haben,
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ist nur ein unendlich kleiner Teil des Wissens, das von
der Menschheit in Jahrhunderten gesammelt wurde.
Neben den schriftlichen Aufzeichnungen wurde dieses
Wissen im Gedédchtnis der Menschen gespeichert, von
Generation zu Generation und von Lehrer zu Schiiler
weitergegeben. Man ging - nicht ohne Grund - davon
aus, dass sich einige komplizierte Atemiibungen nur
von Lehrer zu Schiiler weitergeben lassen. Auch ich ha-
be solch eine »Lehre« absolviert, und bis heute bewahre
ich eine dankbare Erinnerung an meinen Meister. An-
fanglich lehrte ich das System der natiirlichen Gesun-
dung ebenfalls im individuellen Unterricht. Aber mit
der Zeit wurde mir klar, dass auch der Unterricht mit
grofien Gruppen Erfolge bringen kann, die die optimis-
tischsten Erwartungen tibertreffen. Hier helfen das Um-
feld, die gemeinsame Einstellung, der gute Wille und die
Harmonie, welche beim Zusammentreffen von Gleich-
gesinnten entstehen. Dies kann ich aus voller Uberzeu-
gung sagen, denn ich habe sehr viel Erfahrung gesam-
melt, z.B. bei der Organisation von Gesundheitsschulen
oder Rehabilitationszentren, bei denen Hunderte von
Menschen gleichzeitig lernen, nach den Gesetzen der
Natur zu leben.

Lernen Sie richtig atmen

Eine bewusste Kontrolle tiber die Verteilung der Ener-
gie, welche zusammen mit der Atemluft in den Orga-
nismus eintritt, erlaubt Ihnen zu verfolgen, wie diese
beim Einatmen an der Wirbelsdule (am hinteren Mittel-
kanal) entlang absinkt und beim Ausatmen an der vor-
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Abb. 1 Abb. 2 Abb. 3

deren Bauchwand (dem vorderen Mittelkanal) aufsteigt
(Abb. 1).

Auflerst niitzlich ist auch die paradoxe Atmung, wo
die Luft am vorderen Mittelkanal absinkt und am hinte-
ren Mittelkanal aufsteigt (Abb. 2).

Die effektivste Atemiibung fiir Gesundung und Lang-
lebigkeit ist die Atmung im unteren Drittel des Bauches.
Fiir uns Europder ist sie sehr fremd. Fiir die Bewohner
des Ostens dagegen, die gewohnt sind, auf dem Boden
zu sitzen - die Beine im Lotossitz gekreuzt oder auf den
Fersen -, ist diese Ubung natiirlicher. Ihr Wert liegt dar-
in, dass sie den Blutkreislauf aktiviert. Allerdings ist die
Atmung mit dem Unterbauch sehr schwierig - prak-
tisch das Niveau eines Meisters. Dazu braucht es langes
Training, man muss verschiedene Positionen beherr-
schen und die Energie der Atmung konzentrieren und
kontrollieren kénnen.

Besonders wichtig ist es zu wissen, dass das energeti-
sche Zentrum unseres Korpers vier Zentimeter unter
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Abb. 4

dem Bauchnabel liegt (Abb. 3). Wenn der Mensch mit
dem Unterbauch atmet, befindet er sich in einer ausge-
sprochen gtinstigen Position zur Aktivierung des Zwer-
chfells. Auf der Zeichnung ist das gut zu sehen.

Die Atemiibungen konnen in jeder beliebigen Positi-
on ausgefiihrt werden: stehend, sitzend oder liegend. Sie
sind alle gleichwertig, obwohl jede Position ihre Beson-
derheiten hat. Welche von ihnen Sie wahlen, hiangt von
Ihrem Gesundheitszustand ab. Starke, energische Men-
schen ziehen die stehende Position vor, schwichere die
sitzende und sehr schwache die liegende.

Die stehende Position hat allerdings auch Vorziige,
welche sie fiir viele zur ersten Wahl macht. Wenn Sie die
Ubung beispielsweise irgendwo in der Natur machen,
haben Sie in der Regel weder einen Stuhl noch eine pas-
sende Unterlage zur Verfiigung. In der stehenden Posi-
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tion wird das System des Blutkreislaufs nicht behindert,
die Atmung kann gut die Bauchhohle massieren. Bei
dieser Position kann man auch die Atmung durch zu-
satzliche Bewegungen begleiten.

Es gibt einige Basisformen fiir diese Position. Man
kann zum Beispiel einfach stehend atmen, im entspann-
ten Zustand, wie auf Abb. 4. Die Atmung fiir diese und
alle anderen Ubungen ist eine volle, rhythmische. Die
Ubung wird barfuf8 durchgefiihrt, wie simtliche Atem-
tibungen.

Aber am effektivsten ist die stehende Position mit ei-
ner energetischen Komponente bzw. in der Form der
drei Kreise (Abb. 5). Ziel dieser Ubung ist es, die Mus-
keln von Fiifien, Beinen, Kreuzbein, Riicken, Armen
und Hianden zu stdarken. Stellen Sie die Beine etwa in
Schulterbreite, die Knie etwas eingeknickt. Jetzt stellen
Sie sich vor, dass Sie mit Unterschenkeln und Knien ei-
nen grofien Reifen oder Ball umfassen. Hauptsache da-
bei ist, dass diese Position fiir Sie nattirlich und bequem
ist. Wenn es Ihnen also nicht gelingt, mit den Beinen die
Form eines Kreises zu bilden, achten Sie nicht darauf.
Viel schlimmer ist es, wenn die Position verspannt ist.

Die Hande sind auf Schulterhche angehoben, die Ellen-
bogen gekriimmt. Stellen Sie sich vor, dass Sie dazwischen
leicht und frei einen grofien Ball halten. Die Handfla-
chen sind gekriimmt, die Finger leicht gespreizt, als hiel-
ten Sie damit einen kleineren Ball fest. Dabei soll der
Abstand zwischen den Handfldchen ungefdhr der Breite
unseres Gesichts entsprechen. Der Riicken soll gerade
sein, aber nicht verspannt. Halten Sie das Gleichge-
wicht, der Schwerpunkt liegt auf den weichen, nicht an-
gespannten Fersen. Diese Haltung ist sehr wichtig, weil
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sie die Widerstandsfdhigkeit entwickelt und dem Orga-
nismus einen &dufierst méchtigen energetischen Schub
verschafft. Sie ist auch fiir die Beseitigung jeglicher un-
nattirlicher Verkriimmungen des Riickgrats geeignet, sie
normalisiert den Blutdruck und beruhigt angespannte
Nerven.

Schliefien Sie die Augen halb und blicken Sie in einem
Winkel von 45 Grad nach unten, ohne den Kopf zu sen-
ken. Die halb geschlossenen Augen sind der optimale
Weg zur Konzentration und Beruhigung des Gehirns,
zu emotionaler Ruhe.

Der Wert dieser Haltung besteht auch darin, dass sie
die Energie bis in die Finger- und Zehenkuppen flieflen
lasst und es erlaubt, die Energie bei jedem Einatmen im
energetischen Zentrum zu konzentrieren, dessen Positi-
on Sie aus Abb. 3 kennen.

Anfanger halten die Position mindestens drei bis fiinf
Minuten, aber nicht langer als zehn Minuten. Mit der Zeit
wird es Thnen moglich sein, die Ubung zweimal taglich
je 30 Minuten durchzufiihren, morgens und abends.
Aber dahin gelangen Sie langsam, Schritt fuir Schritt.
Lassen Sie sich Zeit und tiberanstrengen Sie sich nicht.

Die sitzende Position auf dem Stuhl kann sehr pro-
duktiv sein fiir die passive wie auch fiir die aktive Form
der Atemiibungen. Dabei ist es besonders wichtig, auf
die korrekte Grundposition des Korpers zu achten:
Zwischen Ober- und Unterschenkel sollte ein rechter
Winkel sein (Abb. 6). Der Ricken ist gerade, nicht ange-
spannt, die Hande liegen auf den Oberschenkeln mit
dem Daumen nach innen. Den Kopf halten Sie gerade
und ruhig. Die Atmung ist voll und rhythmisch.

Diese Position kann fiir viele Atemiibungen verwendet
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werden. Ich beschreibe hier eine Ubung, bei der die At-
mung von einer hingenden, entspannten Bewegung der
Hénde begleitet wird: Beim Einatmen heben sich die
Hénde langsam im Atemrhythmus etwa auf Schulter-
hohe (Abb. 7). Beim Ausatmen senken sie sich ebenso
langsam in die Ausgangslage (Abb. 8). Dabei bewegen
sich die Hdnde beim Einatmen etwas anders als beim
Ausatmen, wie auf den Abbildungen gut zu erkennen
ist: Beim Ausatmen sind sie gleichsam halb offen, beim
Einatmen werden sie willenlos hdngen gelassen.

Fiir die liegende Position legt man sich auf eine harte
holzerne Unterlage mit einer leichten Decke, aber ohne
Kissen. Bei Bedarf konnen Sie ein kleines, hartes Kissen
unter den Kopf legen, damit er nicht zurtickfallt. Die
Handfldchen liegen am Boden. In dieser Position kon-
nen Sie sich vollig entspannen und eine vollstandig rhy-
thmische Atmung erreichen. Wenn es im Zimmer kiihl ist,
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konnen Sie Wollsocken anziehen und sich mit einer
leichten Decke zudecken.

Zur Selbstkontrolle wird eine Hand auf den Bauch ge-
legt, die andere auf die Brust, so konnen Sie die Bauch-
und Brustatmung regulieren (Abb. 10).

Auch in der Seitenlage (Abb. 11) kann man sich wun-
derbar erholen und entspannen. Zur Selbstkontrolle der
Atmung legen Sie die rechte Hand auf den Bauch und
die linke auf die Brust (Abb. 12).

Man liegt mit halb geschlossenen Augen, sonst konn-
te man einschlafen. Wenn Sie in der Nasenhohle tiber-
flussigen Schleim haben und mit einem Nasenloch nicht
atmen konnen, legen Sie sich mit dem freien Loch nach
unten, und das verschlossene Loch wird aufgehen. Men-
schen mit Herzleiden sollten sich nur auf die rechte Sei-
te legen und keinesfalls auf die linke. Wenn Sie nach dem
Essen ein Vollegefiihl haben, legen Sie sich auf die rech-
te Seite.

Neben den stehenden, sitzenden und liegenden Positi-
onen sind Atemiibungen beim Gehen und Laufen duflerst
niitzlich. Besonders hdufig wende ich die Atemtherapie
im Gehen zur Behandlung von chronischen Erkrankun-
gen an. Beim Gehen sind Rumpf und Kopf aufrecht,
aber nicht angespannt. Die Arme sind entspannt, in den
Ellbogen gebeugt, sie bewegen sich natiirlich und frei
(Abb. 13).

Ein dufierst wichtiges Element der Atemtherapie ist
die Kontrolle des Einatmens und Ausatmens. Die At-
mung sollte duflerst ruhig und gleichmiflig sein. Beim
Gehen darf man auf keinen Fall seinen Organismus
durch das Anhalten des Atems tiberlasten. Der ganze
Sinn der Ubung besteht darin, dass das Ausatmen um
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‘ ’ i
Abb. 12 Abb. 13 Abb. 14

zwei Schritte langer ist als das Einatmen. Wenn das Ein-
atmen z.B. tiber vier Schritte geht, so geht das Ausatmen
tiber sechs Schritte. Atmet man acht Schritte lang ein, so
geht das Ausatmen tiber zehn Schritte. Wie ich festge-
stellt habe, kann das dufSerste Ergebnis 18 Schritte zum
Einatmen und 20 zum Ausatmen sein. Aber entwickeln
Sie Thr eigenes Tempo. Versuchen Sie auf keinen Fall,
dieses Ergebnis kiinstlich zu erreichen. Fiir den Anfang
legen Sie fiir sich fest, wie viele Schritte Sie beim Ausat-
men machen konnen. Wenn Sie auf acht kommen, so at-
men Sie zu sechs Schritten ein.

Den verhiltnisméfiig gesunden Menschen schlage ich
vor, den Zustand ihres Organismus {iiber die Kontrolle
der Atmung beim Laufen zu beobachten. Bei einem Ge-
sundungslauf ist der Organismus entspannt, in lockerer
Haltung, mit entspanntem Gesicht, entspannten Armen,
ein wenig eingeknickten Beinen und weichen Schritten
(Abb. 14). Diese Haltung ist am effektivsten in der Dyna-

93



mik des autogenen Trainings. Was nun die Atmung an-
geht, so sollte das Ausatmen eineinhalb- bis zweimal
langer als das Einatmen dauern. Dann muss man auch
keinen Puls zdhlen. Sobald das Ausatmen kiirzer als das
Einatmen wird, ist es fiir den Organismus das Signal, die
Bewegung zu verlangsamen, eventuell zum Lauf im
Stand tiberzugehen, bis sich das Ausatmen normalisiert.

Bei intensivem Lauf ist es zuldssig, dass das Ausatmen
gleich lang wie das Einatmen ist. Dabei sollte man nur
durch die Nase atmen.

Im System der natiirlichen Gesundung nimmt neben
der Lungenatmung die Hautatmung einen wichtigen
Platz ein. Ohne sie kann der Mensch {iiberhaupt nicht
existieren, und umgekehrt wird er mit einer guten Haut-
atmung erstaunlich gesund und stark. Dabei gibt es zwei
wichtige Bedingungen: Erstens muss Thre Haut immer
sauber sein. Sehr hilfreich sind hier das Schwitzbad bzw.
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Abb. 16

die Sauna und tagliches Waschen. Zweitens ist es not-
wendig zu lernen, sich vollstindig zu entspannen. Dies
erreichen Sie mithilfe des autogenen Trainings.

Mit der folgenden Ubung konnen Sie die Hautat-
mung aktiv »einschaltenc.

Stellen Sie Thre Fiifle etwa in Schulterbreite auf, die
Hande strecken Sie zur Seite (Abb. 15), Rumpf und
Kopf halten Sie gerade. Dann entspannen Sie sich voll-
stindig. Nachdem Sie die Arme noch mehr ausgebreitet
haben, machen Sie sozusagen einen Schritt der heilsa-
men, mit Energie getrankten Luft entgegen (Abb. 16).
Und in vollstindiger Entspannung, nur die Nasenfliigel
beben ein wenig, vertiefen Sie sich in eine leichte Wolke
des Einatmens durch die Haut am ganzen Korper. Blei-
ben Sie fiir einige Zeit in einer Empfindung des Fluges
und beginnen dann das Ausatmen durch die Haut. Da-
bei lassen Sie Thre Arme und Schultern sinken, die Fufs-
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spitze ist angehoben (Abb. 17). Sie sind vollig entspannt
und haben ein Gefiihl der Gliickseligkeit.

Es ist zu beachten, dass bei allen Ubungen die voll-
staindig rhythmische Atmung Nebenwirkungen auslo-
sen kann, besonders bei stark reizbaren Menschen oder
bei solchen mit hohem Blutdruck. Ihnen empfehle ich,
die sitzende Ubung mit Armbewegungen durchzu-
fihren (vgl. Abb. 7 und 8), sie ist duflerst beruhigend.
Bei den leisteten Anzeichen von Reizbarkeit sollten sie
die jeweilige Ubung unterbrechen und zu der sitzenden
Ubung wechseln.

Manche Menschen empfinden selbst ein einfaches An-
halten des Atems beim Einatmen und vor allem beim
Ausatmen als spontane Krampfreaktion. Das ruft einen
erhohten Blutdruck hervor und eine Ubererregung des
zentralen Nervensystems, was nicht nur zu Schlaflosig-

Abb.17
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keit fithren, sondern noch unliebsamere Folgen haben
kann. Das sollten alle Menschen bedenken, die an Neu-
rasthenie oder Bluthochdruck leiden. Sie sollten das An-
halten des Atems nach dem Ausatmen vermeiden und
einfach einatmen, die Luft nach dem Einatmen anhalten
und dann ausatmen.

Eine vollstindig rhythmische Atmung unterstiitzt die
Klarheit des Denkens und die Konzentration, sie be-
fahigt den Menschen, seine ganze Aufmerksamkeit auf
ein Objekt oder eine Beschiftigung zu konzentrieren,
sei es nun Lesen, Kopfrechnen oder jede andere Form
intellektueller Tatigkeit.

Fir das Training der Konzentration empfehle ich die
erste Ubung aus dem Mazdaznan-System.

Setzen Sie sich mit dem Riicken zum Licht auf einen
Stuhl, der direkt vor einer Wand steht. Die Beine sind
rechtwinkelig gebeugt, die Fersen platzieren Sie in ei-
nem Abstand von sieben Zentimetern. Die Fiifie bilden
einen Winkel von 90 Grad (Abb. 18). Die Handfldchen
legen Sie mit den Daumen nach innen auf die Ober-
schenkel. Die Haltung der Finger ist in dieser Ubung
von grofler Bedeutung, richten Sie sich deshalb genau
nach der Zeichnung. Die Augen sind halb geschlossen
und blicken auf einen kleinen Kreis, den Sie vorher aus
Papier ausgeschnitten und in Augenhoche an die Wand
geklebt haben. Der Kreis sollte eine weiche, neutrale
Farbe haben und einen Durchmesser von etwa drei Zen-
timetern.

Stellen Sie zwischen dem Kreis und den Augen quasi
eine unsichtbare Verbindung her, sodass sich Ihr Geist
in den Zustand der konzentrierten inneren Betrachtung
vertieft.
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Wenn Sie bei der Durchfithrung der Ubung irgend-
welche Visionen oder Halluzinationen haben, unterbre-
chen Sie sie augenblicklich. Damit das nicht eintritt, ver-
suchen Sie niemals, in dem Kreis etwas zu sehen, was
dort nicht ist. Sie brauchen ihn ausschliefllich dafiir, um
sich von der Umgebung abzusondern.

Die Atmung muss bei dieser Ubung oberflichlich und
leicht sein. Beim Einatmen zdhlen Sie bis drei, ebenso
lange halten Sie den Atem an, atmen dann ebenso lange
aus und halten ihn wieder ebenso lange an. Die Ubung
besteht aus zwolf solcher Zyklen. Es empfiehlt sich, sie
mehrmals taglich zu jeweils derselben Zeit zu wiederho-
len. Am besten um 6 Uhr morgens, um 12 Uhr mittags,
um 6 Uhr abends und um 12 Uhr Mitternacht.

Wenn Sie die Ubung regelmifig machen, wird sie Th-
nen helfen, sich von hektischen Gedanken frei zu ma-
chen.
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Die Begleiter der Gesundheit:
Bewegung und Abhartung

Die »wundersame« Heilung
der Svetlana Kruglikova

Wie Sie sich erinnern, habe ich im ersten Kapitel betont,
dass es sich bei der nattirlichen Gesundung um ein
»System« handelt. Das ist kein Zufall. Wie schon mehr-
fach betont, ist unser Korper nichts anders als ein hoch-
kompliziertes, sich selbst regulierendes und sich selbst
instandhaltendes System. Das einfachste Beispiel fiir die
Selbstregulierung ist der Pulsschlag: Wenn Sie zuerst
gehen und dann zu laufen beginnen, beginnt Thr Herz
sofort hdufiger zu schlagen. Auf die Verdnderung des
Bewegungsrhythmus reagiert nicht nur das Kreislauf-
system, sondern auch die Atmung, der Stiitz- und Be-
wegungsapparat, und in jeder Zelle wird der Zellstoff-
wechsel aktiviert. Und jetzt stellen Sie sich vor, dass ei-
nes dieser Systeme unseres Organismus mit den anderen
im Streit liegt. Das ruft unvermeidlich eine Kettenreak-
tion von »Bruchstellen« hervor, was sich schliefSlich in
Form der einen oder anderen Krankheit dufiert oder gar
in einem ganzen »Biindel« davon.
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Ich komme nicht umhin, mich in diesem Zusammen-
hang an eine meiner Patientinnen, die Ozeanologin Svet-
lana Kruglikova zu erinnern. Mit 45 waren auf ihrer Pa-
tientenkarte mehr als ein Dutzend chronischer Erkran-
kungen eingetragen. Darunter asthmatische Bronchitis
und Osteochondrose, Giirtelrose und Pankreatitis, Ma-
gengeschwiir und Bluthochdruck, Kolitis und Gastristis
und viele andere. Tabletten schluckte sie in rauen Men-
gen, und so bekam sie noch eine Medikamentenallergie
als Draufgabe. Aber ihre Gesundheit wurde nicht bes-
ser, sondern immer schlechter. Man kann sich nur wun-
dern, wie sie iiberhaupt noch leben konnte. In der Ar-
beit war sie gerade so haufig, dass sie nicht in Friihrente
geschickt wurde. Schliefilich entdeckte man bei ihr eine
rasch wachsende Geschwulst in der Bauchhohle. Sie soll-
te schnellstens operiert werden, aber in diesem Zustand
war das unmoglich - der Organismus hitte es nicht
tiberstanden. Thre Arzte baten mich, die Kruglikova we-
nigstens so weit gesund zu machen, dass man die Ge-
schwulst entfernen konnte.

Unsere erste Begegnung fand Anfang 1982 statt. Mei-
ne Empfehlungen waren einfach: keine Medikamente,
in welcher Form auch immer, kein Fleisch, keinen Fisch,
kein Salz, keinen Zucker, kein Brot, keine Butter, keine
Sufiigkeiten. Den Tag hatte sie mit zweisttiindiger Gym-
nastik, mit Gehen oder besser noch Laufen sowie mit Ab-
hartungstibungen zu beginnen. Die Kruglikova erfiillte
bedingungslos alle Vorschriften, und nach eineinhalb bis
zwei Monaten verdnderte sich ihr Befinden grundlegend:
Die Krankheitssyptome verschwanden nach und nach,
und die Geschwulst begann sich zu verkleinern, sodass
eine Operation tberfliissig wurde. Heute hat die Krug-
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likova den Weg zu den Arzten total vergessen. Sie war in-
zwischen auf mehreren monatelangen ozeanologischen
Expeditionen. Es kam vor, dass die komplette Mann-
schaft erkéltet war, aber ihr ging es blendend.

Wie ist diese »wundersame« Heilung zu erkldren? Ich
habe das Wort in Anfiihrungszeichen gesetzt, weil es nur
einem Menschen wundersam erscheinen kann, der seinen
Organismus schlecht kennt. In Wirklichkeit liegt alles an
uns, an unserer Bereitschaft, den Weisungen der Natur
zu folgen. Wobei es nicht um einzelne Weisungen geht,
zum Beispiel um den Verzicht auf lieb gewonnene Ge-
wohnheiten oder ein bestimmtes Nahrungsmittel, son-
dern um alles zusammen im Komplex, im System. An-
sonsten fanden Sie sich plotzlich in der Situation eines
Pianisten, der ein Sttick auf einem Klavier spielen will,
auf dem ein Klavierstimmer nur einen »ausgewdhlten«
Teil der Saiten gespannt hat.

Der Wert des Systems der natiirlichen Gesundung be-
steht gerade darin, dass es uns ermoglicht, samtliche Sai-
ten unseres Organismus zu spannen. Dafiir muss man
nur die Bedingungen herstellen, unter denen sich der
Organismus unserer fernen Vorfahren herausgebildet hat.
Dann kann man jene Eigenschaften fordern und entwi-
ckeln, welche sich zumindest in Keimform bis auf den
heutigen Tag erhalten haben, und gleichzeitig die {ibri-
gen Eigenschaften neu erwerben, welche unter dem Ein-
fluss der modernen Zivilisation verloren gegangen sind.
Das heifit nicht, dass wir uns ab morgen von den Errun-
genschaften des menschlichen Geistes verabschieden und
in die Wilder ziehen sollten, um uns von Beeren, Wur-
zeln und Friichten zu erndhren. Aber die Verluste, wel-
che uns die Zivilisation beigebracht hat, indem sie unser
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Bewusstsein deformierte, die nattirliche Nahrung durch
kiinstliche ersetzte, unsere physischen Belastungen ein-
schrankte und uns von den Launen des Wetters isolierte,
miissen wir unbedingt ausgleichen. Dazu brauchen wir
Methoden, die die lebenswichtigen Funktionen unseres
Organismus optimieren. Was das in der Praxis fiir die
Erndhrung und die Atmung bedeutet, wissen Sie bereits.
Jetzt wollen wir dariiber sprechen, wie wir die Adapti-
onsmoglichkeiten des Menschen auf dem Gebiet der Be-
wegung und der Warmeregulation mobilisieren konnen.

Dazu muss ich zunidchst erldutern, was man unter
»Adaptionsmoglichkeiten« versteht. Der Begriff »Adap-
tion« kommt aus dem Lateinischen und bedeutet »An-
passung«. In der Biologie bezeichnet man damit die An-
passung von Organismen an ihre Existenzbedingungen.
In der Physiologie und Medizin bedeutet der Begriff
aufierdem »Gewodhnung«. Wenn man diese beiden Be-
deutungen vergleicht, wird deutlich, dass zwischen ih-
nen - bezogen auf den Menschen - ein Graben liegt.
Biologisch gesehen ist der Mensch bzw. sein Organis-
mus mit seinen Funktionen an die Lebensweise seiner
Urahnen angepasst. Physiologisch gesehen hat sich der
Organismus lediglich an die Bedingungen der moder-
nen kiinstlichen Zivilisation gewodhnt. Die Medizin ist
damit beschiftigt, eine schwankende Briicke tiber den
Graben zu legen, der die biologische und die physiolo-
gische Adaption trennt. Unter uns gesagt, ist das nicht
nur eine undankbare, sondern auch eine sinnlose Auf-
gabe.

Wenn ich also die Aufrufe hore, genug Mittel fiir die
Verbesserung der medizinischen Versorgung bereitzu-
stellen, drangt sich mir die Frage auf: Worin soll sich
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eine solche Verbesserung ausdriicken? Darin, dass die
Kranken nicht mehr in den Géngen liegen, sondern in
Zimmern mit einem oder zwei Menschen? Darin, dass
es in den Apotheken mehr Medikamente gibt, welche
ein Loch stopfen und das nichste aufreiffen? Dass die
Schlangen in den Wartezimmern kiirzer werden? Viel-
leicht erhoht das unser Prestige, und wir werden nicht
mehr wie Wilde aussehen, die sich in die zivilisierte Welt
eingeschlichen haben. Ich zweifle nicht daran, dass den
Kranken davon leichter wird. Aber kénnen solche Halb-
mafinahmen das Problem der Gesundheit der Bevolke-
rung insgesamt l6sen? Auch wenn ich damit den Hass
von vielen auf mich ziehe, behaupte ich, dass das zwar
der kiirzeste Weg ist, die Popularitdt des einen oder an-
deren Politikers zu erhdhen, nicht aber ein Weg, um den
Menschen ein ldngeres Leben in Gesundheit zu gewéhr-
leisten.

Die aufier Kontrolle geratene Zivilisation verstiimmelt
sowohl die Natur als auch uns. Und wir geben uns damit
zufrieden, dass wir um mehr Mittel fiir die Produktion
von Jod zum Betrdufeln der uns selbst geschlagenen
Wunden bitten.

Leben ist Bewegung

Auf die Frage, welches Verkehrsmittel ich fuir das beste
halte, wiirde ich ohne Zogern antworten: den Hunde-
schlitten. Und das aus dem einfachen Grund, dass der
»Kutscher« zuweilen hiufiger neben dem Schlitten her-
laufen muss, als er auf ihm zu sitzen kommt.

Er bewegt sich, also lebt er, weil die Bewegung die un-
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abdingbare Eigenschaft alles Lebenden ist. Ich habe
schon dartiber gesprochen, dass ich zwischen zwei For-
men der Bewegung unterscheide: zwischen der dufieren
Bewegung, deren Sinn die Bewegung unseres Korpers
im Raum ist, und der inneren Bewegung, die sowohl fiir
das Funktionieren des Organismus sorgt als auch fiir die
Energieversorgung des Muskelgewebes, welche wir fiir
unsere duflere Fortbewegung brauchen.

Die duflere Bewegung wird in hohem Mafse von unse-
rem Bewusstsein gesteuert, die innere regelt gewohnlich
unser Unterbewusstsein. Doch auf der hochsten Stufe
der intellektuellen und physischen Entwicklung erwirbt
der Mensch die Fahigkeit, sein Bewusstsein mit dem
Unterbewusstsein zu koordinieren. Beide Bewegungs-
arten sind voneinander nicht zu trennen. Sie sind zwei
Seiten eines Prozesses.

Im System der nattirlichen Gesundung ist die Bewe-
gung nicht weniger wichtig als die artgerechte Ernih-
rung, die richtige Atmung und die Abhartung. Und wenn
man mich fragt, womit man beginnen soll, um zu einer
natiirlichen Lebensweise zu gelangen, so antworte ich:
mit allem gleichzeitig. Also: mit der Korrektur der Er-
ndhrungsgewohnheiten, der Optimierung der Atmung
mithilfe von Atemiibungen, mit der psychologischen
Einstellung und mit aktiver Bewegung. Ziehen Sie einen
leichten, bequemen Sportanzug an und laufen Sie los!
Wenn Sie nicht laufen kénnen, dann gehen Sie. Wenn Sie
keine Kraft zum Gehen haben, dann kriechen Sie. Aber
bewegen Sie sich, damit Thr Energiezentrum einen An-
stoss bekommt, vollwertig zu arbeiten, damit alle Pro-
zesse, die den Organismus in Gang halten, aktiv und in
optimaler Form verlaufen.
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Eine bessere Art der Bewegung als das Laufen kenne
ich nicht. Aber auch das Laufen kann unterschiedlich
sein. Es ist in der Lage, Ihnen Wohlbefinden und eine
muntere Stimmung zu vermitteln, aber es kann auch ge-
nau die gegenteilige Wirkung haben. Darum ist es wich-
tig, wie man lduft. Wenn Sie sich nur auf die absolvierten
Runden oder die =zuriickgelegten Kilometer konzen-
trierten, weil Sie es als Thr Hauptziel ansehen, den Wi-
derstand Ihres Organismus zu tiberwinden und ihn zu
zwingen, unter stindig wachsenden Belastungen zu ar-
beiten, werden Sie angespannt und verkrampft laufen.
Dies bringt Ihnen nichts als Schaden und eine Ver-
schlimmerung Threr Krankheiten.

Man muss leicht laufen, frei, man muss all seine Mus-
keln befreien. Vertrauen Sie sich Threm Korper an, er
weifs, was er braucht. Aber das heifst nicht, dass Sie ihm
nicht helfen sollen. Die Frage ist nur, wie. Hier sollte
man darauf achten, dass die Hilfe nicht zur Behinderung
wird. Das dynamische autogene Training, das die eigent-
liche Grundlage meiner Methode der Bewegung dar-
stellt, unterstiitzt Sie dabei. Denn hier sind alle Muskeln
entspannt, aufler denen, die im Augenblick gebraucht
werden (mehr dazu im Kapitel »Bewusstsein und Un-
terbewusstsein harmonisch verbindens, Seite 112).

Wenn Sie in der Stadt laufen, stehen Sie friih auf, noch
vor dem Beginn des starken Verkehrs, und wéhlen stille
Strafsen und Gassen. Noch besser laufen Sie im Park.
Und am allerbesten aufSerhalb der Stadt, im Wald, an ei-
nem Fluss oder See entlang. Dort konnen Sie am ehesten
in einen Zustand kommen, wo Sie die Freude am Dasein
beim Anblick der einfachsten Dinge erleben konnen: ein
gleitender Vogel, ein majestitischer Baum ... In unserem
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lauten, hektischen Leben mit seinem endlosen Stress er-
leben nur wenige eine solche tiefe Ehrfurcht vor der Na-
tur. Das dynamische autogene Training ist in der Lage,
jedem Menschen einen solch aufmerksamen Blick und
eine so intensive Empfindung zu vermitteln.

Das Laufen wird Ihnen nur dann etwas bringen, wenn
es von der richtigen Atmung begleitet wird. Mit dem
Wort »richtig« bezeichne ich die normale Atmung, wel-
che einen gesunden Menschen charakterisiert. Um sie
zu erwerben, muss man lediglich zur artgerechten Ernah-
rung {ibergehen. Dann verringert sich die Atemfrequenz
von selbst auf vier bis fiinf Zyklen pro Minute. Beim
Laufen wird die Frequenz natiirlich etwas hoher sein,
regulieren Sie sie also in Abhdngigkeit vom Lauftempo.
Aber beachten Sie: Das Ausatmen muss ldnger sein als
das Einatmen, besonders bei linger andauernden physi-
schen Belastungen. Wenn Sie beim Einatmen z.B. zwei
Schritte machen, dann miissen Sie beim Ausatmen drei,
vier oder fiinf Schritte machen. Halten Sie den Atem
aber nicht kiinstlich an.

Atmen Sie durch die Nase. Bemiihen Sie sich dabei,
durch das obere Drittel der Nase zu atmen, an der Na-
senwurzel, wo die Atemluft einer komplexen »Bearbei-
tung« unterzogen wird, bevor sie in die Lunge gelangt.
Hier wird sie vom Staub gereinigt und erwadrmt oder ab-
gekiihlt - je nach Umgebungstemperatur.

Wenn es Thnen schwer féllt zu laufen, dann gehen Sie.
Die Anforderungen sind die gleichen wie beim Laufen.

Das Laufen oder das Gehen kann jedoch die Krank-
heiten, deren Hauptgrund der Bewegungsmangel ist,
nicht vollstindig abwehren oder heilen. Sehr viel hingt
auch von der Haltung und dem Zustand der Wirbelsdu-
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le ab, das gilt vor allem fiir die Halswirbelsdule. Wenn
die Bandscheiben ihre Form und Elastizitit verlieren,
wird die Statik der Wirbelsdule gestort, und der Mensch
verliert nicht nur die richtige Haltung, sondern er biifst
auch seine Gesundheit ein.

Der Sonnengruf3

Neben dem Laufen sollten Sie auch etwas fiir die Be-
weglichkeit Thres Korpers und Threr Gelenke tun. Dazu
sind Yogatibungen gut geeignet. Sie sollten sie frithmor-
gens, direkt nach dem Aufstehen machen. Fir welche
Ubung Sie sich entscheiden, hingt davon ab, wie viel
Zeit Sie haben.

Die folgende Ubung fiir die Beckengegend dauert nur
wenige Minuten. Sie enthilt einige Positionen aus der
langeren Sequenz »Sonnengrufi«. Legen Sie sich mit dem
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Bauch auf den Boden und stemmen Sie den Oberkorper
hoch (Abb. 19). Entspannen Sie sich dabei vollstandig.
Gehen Sie dann fliefend zu den néchsten Positionen
tiber (Abb. 20, 21, 22). Schliefen Sie mit der Ubung in
Abb. 23 ab. Dabei werden die ausgestreckten Beine ab-
wechselnd angehoben.

Eine noch einfachere Ubung empfehle ich IThnen fiir
den Schultergiirtel. Sie sehen sie auf Abb. 24 und 25. In
der ersten Position »hdngt« man gleichsam in voélliger
Entspannung auf den geraden Armen, die in Schulter-
hohe auf die Seite gedreht sind, und danach geht man
mit geballten Fausten zur ndchsten Position tiber, wobei
man eine Hand hinter den Riicken fuhrt und die andere
vor dem Bauch halt.

Wenn Sie schon etwas getiibter sind und etwas mehr
Zeit haben, empfehle ich Ihnen die folgende klassische
Yogatibung, den »Sonnengrufi« (Suryanamaskara) (Abb.
26-33):

Abb. 23
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Abb. 26 Abb. 27

* Stellen Sie sich aufrecht hin und legen Sie die Handfla-
chen in der Pose eines Betenden zusammen (Abb. 26).

* Einatmen. Dabei die Hénde iiber den Kopf heben und
die Hiuften nach vorne schieben, um das Gleichge-
wicht zu halten (Abb. 27). Die Arme 6ffnen (Abb. 28).

* Ausatmen. Dabei die Hidnde sinken lassen und die
Handfldchen seitlich der Fiile auf den Boden legen.
Wenn Sie nicht in der Lage sind, mit den Handfldchen
den Boden zu beriihren, dann achten Sie darauf, dass
sich die Hande neben oder tiber den Fiiffen befinden
und nicht vor ihnen. Den Kopf dabei einfach baumeln
lassen (Abb. 29).

* Die Handflichen und das rechte Bein fixieren. Ausat-
men, dabei das linke Bein nach hinten schieben und
mit dem Knie den Boden beriihren. Den Blick nach
vorne richten (Abb. 30).
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Bei angehaltenem Atem auch das rechte Bein nach
hinten fithren und in den Liegestiitz gehen. Den Blick
nach vorne richten (Abb. 31).

Ausatmen. Dabei die Ellbogen abwinkein, die Stirn,
die Brust und die Knie auf den Boden legen. Das Ge-
sdfs anheben und dabei den Riicken entspannen (Abb.
32).
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Abb. 36 Abb. 37 Abb. 38

Einatmen. Dabei die Zehen am Fufiboden ausstre-
cken, die Arme strecken (die Hiuften bleiben mog-
lichst am Boden) und den Riicken durchbiegen. Den
Kopf weit in den Nacken legen (Abb. 33).
Ausatmen. Dabei die Zehen nach vorne richten, die
Fiifle aufstellen und die Beine ausstrecken, sodass das
Gesdfs nach oben ragt und Sie sich auf Handfldchen
und Fufie stiitzen. Der Kopf hdngt frei nach unten, die
Fersen sind auf dem  Boden  (Abb.  34).
Einatmen. Dabei den Korper strecken und den rech-
ten Fufl zwischen die Handfldchen stellen. Den Blick
nach vorne richten (Abb. 35).

Ausatmen. Dabei das linke Bein ebenfalls nach vorne
ziehen und beide Beine strecken, moglichst ohne die
Hiande vom Boden zu nehmen (Abb. 36).
Einatmen. Dabei den Korper aufrichten, strecken und
die ausgestreckten Arme {iiber dem Kopf nach hinten
dehnen (Abb. 37).
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e Ausatmen und die Hidnde vor der Brust in der Pose ei-
nes Betenden falten (Abb. 38).

Wenn Sie nicht in der Lage sind, die Handfldchen auf
den Boden zu driicken, ohne die Knie anzuwinkeln, so
sorgen Sie dafiir, dass zumindest zwischen Fingerspit-
zen und Boden ein ununterbrochener Kontakt erhalten

bleibt.
Wiederholen Sie den Sonnengruf drei- bis viermal.

Bewusstsein und Unterbewusstsein
harmonisch verbinden

Die Bewegung ist eine eigene Wissenschaft mit ihrer
Geschichte und ihren Errungenschaften. Bereits im alten
Griechenland finde ich Quellen fiir die Ansichten, die zu
den Grundlagen des Systems der natiirlichen Gesundung
gehoren. Und die wichtigste Schlussfolgerung fiir mich
lautet: Richtige Bewegung bedeutet in erster Linie Ent-
spannung. Sehen Sie sich einmal die altgriechischen Skulp-
turen an: Die Figuren strahlen Ruhe und Grazie aus,
woraus dann erst die Bewegung entspringt. In diesen
Skulpturen liegt das Geheimnis der urspriinglichen Be-
wegung. Es scheint, als wiirde sich der Mensch jeden Au-
genblick in Bewegung setzen, obwohl noch seine ganze
Figur die Ruhe atmet. Aus der Kunst der Griechen habe
ich eine Methode abgeleitet. Es ist eine neue Art von Be-
wegungen und daraus entstehenden Korpertibungen,
die erstaunlich wirkungsvoll sind.

Grundlage ist die freie, vom Menschen im entspannten

Zustand gewtinschte Bewegung zu einer harmonischen
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Musik. Dabei berticksichtigte ich, dass jeder Mensch sich
individuell bewegt. Deshalb gebe ich nur eine allgemeine
Richtung an, und jeder bewegt sich wie er mochte nach
der Musik und auf der Basis des autogenen Trainings.

Wenn ich von autogenem Training spreche, meine ich
nicht jene Prozedur der Selbstiiberzeugung, bei der man
sich mit geschlossenen Augen stindig vorsagt: »Ich be-
wege mich gut; ich bewege mich frei« etc.

Die Rede ist vom dynamischen autogenen Training,
bei dem die Ubenden aufgefordert werden: »Sehen Sie,
horen Sie« etc.

»Sehen Sie dort den Wald, den griinen sommerlichen
Wald?«

»Horen Sie die schwache Stimme des Vogleins, das
sich in den Asten des Baumes versteckt hat?«

»Jetzt stellen Sie sich vor, dass Sie sich vor dem stiir-
mischen Wind schiitzen.«

Und jeder beginnt zu fiihlen, dass er dem Ansturm des
Windes widersteht, wobei er dies sehr individuell, auf
seine Art ausdriickt.

»Jetzt ist das Gewitter vorbei«, fahre ich fort, »die
Sonne blickt zwischen den Wolken hervor, alles 6ffnet
sich der erneuerten Natur, den Gridsern, den Blumen.
Ihnen wird warm ums Herz, und die Freude steht Thnen
im Gesicht geschrieben. Die Augen leuchten vor Gluck!
Eine groflartige Stimmung ...«

All dies geschieht im Laufen oder wahrend der Kor-
periibungen. Gewochnliche Menschen unterschiedlichen
Alters, unterschiedlicher Berufe und Neigungen nehmen
an diesen Ubungen teil. Aber ungeachtet dessen treten
sie alle ganz natiirlich in dieses Bild ein und demonstrie-
ren damit, dass in jedem Menschen Moglichkeiten ver-
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borgen sind, deren Existenz er nicht einmal zu vermu-
ten wagte. Das dynamische autogene Training erlaubt
es, diese Moglichkeiten an die Oberfldche, ins Bewusst-
sein zu bringen, und das Bewusste und das Unbewusste
harmonisch zu verbinden.

Wenn man den Menschen bestimmte Bewegungen
aufdréngt, sperrt sich das Bewusstsein dagegen, und der
Korper bekommt unnatiirliche, eckige Formen wund
Proportionen, die weit entfernt sind von einer griechi-
schen Skulptur. Dagegen machen ihn die schopferischen
Impulse, die aus seinem Unterbewusstsein stammen,
nicht nur duflerlich und innerlich schoén, sondern sie er-
lauben ihm auch, die kompliziertesten Ubungen auszu-
fiihren, an die er nicht einmal zu denken wagte.

Ich achte besonders auf die energetischen Besonder-
heiten der Bewegung - ob im Organismus ein energeti-
scher Stau oder vollige innere Freiheit herrscht. Es ist
mein Ziel, dass jeder meiner Schiiler lernt, in diesen Zu-
stand der volligen Freiheit und Entspannung zu gelan-
gen, sodass seine Bewegungen nicht gehemmt sind und
dass daran unterschiedliche Muskelgruppen beteiligt sind.
Ich habe keinen Sinn fiir eintonige Bewegungen (z. B.
100 Kniebeugen). Die Bewegungen sollen leicht sein,
kreisformig, frei und schon.

Fiir den Anfang der Bewegungsiibungen passt der
Sonnengruff am besten, denn diese Ubung offnet dem
Menschen ein breites Gefiihlsspektrum: von Konzen-
triertheit zu absoluter innerer Selbstvertiefung bei Akti-
vierung des gesamten Energiesystems.

Ich bemiihe mich, die Yogatibungen mit der Atmung
abzustimmen. Das heifst nicht, dass an die eine oder an-
dere Bewegung starr ein Ein- oder Ausatmen gebunden
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ist. Alles muss spontan geschehen. Die Atmung sollte
kaum zu bemerken sein, was nicht heifst, dass man we-
nig Luft einatmet, sondern dass die Atmung des ganzen
Korpers richtig abgestimmt ist.

Wie Sie bereits wissen, vertrete ich den Standpunkt,
dass wir nicht nur mit der Lunge atmen. Ich bin der An-
sicht, dass die Gase der Luft nicht nur vom Hamoglobin
des Blutes verwendet werden, sondern auch in die Ge-
webe unseres Organismus eindringen. Hier muss man
auch die Hautatmung berticksichtigen, welche ich bei
meinen Schiilern mit speziellen Ubungen zu entwickeln
versuche.

Mithilfe von Yoga lernt man, sein Bewusstsein zu
steuern, was fiir uns eine besondere Bedeutung hat. Ein
grofier Teil der erwachsenen Bevolkerung leidet unter
hohem Blutdruck. Das wird hdufig durch Stress erklart,
dem man heute gerne alle negativen Erscheinungen un-
seres Lebens in die Schuhe schiebt. Doch die eigentliche
Ursache ist die ununterbrochene, nie nachlassende An-
spannung, in der wir uns befinden, ohne dass wir es be-
merken. Dies gilt es sich ins Bewusstsein zu rufen, um
dann aktiv die Entspannung einzuleiten.

Apropos Stress - mein Verhiltnis dazu ist mehr als
loyal. In den 30er-Jahren, als ich noch an der Hochschu-
le studierte, war ich aktive Fallschirmspringerin, und
zuféllig entstanden damals auch die Stresstheorien. Ich
hatte allerdings schon eine sehr klare Vorstellung davon,
was Stress ist, zumal ich ihn oft beim Fliegen erleben
konnte.

Frither waren Fallschirmspriinge namlich mit bedeu-
tend mehr Komplikationen verbunden als heute. Um
von einem U-2-Flugzeug abzuspringen, musste man
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sich auf den Sitz stellen, durch die Kabinenwand Kklet-
tern, auf den Fliigel steigen, dem Piloten auf die Schul-
ter klopfen zum Zeichen der Sprungbereitschaft, sich
sodann um 180 Grad drehen, zur hinteren Fliigelkante
gehen, und von hier den Schritt in Leere machen, ins
Nichts. All das erfordert vom Menschen natiirlich eine
enorme Anspannung,.

Aber wenn man gesprungen war und am Ring gezogen
hatte, offnete sich die Fallschirmkuppel tiber einem, und
man spiirte eine schwer vorstellbare, unwahrscheinliche
Wonne und Ruhe. Dies war ein unglaublich angeneh-
mes Gefiithl nach der vorhergegangenen Anspannung.
Und man bekam eine unbédndige Lust zu singen.

Doch plotzlich sieht man, dass sich die Erde unglaub-
lich schnell ndhert. Man erinnert sich, dass man sich rich-
tig drehen muss, um nicht auf den Riicken zu fallen, und
dass man einen Landeplatz auswéhlen muss. Wieder eine
unglaubliche Anspannung,.

Vielleicht kann man sich mit der Zeit an all das ge-
wohnen, aber ich konnte es nicht, obwohl ich Dutzende
Male gesprungen bin. Und Gott sei Dank habe ich mich
nicht daran gewohnt, denn in keiner anderen Situation
habe ich ein hoheres Gefiihl des Entziickens erlebt als in
den Momenten nach der Landung. Ein unscheinbares
Gansebliimchen erscheint einem wie eine Luxusblume
ungewohnlicher Schonheit, und eine gewohnliche Ahre
gleicht einem Wunderwerk.

Damals konnte ich mich davon {iiberzeugen, dass das
Gefiihl des Entziickens, welches man nach dem Sprung
hat, zur allgemeinen Vervollkommnung des Organismus
fiihrt. Ich bin tberzeugt, dass der Mensch eine duflerste
Anspannung einfach braucht. Das heifst aber nicht, dass
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sein ganzes Leben aus einem einzigen negativen Stress
bestehen sollte, ohne Hoffnung auf kommende Freude.
Wozu das fiihrt, sehen wir an den verschlossenen, verhar-
teten Gesichtern der Menschen, an der modernen Kunst,
in der unsere scharfkantige, unvollkommene Welt ihren
Spiegel findet.

Durch die gymnastischen Ubungen soll der Mensch
einen Zustand erlangen, in dem sein Bewusstsein das
Unterbewusstsein steuert, es aber nicht unterwirft, son-
dern sich mit ihm in einer harmonischen Einheit befin-
det. Hier liegt der Schliissel zur Gesundheit und Ent-
wicklung des Menschen.

Gott bewahre, dass im System der nattirlichen Gesun-
dung kiihler Verstand herrscht. Der Verstand ist viel
zu arm! In der verborgenen Weisheit des menschlichen
Korpers liegt so viel Reichtum, dass bei seiner vollstan-
digen Ausschopfung auch das Bewusstsein tiefer wird.
Ich denke, dass die Psyche nicht weniger von der Bewe-
gung abhdngt als die Bewegung von der Psyche.

Aber von heute auf morgen ist diese harmonische
Einheit nicht zu erzielen. Sie entsteht allmihlich, von
Ubungseinheit zu Ubungseinheit. Wenn Sie bei sich kei-
nen Fortschritt bemerken, versuchen Sie zu verstehen,
worin der Fehler liegt.

Sehr wichtig ist es, die Bewegungen zu einer bestimm-
ten, festgelegten Tageszeit auszufithren. Warum? In der
Natur ist alles sehr eng und harmonisch verbunden. Es
gibt ein Auf und Ab. Wenn zum Beispiel von Mitter-
nacht bis 12 Uhr mittags unser Tag quasi aufstrebend ist,
so geschieht von Mittag bis 24 Uhr eine Art Abwdértsbe-
wegung. Ich habe festgestellt, dass sich die Ubungen, die
man in der ersten Tageshilfte und in der zweiten Tages-
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hilfte macht, voneinander unterscheiden sollen: in der
ersten Hailfte ist es sinnvoll, wenn sie sie energischer,
zielstrebiger sind. In meinen Behandlungsmethoden fiir
bestimmte Krankheiten beginnen einige Ubungen sogar
um zwei Uhr nachts, damit gesichert ist, dass der ganze
Ubungskomplex zu der optimalen Tageszeit abgeschlos-
sen ist. Hingegen kann ein leichter Lauf durch einen ma-
lerischen Park auch in der zweiten Tageshilfte absol-
viert werden.

Man sollte die Bewegungen nicht im Zustand einer
seelischen Unstimmigkeit oder eines emotionalen Kon-
fliktes mit der Umgebung ausfithren. Deshalb sollte
man vorher passives autogenes Training machen.

Beim passiven autogenen Training, wie auch bei dem
dynamischen autogenen Training, schaut der Mensch
gleichsam in das Innere seines Organismus hinein und
kontrolliert seine Empfindungen. Wenn ich mit einer
Gruppe laufe, dann stelle ich die Leute darauf ein, dass
sie ihre Arme, ihr Gesicht, ihre Beine entspannen, ihre
Psyche beruhigen, um sich nicht nur korperlich, son-
dern auch seelisch vollstandig zu entspannen.

Die Menschen miissen es sich abgewohnen, an alles
gleichzeitig ein bisschen zu denken, was nur Hast in ihre
Gedanken bringt. Das dynamische autogene Training
hilft dem Menschen, seine Aufmerksamkeit auf einen
bestimmten Gegenstand zu konzentrieren, vor allem auf
sich selbst, auf seinen Organismus. Beispielsweise ma-
che ich meine Schiiler vor den Ubungen mit dem Auf-
bau des menschlichen Skeletts bekannt. Dann beginnen
sie wiahrend der Bewegung daran zu denken, was in
ihrem Korper geschieht. So konnen sie die Bewegung
der Energie im Organismus erspiiren.
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Nicht zu vergessen ist auch der Zusammenhang zwi-
schen Denken und Bewegung. Eine besonders farbige
Figur in der menschlichen Geschichte und eine Art Maf3-
stab fiir die Bewertung des Menschen war und ist fiir
mich der griechische Philosoph Pythagoras. Dieser Ge-
lehrte, dem die Wissenschaft wichtige Erkenntnisse ver-
dankt, war seinerzeit der beste Faustkdampfer bei den
olympischen Spielen, und das wohlgemerkt mit 40 Jah-
ren. Sein Beispiel zeugt davon, dass die Bewegungsakti-
vitdt auch die Aktivitit des Verstandes fordert. Das ist
wirklich so, und ich strebe immer danach, dass Verstand
und Bewegung immer eine Einheit bilden. Allerdings
sollte der Verstand kein Ubergewicht bekommen und
irgendwelche Ziele setzen, die die Bewegung bringen
soll. Ich meine die riicksichtslose Jagd nach Metern
und Sekunden, die die Gesundheit in den Hintergrund
dréngt, die Korpertibungen in quilendes, widernatiirli-
ches Training verwandelt und einen dazu zwingt, zu sol-
chen zerstorerischen Mitteln wie dem Doping zu grei-
fen. Das ist, wenn Sie so wollen, ein weiteres Zeugnis
des deformierten Charakters unserer Zivilisation.

Den Korper auf den Tag einstimmen

Nun mochte ich Sie, werte Leser, mit einigen Ubungen
bekannt machen, die man noch im Bett liegend aus-
fihren sollte. Sie werden Ihnen helfen, die Schléfrigkeit
zu verjagen und frither aufzustehen, um mit den Bewe-
gungsiibungen zu beginnen. Und ich empfehle Ihnen,
spatestens um fiinf Uhr morgens aufzustehen.
Was muss man tun, damit man um diese Zeit erwacht?
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Vor allem hat es keinen Zweck, einen Wecker zu bentit-
zen. Nehmen Sie sich einfach am Abend vor: Morgen
muss ich um fiinf Uhr aufstehen.

Nach dem Aufwachen machen Sie zuerst einige Ubun-
gen fiir die Augen. Dabei bleiben Sie noch im Bett lie-
gen. Beginnen Sie bei vollem Bewusstsein das rechte
Auge so weit zu rollen, wie es Thnen moglich ist. Dabei
schenken Sie dem linken Auge nicht die geringste Auf-
merksamkeit. Bewahren Sie die Empfindung des einen
Auges, wahrend sie es in eine Richtung drehen und dann
in die andere. Dasselbe machen Sie mit dem anderen
Auge.

Dann heben Sie das rechte Auge so hoch wie moglich,
als wiirden Sie versuchen, unter das Stirnbein zu bli-
cken, danach senken Sie es nach unten, als wollten Sie
Ihre Wange untersuchen. Wiederholen Sie das einige
Male, und zwar mit steigender Intensitit. Das Gleiche
machen Sie mit dem linken Auge.

Nun bewegen Sie die Augen so weit wie moglich zur
Seite, zu den Schlifen und zur Nasenwurzel. Machen
Sie auch dies zuerst mit dem einen, dann mit dem ande-
ren Auge.

Danach reiben Sie kriftig eine Handfldche an der an-
deren, bis sie angenehm warm werden. SchliefSen Sie die
Augen, und driicken Sie die Handfldchen ganz leicht auf
die Lider. Dabei rollen Sie die Augen so, als wollten Sie
sie aus der Kreisbahn hinauswerfen. Dies machen Sie ei-
nige Sekunden lang.

Offnen Sie die Augen wieder und suchen Sie den ent-
ferntesten Punkt im Zimmer. Schauen Sie sehr aufmerk-
sam dorthin, nach einigen Sekunden richten Sie den Blick
auf die Nasenwurzel. Wiederholen Sie dies einige Male.
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Damit sind die Ubungen fiir die Augen abgeschlos-
sen. Es folgen einige Korpertibungen, die Sie auf dem
Riicken liegend absolvieren. Unsere Wirbelsdule ist nam-
lich nach der Nacht entspannt, und wir sollten sie nur
allméhlich belasten.

Heben Sie bei vollstindig entspannter Wirbelsdule
beide Arme und Beine und bewegen Sie die Hiande und
Fiifse leicht auf und ab. Arme und Beine sollten ausge-
streckt sein, und Hande und FiifSe vollig entspannt.

Danach legen Sie die Arme unter den Kopf, winkeln
die Knie an und legen sie rechts bzw. links auf dem Bett
ab, die Fuflsohlen legen Sie dabei aneinander. Nun ma-
chen Sie mit dem Korper einige Schwingbewegungen
von Seite zu Seite.

Beenden Sie das Aufwirmen mit einer Ubung, nach
der Sie wie eine Feder aus dem Bett springen werden.
Falten Sie Thre Hénde vor dem Gesicht, gleichzeitig le-
gen Sie die Fufisohlen aneinander und heben sie eben-
falls an. Nun machen Sie synchrone kleine Kreisbewe-
gungen mit den zusammengelegten Handen und Fiifien,
zuerst vom Kopf zum Fuff und dann vom Fuff zum
Kopf.

Wer mochte, kann eine weitere Ubung anschliefSen,
die ich »Stehaufmédnnchen« nenne. Man setzt sich im
Bett auf, umfasst seine Knie mit den Armen und driickt
sie an die Brust. In dieser Haltung ldsst man sich einige
Male auf den Riicken rollen und setzt sich wieder auf.
Wenn Ihnen dies aus Trainingsmangel nicht gelingt,
dann driicken Sie die Knie an die Brust, wobei Sie die
Hénde in die Kniekehle legen. Dann koénnen Sie sich
aufsetzen, indem Sie den Schwung der Beine ausniitzen.

Ich mochte unterstreichen, dass diese morgendlichen
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Korperiibungen speziell dann einen Effekt haben, wenn
Sie richtig schlafen. Das heifit: auf einem harten Unter-
grund schlafen. Das kann ein Holzbrett sein oder jede
beliebige andere harte Unterlage. Dabei schldft man
ohne Kissen und nattirlich nicht auf einer weichen, ja
nicht einmal auf einer wattierten Matratze. In meinem
Bett ersetzt mir das alles ein Lammfell, das mit einem
Leintuch tiberzogen ist.

Vergessen Sie nicht: Wie wichtig auch jedes einzelne
Element des Systems der natiirlichen Gesundung fiir
sich genommen sein mag, so verstiarkt sich seine Wir-
kung in enger Verbindung mit allen anderen Elementen
des Systems. Deshalb mache ich Sie nun mit dem letzten
Element bekannt - der Abhértung.

Keine Angst vor Hitze und Kalte

Der moderne Mensch ist von der Zivilisation absolut
verzdrtelt. Das Temperaturspektrum, in dem er sich
wohl fiihlt, betragt gerade mal sieben bis acht Grad Cel-
sius: von plus 15 bis plus 22/23 Grad Celsius. Waren uns
unsere fernen Vorfahren auch nur ein wenig dhnlich ge-
wesen, so konnte weder ich diese Zeilen schreiben noch
Sie sie lesen. Denn der Mensch wire einfach von der
Bildfléche verschwunden - als eine biologisch unvoll-
kommene Art.

Was hat es ihm denn erlaubt zu tiberleben? Gibt es in
unserem Organismus Mechanismen, welche es ihm er-
moglichen, die Einwirkung von niedrigen und hohen
Temperaturen zu kompensieren? Ja, die gibt es.

Schon die einfache Beachtung der artgerechten Erndh-
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rung erleichtert die Adaption an beliebige extreme Be-
dingungen. Denn diese Erndhrungsweise setzt den Ener-
gieverbrauch fiir die eigentlichen Lebensfunktionen des
Organismus herab. Es ist beispielsweise langst bekannt,
dass hagere Menschen Hitze besser vertragen als schlap-
pe, fiillige Menschen. Und unter denen, die den Anfor-
derungen des Systems der natiirlichen Gesundung fol-
gen, finden Sie keine Dickwinste. Aufierdem verringert
sich bei dieser Erndhrung der Wasserverbrauch und
folglich auch die Belastung des Herzens, der Leber, der
Nieren und vieler anderer inneren Organe, weil die Ver-
dunstung durch die Haut 6konomischer vor sich geht.

Mehr als die Hitze macht dem Menschen die Kilte zu
schaffen. Die ldngere Einwirkung von nicht einmal be-
sonders niedrigen Temperaturen ruft beim modernen
Menschen eine Unterkithlung des Organismus hervor.
Seine Widerstandskraft gegen so genannte Erkiltungs-
krankheiten ist herabgesetzt.

Das ist das Ergebnis unserer deformierten Zivilisati-
on, die die Menschen von der Natur isoliert und eine
Art durchschnittliche Existenzbedingungen schafft, die
mit natiirlichen Bedingungen nichts gemein haben. Aber
da es so ist, sind auch die Mechanismen stillgelegt, die es
dem Menschen gestatten, sich an die tdglichen und jah-
reszeitlichen Schwankungen der Witterung anzupassen.
Deshalb fiithlen wir uns von jeglichen, auch unbedeu-
tenden Abweichungen von den kiinstlichen Lebensbe-
dingungen irritiert. Was kann man dem entgegensetzen?
Nur eine Kleinigkeit: Man muss den Mechanismus der
Adaption, den uns die Natur eingepflanzt hat, wieder
aktivieren. Zum Gliick sind die Mittel dazu seit langer
Zeit bekannt und die Methoden dafiir entwickelt.
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Aber bevor wir uns diesen Methoden zuwenden, soll-
ten Sie verstehen, mit welchen Mechanismen wir die ne-
gativen Auswirkungen niedriger Temperaturen auf un-
seren Organismus kompensieren konnen. Es stellt sich
also die Frage: Was warmt uns?

Die Wissenschaftler haben ldngst festgestellt, dass in
jeder lebenden Zelle Energie freigesetzt und umgekehrt
Energie von der Zelle absorbiert wird. Eine wichtige
Rolle bei diesen Prozessen spielt das Adenosintriphos-
phat (ATP). Im Aufbauprozess erfiillt es die Funktion
eines universellen Energiespeicher und bei seiner Spal-
tung wird es zu einem universellen Energielieferanten.
Es wird je nach Bedarf bei verschiedenen Funktionen
verbraucht, z.B. bei der Synthese von EiweifSen, Fetten,
Kohlenhydraten und Nukleinsduren oder bei der Mus-
kelarbeit.

Inzwischen hat man herausgefunden, dass es noch ei-
nen zweiten Weg der Energieverwendung gibt, und zwar
ohne die Bildung eines Zwischenspeichers in Gestalt des
Adenosintriphosphats. In diesem Fall zerstreut sich die
Energie, und es entsteht Warme. Auf diesem Weg halten
die Warmbliiter, darunter auch der Mensch, ihre Tempe-
ratur bei duflerer Abkiihlung stabil. Gleichzeitig stellte
man fest, dass Tiere, die plotzlich in kiinstlich herge-
stellte raue Verhiltnisse versetzt wurden, es nicht schaff-
ten, sich rechtzeitig von der Speicherung der Energie in
Form des Adenosintriphosphats auf die direkte
Wiérmegewinnung umzustellen. Wenn die Abkiihlung
nicht unterbrochen wurde, starben sie. Doch nach einer
weiteren Abkiihlung entwickelten sie die Fahigkeit,
Wirme zu erzeugen. Die Wissenschaftler fanden heraus,
dass bei uns das Muskelgewebe die Rolle des »Ofchens«
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spielt. Der Organismus selbst regelt den Wirkungsgrad
der Muskeln, indem er ihn nétigenfalls auf ein Mini-
mum einschrénkt. Dies geschieht besonders bei kaltem
Wetter, um so die Energie, die nicht fiir Muskelarbeit
verwendet wird, auf die Warmegewinnung zu richten.

Jetzt ist Thnen der Sinn von Abhartungsiibungen wohl
klarer geworden. Sie sind notwendig, damit der Mecha-
nismus, der die Wirkung der niedrigen Temperaturen
auf unseren Organismus durch die Absonderung von
Wiarme kompensiert, in standiger Bereitschaft gehalten
wird. Dieses Ziel erfordert Ihrerseits selbstverstindlich
Konsequenz und Durchhaltevermogen, aber ich meine,
es ist der Miihe wert. Es widre naiv anzunehmen, dass
unsere Kleidung, unser Ofen oder die Zentralheizung in
der Lage sind, uns in allen Lebenslagen vor der Kilte zu
schiitzen. Wenn Thr Organismus verzirtelt ist, gentigt
oft schon etwas Zugluft, um Sie ans Bett zu fesseln. Und
umgekehrt kann keine noch so grofie Kilte einem ab-
gehdrteten Menschen etwas anhaben.

Ich wurde oft gefragt, in welchem Alter man mit der
Abhdrtung beginnen soll. Ich erzihle dann immer von
den Bewohnern Jakutiens: Egal, ob die Sonne scheint
oder 37 Grad Kailte herrscht, kein einziger Jakute tragt
eine Miitze. Und wie hérten sie ihre Kleinen ab? Sie tra-
gen sie ins Freie, graben ein Loch in den Schnee und le-
gen den nackten Sdugling hinein. Er hat noch einen rosa
Nabel, ganz in Verband eingehillt, und er schreit herz-
ergreifend, aber man lédsst ihn eine Weile im Schnee lie-
gen. Die Abhdrtung ist nicht der letzte Grund dafiir,
dass die Jakuten im Schnitt 100 Jahre leben.

Man kann also gar nicht frith genug mit der Abhar-
tung beginnen, aber auch &ltere Menschen kénnen ihren
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Korper noch umgewohnen. In jedem Fall muss man
schrittweise vorgehen. Unsere Hauptorientierung sollte
unser Wohlbefinden nach der Abhirtungsmethode sein.

Abhdrtung durch Kalte

Alles hingt von Ihrem Gesundheitszustand ab. Wenn Sie
jung und gesund sind, kénnen Sie nach der Morgengym-
nastik in der frischen Luft sofort beginnen, Thren Korper
mit Schnee abzureiben, sich mit kaltem Wasser zu tiber-
gieflen oder in einem freien Gewdsser zu baden. Altere
Menschen, die bisher von Krankheiten verschont waren,
und erst recht Kranke sollten hier nichts iiberstiirzen.
Beginnen Sie im Kleinen. Schiitten Sie kaltes Wasser, am
besten Eiswasser, in das Waschbecken oder eine Wanne
und halten Sie Ihren rechten Fufs hinein. Reiben Sie ihn
dann sofort mit einem Handtuch trocken und ziehen Sie
einen warmen Wollsocken tiber. Dann wiederholen Sie
das Gleiche mit dem linken Fufs. Erhéhen Sie allmihlich
die Dauer des Fufibades, wobei das Wichtigste die Re-
gelmafiigkeit ist. Man sollte keinen einzigen Tag auslas-
sen. Selbst eine kurze Pause kann all Ihre Bemiithungen
zunichte machen.

Wenn Sie merken, dass die eisigen Fufibdder anfangen,
Ihnen Vergniigen zu bereiten, konnen Sie dazu tiberge-
hen, sich mit Wasser zu tbergiefen. Ich zum Beispiel
ziehe das Ubergiefifen mit einem Kiibel Eiswasser jeder
Dusche vor. Man tbergiefit sich und es stockt einem
der Atem. Eine heftige Erschiitterung des Organismus.
Freude in der Seele.

Altere Menschen, die sich nicht zu den FEiswasserbi-
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dem durchringen konnen, mogen mit einer kalten Du-
sche beginnen. Die Temperatur regulieren Sie in Ab-
stimmung mit ihrem Wohlbefinden, sie sollte schritt-
weise, aber ohne Eile reduziert werden. Wenn die Was-
sertemperatur am Minimum ist und Sie gelernt haben,
dies ohne irgendwelche Folgen zu ertragen, konnen Sie
dazu tibergehen, sich mit Schnee einzureiben, und auf
Wunsch auch das Eisschwimmen versuchen.

Menschen, die an einer Krankheit leiden, ist besonde-
re Vorsicht zu raten. Beginnen Sie mit eisigen Fufiba-
dern und gehen Sie dann zu Einreibungen {iber. Reiben
Sie sich einige Tage lang mit einem Handtuch, einem
Schwamm oder einfach mit der nassen Hand ab. Wenn
Sie die Gliedmafien, den Hals, die Brust und den Rii-
cken eingerieben haben, reiben Sie sie mit dem Hand-
tuch trocken, bis die Haut rot wird. Die Dauer der Pro-
zedur sollte anfangs 5 Minuten nicht tiberschreiten.

Forcieren Sie die Sache nicht. Orientieren Sie sich dar-
an, wie Sie sich nach der Prozedur fiihlen. Es sollen kei-
ne unangenehmen Empfindungen entstehen. Schliefilich
werden Sie, wenn nicht alle, so doch einige der zehn Vor-
zige geniefien, die nach den Worten der alten griechi-
schen Weisen die Wasserbehandlung bringt: klaren Ver-
stand, Frische, Lebendigkeit, —Gesundheit, Kraft,
Schonheit, Jugend, Sauberkeit, eine angenehme Hautfar-
be und die Aufmerksamkeit schoner Frauen.
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Schwitzen hirtet ab und heilt

Die wohltuende Wirkung von Hitze auf den Organis-
mus ist der Menschheit seit Urzeiten bekannt. Schwitzbé-
der und Dampfbédder existierten im alten Griechenland
und im alten Rom, in Agypten und Russland und auch
auf dem fernen amerikanischen Kontinent - lange vor
seiner Entdeckung durch Kolumbus. Was macht das
Schwitzbad so anziehend fiir uns? Indem die Hitze
gleichzeitig auf alle Systeme und Organe unseres Kor-
pers einwirkt, ruft sie eine freundliche Reaktion dieser
Organe hervor und bringt sie dazu, intensiver und bes-
ser aufeinander abgestimmt zu arbeiten. Somit vollzieht
sich eine nattirliche Harmonisierung aller Lebenspro-
zesse.

Das Schwitzbad erhoht die Grenze der ertrdglichen
Temperaturen auf 90 bis 100 Grad Celsius. Wenn man
berticksichtigt, dass es in Russland seit Urzeiten tiblich
war, nach dem Schwitzbad im Winter sofort in die Kalte
zu gehen und sich im Schnee zu wilzen, wird gleichzei-
tig auch die unterste uns ertraglich scheinende Tempara-
turgrenze auf unter null gesenkt. Somit kann das Tem-
peraturgefdlle mehr als 100 Grad Celsius ausmachen.

Die hohe Temperatur in der Schwitzkammer aktiviert
die Austauschprozesse im Organismus, stimuliert die
Schweiflabsonderung und somit auch die Entfernung
der Schlacken, die ein Endprodukt des Stoffwechsels
sind. In der Folge wird die Arbeit der Nieren erleichtert.
Die Poren der Haut erweitern sich, dadurch wird die
Hautatmung intensiver und vollstandiger.

Das Schwitzbad vertreibt jede Miidigkeit und schenkt
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das Gefiihl der Leichtigkeit im ganzen Korper, Gelas-
senheit und gute Laune.

Ich mochte noch eine Besonderheit erwahnen, welche
einen unmittelbaren Bezug zur natiirlichen Erndhrung des
Menschen hat. Ein unverzichtbares Element dieser Er-
nihrung sind Aufgiisse und Tees aus Krautern. Nimmt
man sie tiber den Verdauungstrakt auf, werden sie dort
bearbeitet, was ihren Effekt vermindert. Wenn man sie
aber im Schwitzbad anwendet, so gelangen sie iiber die
Haut auf unmittelbarem Weg ins Blut. Nicht zufillig
finden in der russischen Volksmedizin Aufgiisse von
Bléttern in Schwitzbddern eine breite Anwendung.

Fiur Schwitzbader gilt ebenfalls das wichtigste Gesetz
der Abhartung: ein schrittweises Vorgehen. Das Schwitz-
bad ist kein Ort fur Wettkdmpfe: Nur ein sehr be-
schrankter Mensch wird versuchen, sein Prestige zu he-
ben, indem er versucht, linger als die anderen auf der
obersten Bank zu sitzen. Drei Gange und drei Aufgiisse
mit je fiinf bis sieben Minuten sind fiir einen gesunden
Menschen mehr als genug,.

Ein Rat an alle, die nicht ganz gesund sind: Horen Sie
auf Thren Organismus, aber meiden sie das Schwitzbad
nicht, nur weil Sie sich ein wenig unwohl fiihlen. Sie
sollten aber beim ersten Anzeichen von Herzklopfen,
Schwindel, Schwiche, Atemnot oder leichter Ubelkeit
sofort die Schwitzkammer verlassen und einen kiihlen
Raum aufsuchen. Und seien Sie nicht enttduscht: Nach
einiger Zeit werden Ihre natiirliche Lebensweise, die
Korper- und Atemiibungen und die Abhirtung ihre
wohltitige Wirkung zeigen, und Sie werden von diesen
Einschrankungen befreit sein.

129



SSRGS PO A
OB B e SRR R



TEIL |

ARTGERECHTE
ERNAHRUNG




.I“I%)h i mﬂ.l?l":ﬂil‘i"




5

Wias ist artgerechte Ernahrung?

Eine weise Erfindung der Natur

Die Pflanzen- und Tierwelt bietet den Menschen eine
grofle Vielfalt an Lebensmitteln an. Die Hauptschwie-
rigkeit besteht darin, aus dieser ganzen Vielfalt das aus-
zuwdhlen, was tatsdchlich notwendig und niitzlich ist.
Diese Kriterien konnen unterschiedlich sein: Die einen
Volker ziehen Schweinefleisch jedem anderen Fleisch
vor, andere wieder lehnen gerade dies ab. Es gibt unzéh-
lige solcher Unterschiede in der Bewertung des Nihr-
werts von Lebensmitteln.

Nur ein Kriterium ist in der Lage, die unterschiedlich-
sten Geschmicker und die verschiedensten religitsen
und moralisch-ethischen Verbote miteinander zu ver-
einbaren: das Kriterium der »artgerechten Erndhrung«.
Sehen wir uns das folgende Beispiel an.

Was denken Sie, was mit einer Riesenschlange passie-
ren wiirde, wenn sie nicht ein lebendes, sondern ein ab-
gehdutetes, der Bequemlichkeit halber klein gehacktes
Kaninchen verschlingen wiirde? Der Verdauungsprozess
wire erschwert. Wie sich im Laufe eines Experiments
des russischen Akademiemitglieds A.M. Ugolev heraus-
stellte, ist in der belebten Natur die Erscheinung der
Autolyse (Selbstauflosung, Selbstverdauung) weit ver-
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breitet. Dies bedeutet, dass korpereigene Enzyme korp-
ereigenes Eiweifs abbauen. Dementsprechend befinden
sich nur 50 Prozent der Enzyme, die zur Verdauung bei-
tragen, im Magensaft des »Konsumenten«. Der Rest fin-
det sich im Gewebe des »Opfers«, welches eine Pflanze
oder ein Tier sein kann. Der Magensaft setzt sozusagen
nur den Mechanismus der Selbstverdauung in Gang.
Dabei beginnen tiberall im Gewebe des »Opfers«, in al-
len Zellen Aufspaltungsprozesse. Im Ergebnis wird der
Prozess der Verdauung und Assimilation der nahrhaf-
ten Substanzen wesentlich optimiert und beschleunigt.

Die Experimente von A.M. Ugolev haben noch eine
andere Gesetzmafiigkeit zutage gebracht, welche deut-
lich macht, warum in der Kiiche der heilkréftigen Erndh-
rung die thermische Bearbeitung der Nahrung auf ein
Minimum reduziert wird. In den Versuchen wurde die
Verdauung von Geweben, die ihre natiirlichen Eigen-
schaften bewahrt hatten, mit wirmebehandelten Ge-
weben verglichen. Es stellte sich heraus, dass im ersten
Fall die Gewebe vollstindig aufgespalten wurden, im
zweiten Fall jedoch ihre Strukturen teilweise erhalten
blieben, was die Moglichkeit zu ihrer Assimilation er-
schwerte. Dies wiederum hat Verunreinigungen des Or-
ganismus zur Folge. Diese Erkenntnisse werfen auch ein
neues Licht auf den bis heute anhaltenden Streit zwi-
schen den beiden didtologischen Schulen. Die einen sa-
gen, dass Getreide und Brot in der Erndhrung unverzicht-
bar sind, die anderen vertreten das Gegenteil. - Doch
nicht das Getreide an sich ist das Problem, sondern die
Intensitdt seiner Verarbeitung: Es scheint, dass sich un-
ser Verdauungstrakt umso mehr mit den Resten der
nicht gianzlich verdauten Speisen verunreinigt, je linger
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man den Brei kocht, das Getreide backt oder brit. Dazu
gehort auch das Brot, welches doch unter sehr hohen
Temperaturen gebacken wird.

Aber das Phinomen der Autolyse oder Selbstverdau-
ung an sich sagt noch nichts dartiber aus, ob ein Produkt
fuir ein Tier oder einen Menschen artgerecht ist. Die En-
zyme des »Konsumenten« miissen mit den Gewebe-
strukturen des »Opfers« kompatibel sein. Sie miissen
zueinander passen wie ein Schliissel zum Schloss, nur
dann wird die Nahrung mit einem minimalen Energie-
aufwand verdaut. Ansonsten kann sich herausstellen, dass
die Energiemenge, die fiir die Verdauung aufgewendet
wird, grofler ist als jene, die aus dem konsumierten Pro-
dukt gewonnen wird.

Dieser Mechanismus der Selbstverdauung ist in jeden
lebenden Organismus eingebaut. Wenn etwa eine Kar-
toffelknolle fast reine Stdrke enthilt, so befinden sich
unter der feinen oberen Schicht der Knollenschale stir-
keumwandelnde Substanzen. Das Gleiche gilt fiir Wei-
zen-, Roggen- und andere Getreidekorner, in deren
Hiille ebenfalls Substanzen enthalten sind, welche die
Starke umwandeln und somit die darin enthaltene Ener-
gie freisetzen.

Dieses Prinzip ist nattirlich nicht entstanden, um das
»Fressen und Gefressenwerden« einfacher zu machen.
Es erfiillt eine wichtigere Funktion, indem es den Keim-
ling mit den Stoffen und der Energie versorgt, welche
dieser fiir seine normale Entwicklung benétigt. Neh-
men wir das erwdhnte Weizenkorn. Bei einer bestimm-
ten Temperatur und Feuchtigkeit des Bodens fangen die
Enzyme an, die Stirke in ihre einzelnen Bestandteile
aufzuspalten, welche dann fiir die Bildung der einzelnen
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Pflanzenteile verwendet werden: fiir das Wurzelsystem,
den Sténgel und die Blitter. Mit der dabei freigesetzten
Energie sichert sich der Keimling die Realisierung des
Entwicklungsprogramms, welches in seinem genetischen
Apparat eingetragen ist.

Der Sinn der artgerechten Erndhrung liegt darin, dass
alle lebenden Organismen die Selbstverdauung anderer,
jeweils passender Objekte nutzen, um Energie aufzu-
bauen.

Dieser Typ der Erndhrung ist der bestimmende in der
lebenden Welt. Jede biologische Art hat, wie wir schon
am Beispiel der Riesenschlange gesehen haben, ihre ei-
gene Nahrung, wobei der Charakter der artgerechten Nah-
rung individuelle Spuren in Anatomie und Physiologie
des konsumierenden Organismus hinterldsst. Zur besseren
Verstandlichkeit mochte ich zwei Beispiele anfiihren.

Bekanntlich ist der Organismus der Raubtiere physio-
logisch an die Verdauung von Tiernahrung, d.h. Fleisch,
angepasst. Aber niemand serviert es dem Ré&uber auf ei-
nem Tablett, er muss es selbst erlegen. Und dafiir braucht
er schnelle Beine, scharfe Krallen und Eckzdhne, welche
auch eine Art anatomische »ldentitdtskarte« des Raub-
tiers sind. Offensichtlich ist es diese Einheit von Form
und Inhalt, welche ihm das Uberleben gestattet und die
darum erhalten bleibt.

Das zweite Beispiel stammt aus der Welt der pflanzen-
fressenden Tiere. Die Hauptnahrung des Kamels ist die
Kameldistel, eine anspruchslose Pflanze, wahrlich nicht
reich an EiweifS, Fetten und Kohlenhydraten. Nichtsde-
stoweniger befriedigt sie vollstindig den Bedarf des Ka-
mels an Energie und Substanz und gestattet es dem Tier,
seine Korpermasse zu erhalten, grofie Entfernungen un-
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ter sengenden Sonnenstrahlen auf heiflfem Wiistensand
zu Uberwinden und zu guter Letzt Reserven an Nihr-
stoffen in Form von Fett in seinen Hockern zu spei-
chern. Der gesamte Organismus des Tiers ist dem Ver-
zehr der unscheinbaren Pflanze angepasst. Zum Beispiel
achtete ich immer, wenn ich in der Wiiste war, aufmerk-
sam darauf, wie das Kamel frisst. Am meisten verwun-
derte mich, warum die Disteln nicht die zarten Mund-
scheimhdute verletzen, wenn man das beeindruckende
Kamelmaul tiberhaupt als Mund bezeichnen kann. Als
ich das Maul des Kamels genauer untersuchte, stellte sich
heraus, dass darin eine Vielzahl lang gestreckter Warzen
gleichsam die Disteln umwickeln, sodass sie nicht mehr
stechen konnen.

Wenn Sie das Kamel auf eine andere Nahrung umstel-
len, vielleicht mit fettreichem Schaschlik fiittern, wird es
mit Sicherheit bald eingehen. Und versuchen Sie doch
einmal umgekehrt einen Lowen mit Kameldisteln zu
fittern. Er wird eher vor Hunger sterben als die Disteln
anriihren.

Ist der Mensch ein Allesfresser?

Obwohl sie die Bedeutung der artgerechten Erndhrung
fur alle biologischen Arten kennen, verneinen sowohl
die Anhénger der orthodoxen wie auch der etwas moder-
nisierten Erndhrungstheorien ihre wichtige Rolle im Le-
ben des Menschen. Sie schreiben dem Menschen die
Fahigkeit zu, ohne Schaden fiir seine Gesundheit sowohl
tierische als auch pflanzliche Nahrung zu verwenden.
Auf welche Argumente sttitzt sich diese Behauptung?
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Angeblich befindet sich der Mensch auf Grund der Be-
schaffenheit seines Verdauungstrakts zwischen Grasfres-
sern und Raubtieren. Tatsdchlich ist in unserem Orga-
nismus zum Beispiel die Liange des Magen-Darm-Trakts
kiirzer als bei den Grasfressern und ldanger als bei den
Rdubern. In unserem Magen-Darm-Trakt gibt es keine
Abschnitte wie bei den Gras fressenden Tieren, wo
das Futter einer priméren Bearbeitung durch Bakterien
und einfache Mikroorganismen unterzogen wird. Und
gleichzeitig zeichnet sich der Magen des Menschen nicht
durch die runde Form aus, die den Raubtieren eigen ist. -
Es gibt noch viele Beispiele fiir derartige Unterschiede.

Als weiteres Argument wird angefiihrt, dass der
Mensch neben der pflanzlichen auch tierische Nahrung
aufnehmen kann. Es wird behauptet, dass er sich diese
Fahigkeit im Laufe der Evolution angeeignet hat. Es
scheint also, dass die Logik auf der Seite derer ist, die
uns fiir Allesfresser halten.

Ja, anatomisch und physiologisch unterscheidet sich
der Mensch sowohl von den Gras fressenden als auch
von den Fleisch fressenden Tieren. Aber das bedeutet
nicht, dass er sich zwischen ihnen befindet. Nach wis-
senschaftlichen Erkenntnissen gibt es eine dritte Grup-
pe im Tierreich: die Fruchtfresser. Und zu diesen gehort
der Mensch. Seine artgerechte Nahrung sind Obst, Bee-
ren, Getreide, Niisse, Samen, Knollen, d.h. die Pflan-
zenteile, in denen die Konzentration von Nihrstoffen
unvergleichlich hoher ist als in ihrem griinen Teil. So er-
klart sich der Unterschied im Aufbau und in den phy-
siologischen Funktionen des Magen-Darm-Trakts beim
Menschen und bei den Grasfressern, denn Letztere fres-
sen hauptséchlich griine Pflanzenteile.
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Die Besonderheiten der artgerechten Erndhrung des
Menschen ndhern ihn jedoch nicht um ein Jota an die
Fleischfresser an. Das Einzige, was sie gemeinsam haben,
ist der hohe Nahrwert der konsumierten Nahrung: So-
wohl die »Friichte« als auch das Fleisch zeichnen sich
durch einen hohen Nahrwert aus. Daher riihrt eine ge-
wisse Ahnlichkeit (aber auch nicht mehr als eine Ahnlich-
keit, welche noch dazu nur eine entfernte ist) im anatomi-
schen und physiologischen Aufbau ihrer jeweiligen Ver-
dauungstrakte.

Schauen wir uns die Fahigkeit des Menschen, in seiner
Nahrung Fleisch zu verwenden, genauer an. Zunichst
muss man sich fragen, was man eigentlich Fleisch nen-
nen kann und was nicht. Das Raubtier erndhrt sich vom
Fleisch von Tieren, welche alle Eigenschaften des Leben-
den bewahrt haben, u.a. auch die Fahigkeit zur Selbst-
verdauung. Der Mensch dagegen konsumiert nicht Fleisch
im Sinn des Wortes, sondern eine leblose Kombination
aus Eiweifien und Fetten, welche durch thermische und
kulinarische Bearbeitung gewonnen wurde. Nebenbei be-
merkt, hat er die Fiahigkeit, das Fleisch anderer zu ver-
wenden, erst erworben, seitdem er das Feuer beherrscht.

Obwohl der Mensch seit mehreren hunderttausend
Jahren Fleisch isst, haben wir kein einziges anatomi-
sches oder physiologisches Merkmal eines Raubtieres
erworben. Uns sind keine scharfen Krallen und Eckz&h-
ne gewachsen. Die chemische Reaktion im Mund ist bei
uns basisch geblieben und nicht sauer geworden, wie es
fur Raubtiere charakteristisch ist. Daher sind alle Versu-
che, eine gerade Linie zwischen den Grasfressern und
Fleischfressern zu ziehen und irgendwo in der Mitte den
Menschen anzusiedeln, zum Scheitern verurteilt.
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Artgerechte Erndhrung
und Reinheit des Organismus

Hier geht es nicht nur darum, dass wir uns an eine be-
stimmte Art der Erndhrung gewohnt haben - oder uns
gewohnen konnen. Sehr viel richtiger ist die Aussage
von Wladimir Wernadski, wonach die artgerechte Er-
nihrung dem Organismus gestattet, seine nur ihm eige-
ne chemische Zusammensetzung der Zellsubstanz zu
bewahren. Vom Standpunkt der Energieversorgung und
Selbstregulierung des lebenden Organismus aus sind
diese Worte ausschlaggebend.

Beginnen wir damit, dass die Natur jeder biologischen
Art ihr Energieversorgungssystem zugeteilt hat. Ob
und wie es funktioniert, hangt davon ab, wie gut die Zel-
len rationell und ckonomisch die von auflen erhaltene
Energie und Substanz verwerten kénnen.

Genauso wichtig ist es, dass von der Bestandigkeit der
chemischen Zusammensetzung der Zellen der Mecha-
nismus der Selbstregulierung abhidngt. Wenn sich ihre
chemische Zusammensetzung &ndert, beginnt das ein-
gespielte System mit Abweichungen und Stérungen zu
arbeiten.

Gerade deshalb driickt das anatomische und physio-
logische »Portrdt« jeder biologischen Art objektiv die
funktionellen Besonderheiten aus, die sein Uberleben
garantieren. Der Organismus kann nicht einfach diese
Besonderheiten von sich weisen, und sich mit neuen aus-
riisten. Niemals wird der Elch auf Hasenjagd gehen und
der Wolf Gras fressen. Nur der Mensch wurde durch die
Beherrschung des Feuers fdahig, das Fleisch seiner »ge-
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ringeren Briider« zu »nutzen«. Das Wort »nutzen« set-
ze ich in Anfithrungsstriche, da der Fleischgenuss dem
Menschen nichts gebracht hat aufler Schaden, ndmlich
Uberforderung und Aufzehrung der eigenen Ressour-
cen.

»Lass die Ressourcen Ressourcen sein«, sagt der An-
hianger der ausgewogenen Erndhrung. »Wichtig ist das
Ergebnis!« Und er rechtfertigt den Fleischkonsum: »Der
Organismus bekommt die ihm notwendigen Nahrstof-
fe, seine Lebensfdhigkeit wird gesichert - das ist die
Hauptsache!«

Ich wédre mit diesem Argument einverstanden, wenn
es um extreme Situationen ginge. Wenn es um das Uber-
leben der menschlichen Art ginge, sagen wir in der Eis-
zeit.

Aber heute ist doch die Situation eine andere. Durch
die Erfindung des Ackerbaus hat sich der Mensch von
dem Zwang befreit, auf der Suche nach Nahrung grofse
Entfernungen zurtickzulegen. Jetzt kann er seine Nah-
rungsmittel ohne groflen Aufwand direkt neben seiner
Wohnstétte anbauen. Deshalb sollte auch das Fleisch als
Nahrungsmittel jede Bedeutung verloren haben. Doch
weit gefehlt. Der Mensch blieb bei seiner Gewohnheit,
die sich in eine Art Sucht verwandelt hat, eine Gewohn-
heit, welche buchstdblich mit der Muttermilch einge-
flofit wird. Aber wihrend die tierische Nahrung den au-
genblicklichen Bedarf an Energie und Substanz deckt,
wirkt sie gleichzeitig wie eine Zeitbombe, die mit einem
chemischen Sprengsatz ausgestattet ist. Irgendwo in der
Tiefe unseres Organismus laufen unsichtbar und unhor-
bar Zerstorungsreaktionen ab, bis sie zur unausweichli-
chen Explosion fithren. Ob das ein plotzlicher Tod ist
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oder eine schwere unheilbare Krankheit, ist schwer zu
sagen, das hiangt vom »Glick« ab. Das Wesen &ndert
sich dadurch nicht - die Explosion ist unvermeidlich.

Und dennoch hat der Mensch die Moglichkeit, sich
von seiner Unterwerfung unter die eigenen Leiden-
schaften zu losen und der strengen Stimme des gesun-
den Verstandes zu folgen.

Ich rufe durchaus nicht zur Askese auf, zur Absage an
alle irdischen Freuden, ohne die das Leben nur halb so
schon wére. Ich kann mir zum Beispiel kein Osterfest
vorstellen ohne Osterkuchen und bemalte Eier und kei-
nen Heiligabend ohne Weihnachtsgans. Aber ich bin ab-
solut dagegen, dass man sich aus jedem Anlass oder auch
ohne Anlass der Vollerei hingibt. Einem klugen Men-
schen passiert es nicht, dass er auf der Jagd nach falsch
verstandenem Wohlbehagen den Rahmen der artgerech-
ten Erndhrung verldsst, die ihm vorgezeichnet ist. Ein
kluges Mafs in allem ist tiberhaupt eine Bedingung der
menschlichen Existenz, sowohl in sozialer Hinsicht als
auch in physiologischer.

In Wirklichkeit ist das Mafthalten eine uns vielleicht
ungewohnte, aber nattirliche Lebensweise. Und je frii-
her wir uns mit ihr arrangieren, desto gestinder werden
wir sein. Denn unser Organismus kann durchaus nicht
nur die »auf dem Tablett servierten« Néahrstoffe aufneh-
men, sondern sie auch aus der Nahrung gewinnen, die er
zu sich nimmt.
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Das artgerechteste Lebensmittel

Das anschaulichste und unumstrittenste Beispiel fiir art-
gerechte Erndhrung ist die Erndhrung des Kleinkindes
mit Muttermilch. Der Mensch wird als hilfloses und un-
reifes Wesen in die Welt gesetzt. Es vergehen viele Jahre,
bevor sein Organismus endgiiltig geformt ist. So ist bei-
spielsweise der Lungenapparat erst mit 18 bis 20 Jahren
voll funktionsfihig. Und der Magen-Darm-Trakt bleibt
fur das ganze Leben geschdadigt, wenn das Baby nicht
die Milch seiner sich richtig erndhrenden Mutter erhalt.

Hier geht es aber nicht um den N&hrwert der Mutter-
milch, welcher hédufig tbertrieben wird. Beziiglich Ei-
weifs, Fetten und Kohlehydraten bleibt sie hinter zahl-
reichen Lebensmitteln zuriick, und auch ihr Kalorien-
gehalt ist vergleichsweise niedrig. Doch menschliche
Muttermilch zeichnet sich durch einen besonderen Ge-
halt an Aminosduren, Enzymen und Sekreten aus, welche
der Sdugling fiir seine normale Entwicklung braucht,
sowie durch die in ihr enthaltene Energie und Informa-
tion, welche die Entwicklung des Kindes reguliert. Die-
se Information ist fiir jede biologische Art eine andere.
Waéhrend der Sdugling seine Korpermasse erst zum 180.
Lebenstag verdoppelt, reichen einem Hasenjungen da-
fir sechs Tage. Und das ist ganz logisch, wenn man be-
denkt, dass die Hisin kraft ihrer anatomischen Beson-
derheiten das Junge nicht vor R&ubern schiitzen kann.
Seine Chancen zu {iiberleben sind darum umso grofler, je
frither es die Reife erlangt.

Auf diese Weise hat die Natur dafiir gesorgt, dass jede
biologische Art eine Chance zum Uberleben bekommt.
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Seinerzeit hat mich die Versorgung des kindlichen Or-
ganismus mit der Muttermilch zum Nachdenken {iber
den Energiebedarf des Menschen gebracht. Das Beispiel
des Babys, das sich trotz der minimalen Menge an ei-
weiflarmer Nahrung dynamisch entwickelt und schnell
wdchst, war ein wunderbares Modell bei meiner Ent-
wicklung kalorienarmer und eiweifflarmer Nahrungsra-
tionen.

So entstand auch die Idee vom Prinzip der energeti-
schen Zweckmafiigkeit: Der menschliche Organismus ist
fahig, alle Formen von Energie, welche in seiner Um-
welt vorhanden sind, aufzunehmen und sie zur Befrie-
digung seiner vielseitigen Bediirfnisse zu verwenden.
Dabei kann er den Nahrungsbedarf senken, die Gesund-
heit stirken und das Leben verlingern. Die Experimen-
te an mir selbst, welche bereits 50 Jahre andauern, sowie
die Erfahrungen meiner zahlreichen Nachahmer haben
die Richtigkeit und Aktualitit dieser Idee vollstandig
bestétigt.

Wie viele Energiequellen hat der Mensch?

Wie bereits mehrfach erwidhnt, herrscht in der Wissen-
schaft bis heute die Theorie der ausgewogenen Erndh-
rung vor. lhre Anhidnger behaupten, dass die einzige
duflere Energiequelle des Menschen die Nahrung ist,
und dass Erndhrung nichts anderes ist als das Aneignen
von Stoffen, welche der Organismus braucht, um die
verbrauchte Energie zu ersetzen und die Gewebe zu er-
neuern und aufzubauen.

In meiner Jugend habe ich wie die absolute Mehrheit
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meiner Arztekollegen diesen Glauben geteilt. Die Theo-
rien habe ich sowohl an der medizinischen Hochschule
als auch wahrend meiner dreijahrigen Ordinatur an ei-
ner chirurgischen Klinik studiert. Aber wihrend des
Krieges mit Finnland und im Grofien Vaterlandischen
Krieg, als ich auf viele Fragen selbststindig eine Ant-
wort suchen musste, keimten in mir erstmals Zweifel an
der Wahrhaftigkeit dieser Theorie.

In meiner Arbeit als Feldchirurgin gab es viele au-
Berordentlich stressbeladene Situationen. Ich hatte mit
schwersten Verwundungen zu tun, und man musste sehr
schnell herausfinden, wie man dem Menschen helfen
konnte, und welche Naturkridfte man ihm dabei zu Hil-
fe rufen konnte. Damals kam mir auch zum ersten Mal
der Gedanke, Lebensmittel als Heilmittel zu verwenden.
Ich begann, die Vorziige der vegetarischen Kost zu ver-
stehen, und in mir entstand schrittweise die Vorstellung
einer heilkrédftigen Erndhrung, welche die heilenden Ei-
genschaften von Nahrungsmitteln, welche ihre biologi-
schen Eigenschaften bewahrt haben, bewusst ausniitzt.

In den schwersten Féllen von Gasbrand an den Glied-
maflen und sogar bei Verletzungen, welche durch Teta-
nus verkompliziert wurden, erzielte ich positive Ergeb-
nisse: Ich ergdnzte den lebenswichtigen Bedarf des Men-
schen an Nahrung durch frisch zubereitete Gemtise- und
Obstsidfte und wendete immer mehr nattirliche Heilver-
fahren an.

Spéter brachte ich diese Erfahrungen in das Institut
fur Neurochirurgie ein, wo ich mit dem Problem kon-
frontiert war, dass im postoperativen Stadium die Ge-
fahr eines Gehirnodems besteht. In meiner personlichen
chirurgischen Praxis hatte ich - bei einer entsprechen-
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den Vorbereitung und postoperativen Behandlung des
Patienten - niemals mit einer derartigen Komplikation
zu tun.

Verstandlicherweise habe ich auch im System der na-
turlichen Gesundung die Frage der Heilkraft der Nah-
rung an eine der vordersten Stellen gesetzt. Trotzdem
rdaume ich der psychologischen und geistig-seelischen
Verfassung bzw. Ausrichtung des Menschen den ersten
Platz ein.

Die Zweifel an der Unfehlbarkeit der Theorie der aus-
gewogenen Erndhrung lieffen mir keine Ruhe. Und die
Ansichten des grofien Gelehrten Wernadski sowie die
des Vaters der Kosmobiologie Alexander L. Tschische-
wski* hatten einen grofien Einfluss auf mich. Beide wa-
ren der Meinung, dass alle lebenden Organismen - dar-
unter auch der menschliche - tiber die Eigenschaften
verftigen, die Energie des Kosmos aufzunehmen, sie zu
akkumulieren, sie im Verlauf der Lebenstitigkeit umzu-
wandeln und dann wieder in den sie umgebenden Raum
auszustrahlen.

Auf Grund meiner langjdhrigen Experimente kann ich
voller Uberzeugung behaupten, dass solche Eintrittska-
néle fiir Energie in den Organismus existieren. Dabei hat
ihre tief gehende wissenschaftliche Erforschung prak-
tisch noch nicht einmal begonnen.

Warum sind fiir mich die Fragen der Energieversor-
gung des Organismus von so grofler, sogar entscheiden-
der Bedeutung? Von einer richtigen Antwort darauf hangt

* Alexander Leonidowitsch Tschischewski, 1897-?, russischer Kosmobiologe;
1939 vom Internationalen Kongress der Biophysik und Kosmobiologie als
»Leonardo da Vinci des 20. Jahrhunderts« fiir den Nobelpreis nominiert, wel-
cher dann wegen des Kriegsbeginns nicht verliehen wurde
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unmittelbar ab, welche Nahrungsmenge wir brauchen
und welche Qualitit diese haben muss.

Die moderne Biologie verfiigt tiber keinerlei ernsthaf-
te Arbeiten auf dem Gebiet eines einheitlichen Systems
der Energieversorgung des menschlichen Organismus.
Darum wenden wir uns den Ideen und Hypothesen un-
serer grofen Vorfahren zu, sowie zeitgenossischer Wis-
senschaftler, welche die Welt in ihrer Ganzheitlichkeit
wahrnehmen und den Menschen als ein Teilchen dieser
Welt betrachten.

Tatséchlich ist der Mensch ein untrennbarer Teil der
lebenden Substanz, der Gesamtheit der existierenden
Organismen. Erstens ist er mit der lebenden Materie
durch seine Herkunft verbunden. Bei der Zeugung er-
hilt er ein Programm fiir seine weitere Entwicklung,
welches in seinem genetischen Code festgelegt ist. Die
weitere Existenz des lebenden Organismus hingt von
seiner Fahigkeit ab, aus der Umwelt die ihm erforderli-
che Energie zu beziehen, welche ihm als Baumaterial
dient. Daftir verfiigt er tiber bedeutend breitere Mog-
lichkeiten, als die Anhédnger der modernen Erndhrungs-
theorie annehmen. Was sind das fiir Moglichkeiten?

Sehen wir uns dazu zwei Situationen aus dem Alltag an.

Erstes Beispiel: Sie kommen vollig durchgefroren nach
Hause, es wird Ihnen einfach nicht warm. Dann nehmen
Sie eine Tasse mit heiflem Tee in die Hand, und sofort
beginnt eine belebende Warme in Ihre Finger zu drin-
gen. Das heifst, eine gewisse Energiemenge ist bereits
durch die Haut in Thren Organismus gedrungen. Nun
trinken Sie den Inhalt der Tasse aus. Nattirlich sind kei-
nerlei Nahrstoffe in Thren Verdauungstrakt gedrungen,
aber Thnen ist warmer geworden.
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Zweites Beispiel: Es ist Friihling, Sie sitzen im Schatten
eines Baumes, es blést ein kithler Wind. Sie frosteln ein
wenig und gehen daraufhin in die Sonne. Thnen wird so-
fort warm.

Beide Reaktionen kennen Sie, denn Sie konnen mit
unseren Sinnen wahrgenommen werden. Es sind also ge-
wohnliche, alltdgliche Dinge, welche eigentlich nicht in
den Bereich der Wissenschaft fallen. Aber es gibt auch
nicht wenige »wissenschaftliche« Fakten, welche in der
Fachdiskussion zum Thema Energieversorgung des Or-
ganismus und seiner Substanzbildung bedauerlicherwei-
se ignoriert werden. Ich habe bereits von den Forschun-
gen tber die Moglichkeit der unmittelbaren Aneignung
des Luftstickstoffs zur Bildung von tierischem Eiweifs
berichtet. An diesem Problem arbeitete der grofie Phy-
siologe .M. Setschenow, der seine Aufmerksamkeit auf
den Gehalt von Stickstoff im arteriellen und vendsen
Blut richtete. Nach seinen Angaben ist im arteriellen
Blut, welches durch Gase aus der Atmosphdre angerei-
chert ist, deutlich mehr Stickstoff enthalten als im veno-
sen, welches durch die Korpergewebe geflossen ist. Da-
raus kann man schlieffen, dass der atmosphdrische gas-
formige Stickstoff vom Organismus absorbiert wird.

Setschenows Forschungen wurden von Wolski fortge-
setzt. Er richtete seine Aufmerksamkeit auf zwei Mog-
lichkeiten, wie der gasférmige Stickstoff im menschlichen
Korper in Eiweifs umgewandelt werden kann: erstens
mithilfe von Bakterien, welche sich in den oberen Atem-
wegen des Menschen sowie im Dickdarm befinden; zwei-
tens durch die Aneignung des Luftstickstoffs durch die
Zellen des lebenden Organismus. Nach Berechnungen
von Wolski kann man annehmen, dass der menschliche
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Organismus beim Atmen pro Tag 18 Gramm Stickstoff
aufnehmen kann. Und eine solche Menge ist ausreichend
fiir die Produktion von 112 Gramm Eiweif im Korper.

Amerikanische Wissenschaftler haben ebenfalls heraus-
gefunden, dass der Organismus unmittelbar aus der At-
mosphire Stickstoffverbindungen auffangen kann, wel-
che fur alle lebenden Wesen niitzlich sind. Als Haupt-
quelle fiir diese Stickstoffverbindungen dienen die etwa
100 Blitze, die jede Sekunde in die Erde einschlagen. In
ihren zwei Jahre dauernden Untersuchungen haben sich
die Wissenschaftler davon {iiberzeugt, dass die Blitze
ebenso viele Stickstoffverbindungen erzeugen wie an-
dere natiirliche Quellen.

Nicht zu vergessen ist auch die verbliiffende Ahnlich-
keit des Bluthdmoglobins mit dem Chlorophyll der
Pflanzen. Dieses kann mithilfe der Energie der Sonnen-
strahlen den in der Atmosphédre enthaltenen Stickstoff
und andere chemische Elemente binden.

Wir diirfen die Moglichkeiten zur Gewinnung von
Energie unabhidngig von der Nahrungsaufnahme nicht
ignorieren. Dazu gehort auch die Resonanzenergie, wel-
che von der Ubereinstimmung der Schwingungen zwi-
schen Strukturen des menschlichen Korpers und des
Kosmos herriithrt. Dies bedeutet, dass unser energeti-
sches System Energie von kosmischen Strahlen erhilt.
Hier gibt es noch viel zu tun fur die Wissenschaftler,
welche sich dem Problem des Energieaustausches der
lebenden Materie gewidmet haben.

Solange es keine seridsen Untersuchungen in dieser
Richtung gibt, ist es miiffig, {iber die quantitative Seite
zu sprechen, tiber den Anteil an Energie, welchen wir
neben der Nahrung aufnehmen. Denken wir tiber eine
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andere Frage nach: Wozu braucht das Energiesystem des
lebenden Organismus eine Verbindung mit dem Kos-
mos? Die Frage scheint schwierig zu sein, dabei geben
wir uns die Antwort tdglich, ja mintitlich durch unser
ganzes Verhalten.

Die Formel der Langlebigkeit

Haben Sie schon einmal einen Pfad ausgetreten, der die
Strecke zum nichstgelegenen Backer oder zur nédchsten
Bushaltestelle verkiirzt hat? Wahrscheinlich kennen Sie
so etwas. Und der Grund ist nicht einfache Bequemlich-
keit. Hier wirkt ein Gesetz, welches von uns bis jetzt als
eine Auflerung des gesunden Menschenverstands aufge-
fasst wurde: Je kiirzer der Weg, desto weniger Zeit und
Energie verwenden wir fiir ihn. Vielleicht hat dieses Ge-
setz auch andere, prézisere Bezeichnungen, ich aber zie-
he es vor, vom Prinzip der energetischen ZweckmaRig-
keit zu sprechen. Auf der Grundlage dieses Prinzips ist
die gesamte lebende Natur aufgebaut.

Um sein Wesen besser zu erkldren, schlage ich Ihnen
folgendes kleine Gedankenexperiment vor: Sie wollen
einen Topf mit Wasser erhitzen. Dafiir haben Sie zwei
Moglichkeiten. Entweder konnen Sie in den Hof hin-
ausgehen, Brennholz besorgen, einen Eisenherd anfeu-
ern und den Topf mit Wasser aufsetzen. Oder Sie ziin-
den den neben dem Eisenherd stehenden Gaskocher an,
und in wenigen Minuten ist das Wasser heiff. Man kann
annehmen, dass lhre Entscheidung von den Bedingun-
gen des Experiments selbst bestimmt wird.

Die Natur hat in unseren Organismus sowohl einen
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russischen Herd - die Verdauungsorgane - als auch eine
Vielzahl von Gaskochern eingebaut, welche dort ange-
siedelt sind, wo von Zeit zu Zeit der Bedarf an geringen
Energiemengen besteht. Zum Beispiel muss im Lungen-
gewebe unbedingt Fett vorhanden sein. Dies ist ein
untrennbarer Teil des energetischen Systems des Men-
schen und fiir die Erwdrmung der Atemluft notwendig.
Wir wissen bereits, dass die Luft in den Alveolen der
Lunge eine ganz bestimmte Temperatur haben muss:
36,7 Grad Celsius. Angenommen, Sie gehen bei -40 Grad
Celsius ins Freie, dann muss die von ihnen eingeatmete
Luft innerhalb weniger Sekunden um mehr als 70 Grad
Celsius erwdarmt werden. Sogar rein technisch ist die
Aufgabe schwer zu bewiltigen, der Organismus schafft
dies aber problemlos: Er verwendet dafiir die bei der
Fettoxidation im Lungengewebe frei werdende Warme.

Ubrigens gibt es eine #hnliche Vorrichtung auch im
oberen Teil des Riickens, wo Fettgewebe die grofien
Blutgefdfie umbhiillt. In Extremsituationen wird der En-
ergiegehalt des Fetts fiir die Erwdrmung des Blutes ver-
wendet, welches in das Hirn flief3t.

Das Energiesystem unseres Korpers ist also ziemlich
dezentralisiert und schliefst mehrere Ebenen der Ener-
giegewinnung ein. Nun kénnte man fragen, wozu so ein
»Pluralismus« notwendig ist, wo doch jedes System, je-
des Organ einen klar umrissenen Aufgabenkreis hat.
Unser zentrales Nervensystem steuert den Organismus
doch ganz verldsslich, und eine {iibertriebene Autono-
mie eines Bereichs kann eine Disharmonie in die Tétig-
keit des gesamten Organismus bringen.

Man konnte iiber dieses Thema streiten, wobei der Streit
in hochstem Mafe heftig, aber auch fruchtlos wére.
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Fruchtlos deshalb, weil die Natur das Problem ohne uns
und fiir uns gelost hat.

Zahlreiche Wissenschaftler sind der Ansicht, dass die
Energie, welche durch die lebende Materie fliefdt, mit
dem Strom der Zeit vergleichbar ist, dessen Intensitait
unmittelbar auf die Lebensdauer des Organismus Ein-
fluss nimmt. Je mehr Energie wir in einer Zeiteinheit
durch uns durchlassen, desto kiirzer ist unsere irdische
Existenz.

Diese GesetzmifSigkeit ldsst die Dezentralisation des
Energieaustauschs in einem vollig neuen Licht erschei-
nen. Unter diesen Bedingungen muss der Energiehaus-
halt des Lebens tatsdchlich bis zur Knausrigkeit 6ko-
nomisch sein. Das rechtfertigt die Existenz sdmtlicher
Energiequellen. Dort, wo man bildlich gesprochen im
Organismus nur ein winziges Lampchen anzumachen
braucht, ist es sinnlos, einen ganzen Atomreaktor in
Gang zu setzen. Im Zusammenhang damit verdndern
sich die Vorstellungen von der Art und Menge der Nah-
rung des Menschen, von seiner Lebensweise und von
der direkt damit zusammenhidngenden mittleren Dauer
der menschlichen Existenz.

Bekanntlich ist keine einzige Lebensform von der Na-
tur im Hinblick auf eine individuelle Unsterblichkeit
des einzelnen Organismus konstruiert. Die Dauer sei-
nes Lebens hidngt von vielen konstanten und variablen
Faktoren ab.

Zu den konstanten Faktoren gehort die durchschnitt-
liche Energiemenge, welche ein gesunder Vertreter einer
bestimmten biologischen Art im Verlauf seines gesamten
Lebens verbrauchen kann. Fiir den Menschen betragt
dieses energetische »Limit« etwa 50 000 000 Kilokalori-
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en, und zwar nach Berechnungen, die von Verfechtern
der ausgewogenen Erndhrung selbst durchgefiihrt wur-
den.

Abweichungen von diesen Werten konnen unter-
schiedliche Griinde haben, welche in der Regel zeitlich
begrenzter Natur sind. Dazu gehoren die psychologi-
schen, physischen, sozialen, berufsbedingten und kli-
matischen Wechselbeziehungen des Menschen mit der
Auflenwelt, die den Energieverbrauch stark beeinflus-
sen konnen und damit auch die Lebensdauer des einzel-
nen Menschen. Aber da wir uns mit der biologischen
Art als Ganzes beschiftigen, werden wir von Mittelwer-
ten ausgehen.

Als Grundlage stellen wir eine einfache Formel auf.
Wir bezeichnen die durchschnittliche Energiemenge,
welche unser Organismus in seinem Leben braucht, mit
Ei, den durchschnittlichen tédglichen Energieverbrauch
mit E; und die Lebensdauer mit D; Somit kommen wir
auf folgendes Verhaltnis:

E11Et = D1

Schauen wir uns an, was aus dieser Formel fiir jeden
von uns folgt. Berechnen wir zundchst die Lebensdauer,
welche uns von den Anhdngern der Theorie der ausge-
wogenen Erndhrung zugemessen wird. Das »Limit« an
Energie, welches vom Menschen im Laufe seines Lebens
verwendet werden kann, ist demzufolge 50 000 000 Kilo-
kalorien, die durchschnittliche Tagesenergiemenge, die
unser Korper braucht, wird mit 2500 bis 3000 Kilokalo-
rien angegeben.

153



50 000 000 : 2500 = 20 000 Tage oder etwa 55 Jahre

Und jetzt vergleichen wir. Eine durchschnittliche Tages-
ration im System der natirlichen Gesundung betragt
weniger als 1000 Kilokalorien. Dabei ist das keine hoch-
gerechnete, sondern eine reale Zahl, welche durch lang-
jahrige Erfahrung von zehntausenden Menschen, die nach
natiirlichen Grundsdtzen leben, bestdtigt wurde. Wir
sind nicht kleinlich und runden auf 1000 Kilokalorien
auf. Im Ergebnis erhalten wir:

50 000 000 : 1000 = 50 000 Tage oder 137 Jahre

Das ist nicht einfach Arithmetik, sondern das Leben. Es
sind nicht wenige Fille bekannt, wo Menschen wesent-
lich langer lebten.

Aber ich muss sofort einschranken: Diese Berech-
nung wird nur dann richtig sein, wenn der Mensch vom
Sduglingsalter an natiirliche Nahrung bekommt. Meist
wenden sich die Menschen erst dann meinem System
zu, wenn das Limit der ihnen zugeteilten Energie in ei-
nem bedeutenden Mafs ausgeschopft ist und ihr Orga-
nismus von zahlreichen chronischen Krankheiten befal-
len ist. Aber auch dann hilft ihnen das System, wieder
gesund zu werden.

Ich behaupte jedoch nicht, dass man die hier ange-
fiihrten Berechnungen verabsolutieren sollte. Der grofle
Iwan Pawlow hat betont, dass der menschliche Organis-
mus nicht nur ein sich selbst regulierendes, sich selbst
ausrichtendes und sich selbst vervollkommnendes Sys-
tem ist. Vorausgesetzt, dass die von der Natur vorgeschrie-
benen Bedingungen gegeben sind, kann sich durchaus
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herausstellen, dass der Organismus des verniinftigen
Menschen die Zeitgrenzen seiner Existenz bis zu einem
Punkt hinausschiebt, welcher uns heute blof3 fantastisch
erscheinen wiirde. Was hindert uns, die heute existieren-
de Lage zu verandern?

Bei aller Attraktivitdt der artgerechten Erndhrung gibt
es nicht wenige subjektive und objektive Griinde, wel-
che die Menschen von dem entscheidenden Schritt zu-
riickhalten, ndmlich auf die Verwendung von pflanzli-
cher Nahrung umzusteigen. Der wichtigste Grund ist
die Gewohnheit, den eigenen Korper zu verwdohnen,
ohne an die Folgen von Verfressenheit zu denken.

Sobald es darum geht, konkret zu handeln, tritt die
Macht der Gewohnheit auf den Plan. Und diese beharrt
auf dem Menschen nicht zutrédglichen, aber von ihm so
lieb gewonnenen Nahrungsmitteln, und der Wille zur
Veranderung kommt fast vollstandig zum Erliegen.

Doch der Mensch ist schliefslich mit Vernunft begabt
und demzufolge fahig, sich von seinen in Jahrzehnten
herausgebildeten Ansichten zu verabschieden, sobald
diese der Realitdt widersprechen. Ich gebe zu, dass das
nicht einfach ist, zumal der Organismus und jede seiner
Zellen darauf ausgerichtet ist, eine erhohte Energiemen-
ge zu benotigen, und dies im Unterbewusstsein als Norm
definiert ist. Ein Abweichen von dieser Norm wird als
Alarmsignal verstanden. Ich wiirde den durch die aus-
gewogene, gemischte Erndhrung missgestalteten Orga-
nismus mit einem falsch gestimmten Musikinstrument
vergleichen. Der talentierteste Musiker kann auf ihm
nicht einmal die einfachste Melodie spielen: Man muss
das Instrument neu stimmen. Das ist schon nicht ein-
fach, wenn es nur um das Nachspannen einiger Saiten
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geht. Aber stellen Sie sich vor, um wie viel komplizier-
ter die Aufgabe wird, wenn man es mit Milliarden le-
bender Zellen zu tun hat, von denen jede einzelne ihren
»Klang« verdndern muss, mit Dutzenden und Hunder-
ten von lebenserhaltenden Organen und Systemen, wel-
che ganze »Orchester« bilden. Und diese Orchester
miissen jetzt gemeinsam umlernen und eine vollig neue,
ungewohnte Weise der Interpretation erlernen. Also
werden wir nicht allzu streng tiber die Menschen urtei-
len, welche sich dazu nur in einer ausweglosen Lage ent-
schlieflen, wenn es namlich um ihr Leben geht.

Aber Verstandnis heifit noch nicht Einverstindnis. Der
Weg, den die Menschheit heute eingeschlagen hat, das
ist der Weg der Krankheiten, der Leiden, welcher das
auch ohnedies nicht einfache und unnattirliche kurze
Leben noch schwerer und kiirzer macht. Und eine sehr
wichtige Rolle spielt dabei die Theorie der ausgewoge-
nen Erndhrung. Ich werde hier nicht meine Kritik an ihr
wiederholen. Ich beschridnke mich darauf, einen Teil der
objektiven, von vielen Gelehrten anerkannten Fakten zu
erldutern, welche die zerstorerische Wirkung der Nah-
rung tierischer Herkunft auf den menschlichen Korper
beweisen.

Schaff dir keinen G6tzen

Schon in der Zeit ihrer Entstehung erklédrte die Theorie
der ausgewogenen Erndhrung die Eiweiffe - vor allem
tierischer Herkunft - zur idealen Nahrung fur den Or-
ganismus. Es wurde behauptet, dass sie die meisten fiir
den Menschen erforderlichen Stoffe und Elemente ent-
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halten, welche es ermoglichen, die vom Organismus ver-
brauchte Energie zu kompensieren. Gegen alle Fakten
und gegen die Erfahrung der vegetarischen Erndhrung
wandert die These von den essenziellen Aminosiduren,
welche im menschlichen Organismus nicht erzeugt wer-
den und ihm von aufien durch das Fleisch von Tieren,
durch Fische und Milchprodukte zugefiihrt werden mdis-
sen, von Dissertation zu Dissertation, von Monografie
zu Monografie. Es wird der hohe Verwertungsgrad des
tierischen Eiweifles unterstrichen, was es angeblich zum
effektivsten Nahrungsmittel macht. Das Leben und die
Entwicklung der Wissenschaft haben diese Argumente
widerlegt.

Erstens gibt es im Fleisch nur 52 Prozent vom mensch-
lichen Organismus verwertbare Substanz, wéhrend es in
der pflanzlichen Nahrung 94 Prozent sind. Auflerdem
ist im Fleisch das Verhiltnis zwischen den vom Menschen
benotigten Nahrungselementen wesentlich unausgewo-
gener als in den Pflanzen. Das Fleisch der Tiere wird erst
durch eine aufwendige Bearbeitung geniefibar, in deren
Prozess alle Eigenschaften des lebenden Muskelgewebes
abgetotet werden und der Mechanismus der Selbstverdau-
ung zerstort wird. Es verwandelt sich in eine einfache
Ansammlung lebloser Eiweifie, Fette und Kohlehydrate.
Im Ergebnis verbraucht der Mensch ungerechtfertigt viel
Energie fiir seine Verdauung. Wenn sich der Mensch mit
frischen Lebensmitteln pflanzlicher Herkunft erndhrt,
welche die Eigenschaften des Lebendigen bewahrt ha-
ben, beniitzt er in vollem Maf3 den in den Pflanzen vor-
handenen Mechanismus der Selbstverdauung.

Zweitens hat sich herausgestellt, dass im menschlichen
Organismus alle erforderlichen Aminosduren gebildet
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werden konnen, darunter auch die so genannten essen-
ziellen. Dies geschieht unter anderem in der Mikroflora
unseres Dickdarms.

Drittens hat sich die hohe wérmeerzeugende Féhig-
keit des Fleischeiweifles nicht als Segen erwiesen, son-
dern als Ungliick fiir den Menschen - und zwar auf
Grund des geringen Wirkungsgrades. Untersuchungen
haben gezeigt, dass fiir die gleiche Leistung um 32 Pro-
zent mehr tierische Eiweifie verbrannt werden miissen
als Kohlehydrate.

Mit diesen Feststellungen ist der Schaden, der dem Or-
ganismus durch den Konsum von Fleisch zugefiigt wird,
langst nicht vollstandig beschrieben. Seine schlimmste
Konsequenz besteht aber in einem Phdnomen, dessen
Gefahr die Mehrheit von uns noch nicht im vollem Maf3
erkannt hat. Ich meine die beschleunigte Entwicklung
der Kinder (Akzeleration). Die Wissenschaftler sind der
Ansicht, dass diese sich auf die geistige und korperliche
Gesundheit sowie auf die Lebensdauer der Menschen
auswirken wird. Die nattirliche Immunitdt wird vermin-
dert, und die Jugendlichen werden frither geschlechts-
reif, sodass sie zu einem Zeitpunkt Kinder bekommen,
wo das Gefiihl der Verantwortung fiir diese noch voll-
standig fehlt.

Aufgrund der Akzeleration wird ein grofler Teil der
Energie, die dem Menschen fiir sein ganzes Leben zur
Verftigung steht, schon in jungen Jahren vergeudet. All
die Ekzeme und andere Kinderkrankheiten, die mit der
schwammigen und nichts sagenden Formel »Stoffwech-
selstorung« erkldrt werden, sind nichts anderes als das
Ergebnis einer blinden Elternliebe, welche nicht durch
den festen Rahmen eines gesunden Menschenverstandes
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begrenzt ist. Durch die tiberfliissige Anreicherung der
Nahrung des Kindes mit Fleisch und Siifligkeiten ver-
kiirzen sie ungewollt sein Leben.

Fiir diejenigen, die ernsthaft beschlossen haben, ihr Le-
ben nicht bewusst zu verkiirzen, fithre ich noch einige
Fakten an. Sie beziehen sich auf den Fleischkonsum und
zeugen davon, dass die Menge der Abfallprodukte, die
sich in unserem Organismus bilden, den Energieverbrauch
bestimmt, der fiir ihre Beseitigung erforderlich ist. Die
Eiweifizerfallsprodukte, besonders die tierischen, werden
von den Nieren abgesondert und brauchen fiir ihre Auf-
16sung mindestens 42 Gramm Wasser pro Gramm Ei-
weifs. Dagegen werden die Verbrennungsprodukte von
Kohlehydraten und Fetten in Form von Kohlensdure
durch die Lunge entsorgt bzw. in Form von Wasser
durch Haut, Lunge und Nieren. Deshalb ist eine zuséatz-
liche Wassermenge hierfiir nicht erforderlich, und folg-
lich reduziert sich die Menge des Urins bei gleichzeiti-
ger Normalisierung seiner Zusammensetzung.

Es ist auflerdem zu berticksichtigen, dass die Zerfalls-
produkte der tierischen Eiweifle das innere Milieu des
Organismus verunreinigen, was den Halbleitereffekt sei-
ner Gewebe reduziert und somit die Fahigkeit zur Selbst-
regulierung herabsetzt.

Fakten sind das Brot der Wissenschaft -
meine Experimente

Das Konzept der heilkriftigen Erndhrung ist nicht aus
dem Nichts entstanden. Ich habe eine ganze Reihe eige-
ner Experimente durchgefiihrt, die mir gezeigt haben,
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wie wenig die Vorstellungen der Theoretiker der ausge-
wogenen Erndhrung wert sind. Die Ergebnisse der Ex-
perimente wurden von Experten des Wissenschaftlichen
Forschungsinstituts fiir Kérperkultur dokumentiert.

Meinem ersten offiziell registrierten und von der Ex-
pertenkommission akzeptierten Experiment mit Super-
marathon-Athleten ist eine lange und komplizierte Vor-
bereitung vorausgegangen. Worin aber bestanden Wesen
und Ziel des Experiments?

1983 hatten wir beschlossen, dass beim jahrlichen Super-
marathon eine Gruppe von Sportlern teilnehmen sollte,
welche auf natiirliche pflanzliche Nahrung umgestiegen
waren. Die Kontrollgruppe war praktisch die gesamte
tibrige Teilnehmerschaft des Supermarathons, aber fir
das Protokoll wurden vier Sportler ausgewdhlt, die nach
dem Trainingsniveau und nach ihren korperlichen Mog-
lichkeiten etwa den Mitgliedern meiner Experimental-
gruppe entsprachen.

Die Nahrungsration der Sportler der Kontrollgruppe
war nach den Normen zusammengesetzt, die vom Insti-
tut fur Lebensmittelforschung ausgearbeitet waren, und
beinhalteten kalorienreiche Nahrung mit 180 Gramm
tierischem Eiweifs, 200 Gramm Fett und 900 Gramm
Kohlehydraten - zusammen etwa 6000 Kilokalorien.
»Meine« Sportler dagegen erhielten in der Vorbereitungs-
zeit zu dem 500 Kilometer langen Lauf nicht mehr als
800 Kilokalorien tédglich, und in den Tagen der hochsten
Belastung, also beim eigentlichen Lauf, nahmen sie 1200
Kilokalorien zu sich.

Am Vorabend des Starts gaben die Mitglieder der Kom-
mission ihren Zweifeln an meinem Experiment deutlich
Ausdruck. Sie versuchten mich zu tiberzeugen, dass die
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Mitglieder meiner Gruppe schon nach den ersten Kilo-
metern aufgeben wiirden, wenn ich sie nicht mit Fleisch,
Wurst, Kdse und Quark verkostigte, wenn sie keinen
schwarzen Tee mit Zucker bekdmen, und wenn ich ihre
Krifte nicht mit gesalzenem Zwieback stirken wiirde.
Sie warnten mich, dass bei Salzmangel im Organismus
Muskelkrampfe unvermeidlich seien. Aber schon am
zweiten Tag wurden die Gesichter der Kommission nach-
denklich, und am dritten wurden sie wieder frohlicher -
weil sie sahen, dass das Experiment entsprechend mei-
nem Drehbuch vor sich ging. Die Mitglieder der Kon-
trollgruppe erreichten das Ziel der Etappe entkréftet, im
Gegensatz zu meinen Schiitzlingen, welche frisch und
munter waren. Die objektiven Untersuchungsergebnis-
se zeugten davon, dass meine Sportler im Vergleich zu
ihren Konkurrenten sich als ausdauernder erwiesen hat-
ten und nicht nur keine Kérpermasse abbauten, sondern
sogar noch zulegten.

Die Ergebnisse des Experiments beeindruckten das
Sportkomitee, und man gab mir die Moglichkeit, fur
weitere Versuche die besten Sportler des Landes auszu-
wihlen. Ich konnte unsere sportliche Elite kennen lernen
und die Lebensweise dieser Menschen studieren. Seither
habe ich grofie Hochachtung vor diesen mutigen, ziel-
strebigen Madchen und Burschen, die ihr Leben der stin-
digen Selbstiiberwindung gewidmet haben, der Errin-
gung immer neuer Ergebnisse, die, wie es schien, an der
Grenze des Menschenmoglichen lagen. Aber gleichzei-
tig wurde mir deutlich, dass hier der Akzent ausschliefs-
lich auf die Weiterentwicklung der Anlagen der Sportler
gesetzt wird, jedoch nicht auf die Entwicklung ihrer geis-
tigen und korperlichen Gesundheit. Mit anderen Wor-
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ten, es wird alles getan, um aus ihnen das hochste Ergeb-
nis herauszupressen, ohne sich viel darum zu sorgen, wie
sich das auf ihre Gesundheit auswirkt, auf ihre Lebens-
dauer als Sportler und als Mensch. Damals wurde mir
verstandlich, warum viele Sportler haufiger und schwe-
rer erkranken als gewohnliche Menschen.

Es gelang mir, zwei hervorragende Sportlerinnen fiir
mein System der natiirlichen Gesundung zu interessie-
ren - die Meisterin der Internationalen Klasse im Mara-
thonlauf, Raissa Smechnova und die Meisterin im Lau-
fen, Anna Charitonova. Bereits bei dem Supermarathon
von 1984 iiberwand Anna Charitonova, die eine {iber-
zeugte Anhdngerin des Systems der natiirlichen Gesun-
dung geworden war, die Distanz von 450 Kilometern in
nicht ganz funf Tagen. Dabei erreichte sie als einzige
Frau in einer Gruppe von 40 Mannern den sechsten Platz.
Und was besonders bemerkenswert war: Sie verlor nicht
ein Gramm ihrer Kérpermasse.

Raissa Smechnova verzichtete ebenso entschlossen wie
Anna Charitonova auf die reichlichen Essensrationen,
die sonst bei Leistungssportlern tiblich sind, und stieg
auf pflanzliche Nahrung um. Sie hatte erst drei Monate
nach meinem System gelebt, als sie schon als Erste unse-
rer Marathonlduferinnen auf dem Ehrenpodest der in-
ternationalen Wettkdmpfe in Helsinki stand. Und das
mit 32 Jahren!

Ein wichtiger Aspekt fiir den Erfolg des Systems der
nattirlichen Gesundung ist der feste Wille. Ein sehr gu-
tes Beispiel hierfiir ist die Geschichte einer Teilnehmer-
in des experimentellen Langstreckenlaufes 1983, Elvira
Marinitscheva. Vor dem Beginn einer Ubungsstunde in
meiner Gesundheitsgruppe wandte sich eine wunder-
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schone, zierliche Frau mit einem klugen, willensstarken
Gesichtsausdruck an mich und bat mich, sie ohne medi-
zinisches Gutachten in meine Gruppe aufzunehmen. Es
stellte sich heraus, dass ihr Hausarzt ihr diese Erlaubnis
auf Grund des Kardiogramms nicht ausstellen wollte.

Mit gefiel Elviras Hartndckigkeit und ihr aufrichtiger
Wunsch, ihre Gesundheit wieder herzustellen. Nach ei-
ner eingehenden é&rztlichen Untersuchung kam ich zu
dem Schluss, dass sie einer viel stdrkeren Belastung ge-
wachsen ist, als ich es in meiner Gesundheitsgruppe for-
dere, und so begann ich, sie auf die Teilnahme am Super-
marathon vorzubereiten. Ich teilte Elvira einer Gruppe
von Frauen zu, die nach meinen Instruktionen trainier-
ten. Sie trafen sich tdglich frihmorgens und liefen vor
Arbeitsbeginn 10 bis 15 Kilometer im dynamischen au-
togenen Training, badeten den ganzen Herbst und Win-
ter tiber in einem offenen Gewdsser und machten Yoga
und Atemiibungen nach dem System der natiirlichen
Gesundung.

Die Ausdauer und Zielstrebigkeit Elviras halfen ihr, mit
ihrem Leiden zurechtzukommen. Derselbe Arzt, der
ihr seinerzeit nicht gestattet hatte, an einem gewohnli-
chen Training teilzunehmen, war genétigt, ihr eine &drzt-
liche Bescheinigung auszustellen, die sie zur Teilnahme
am Supermarathon berechtigte.

Dieses Beispiel zeigt, welch eine grofie Rolle die geis-
tigen Qualitdten des Menschen bei seiner Genesung spie-
len, sein Wille, sein Verstand und zweifellos sein Wissen,
welches er im System der natiirlichen Gesundung er-
wirbt.

Die Untersuchungen, die im Verlauf des Experiments
von Psychologen durchgefiihrt wurden, haben noch eine
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weitere Gesetzmafiigkeit an den Tag gebracht: Jene Teil-
nehmer an dem Langstreckenlauf, welche nach meinem
System lebten, zeichneten sich durch emotionale und
psychische Stabilitdt in ihren Beziehungen mit der Um-
welt aus, durch grofleres Wohlwollen, mehr Ruhe und
grofSere Hilfsbereitschaft.

Als ich mit den Supermarathonldufern fertig war, ent-
schloss ich mich, meine Experimente mit Bergsteigern
fortzusetzen. Ich will sie hier nicht ausfiihrlicher beschrei-
ben, sondern nur auf die Aspekte eingehen, welche Sie
an die Rolle Thres Bewusstseins und Ihres Willens beim
Ubergang zu der von der Natur vorgesehenen Lebens-
weise erinnern sollen. Unter den drei Bergsteigern, die
an meinem Experiment teilnahmen, besafs einer einen
klassischen Korperbau, weswegen er sogar von Mannern
Apollo genannt wurde. Aufierdem zeichnete er sich durch
seine Strenge in der Erndhrung aus. Er war bereits vor
unserem Experiment ein tiiberzeugter Vegetarier: Sein
engster Freund war schon frith an Krebs verstorben. Nach
vielen Stunden am Krankenbett des sterbenden Freun-
des schwor sich der junge Mann, von dem die Rede ist,
dass er in Erinnerung an seinen Freund sein Leben nicht
auf Kosten der Totung anderer Lebewesen fithren wer-
de. Diesen Schwur brach er niemals.

Er unterschied sich von seinen Mitstreitern, die mit
ihm an dem Experiment teilnahmen, durch dieses sehr
frih entwickelte Gefiihl der Verantwortung. Und dieses
Gefiihl hat ein unsichtbares Feld geschaffen, welches auf
die Menschen in seiner Umgebung wirkte und somit
auch diese notigte, sich bewusster und ernsthafter der
Sache anzunehmen. Ich wiinschte mir, dass meine Schii-
ler und Nachahmer so wie »Apollo« eine Art strahlende
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Kristalle wiirden. Kristalle, welche, wenn sie in das tiber-
sattigte Milieu menschlicher Erwartungen und Hoffnun-
gen geworfen werden, in diesem ein klares und deutli-
ches Streben nach vollstindiger Gesundheit ohne Wenn
und Aber hervorrufen.

Die Erfahrung zeigt tibrigens, dass fiir Vegetarier der
Schritt zu den Gipfeln der heilkrdftigen Erndhrung we-
sentlich leichter ist. Denn diese Menschen sind von der
schadlichsten Leidenschaft befreit - dem Konsum von
Fleisch und Fleischprodukten. Nicht zufdllig hat der
Bergsteiger, von dem die Rede ist, schneller und leichter
als seine Kollegen den Weg zur heilkréftigen Erndhrung
und natiirlichen Lebensweise gefunden und die schwe-
ren korperlichen Belastungen des Experiments leichter
ertragen.

Als weiteres Experiment folgte eine Serie von Berg-
wanderungen, deren Ausgangspunkt ein Hohenlager in
Ala-Artscha war. Zwei Manner und zwei Frauen nah-
men daran teil, eine von ihnen war die Autorin dieses
Buches. Wir standen vor Sonnenaufgang auf und mach-
ten uns ohne Friihstiick in die Berge auf. Wir gingen
etwa 15 Kilometer und kehrten gegen fiinf Uhr abends
ins Lager zuriick. Dort wurden wir von einem Arzt ge-
wogen und untersucht, danach nahmen wir eine Mahl-
zeit ein.

Zu unserer Nahrungsration gehorten eine heifle Grau-
pensuppe, ein frisch zubereiteter Brei aus gekeimtem
Weizen, Aufgiisse aus wild wachsenden Pflanzen wie Wa-
cholder und Berberitze. Nach dem Essen gingen wir in
entspannter Unterhaltung nochmals 10 Kilometer, dies-
mal nicht nach oben, sondern talwirts, um dann wieder
zum Lager zurtickzukehren. Somit wanderten wir tédg-
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lich etwa 25 Kilometer. Wir schliefen unter freiem Him-
mel, aflen einmal tdglich und tranken zweimal. Niemand
von uns verlor an Gewicht, und keiner erkrankte. Im
Gegenteil, wir verabschiedeten uns gestinder, als wir uns
begegnet waren, und hatten neue Kréfte gesammelt.

Schliefilich mochte ich noch von unserem FufSmarsch
von Naltschik nach Pizunda erzéhlen, welcher 23 Tage ge-
dauert hat. In dieser Zeit bestand unsere Tagesration aus
50 Gramm Buchweizen und 100 Gramm Trockenfriich-
ten - und das unter schwersten korperlichen Belastungen.

Es geniigt zu sagen, dass wir im Verlauf dieser Reise
vier Bergpdsse zu tiberwinden hatten. Wir trafen munter
und voller Lebensfreude in Pizunda ein, wihrend unsere
zufdlligen Weggenossen - Bergwanderer, die sich kon-
ventionell erndhrten - vor Miudigkeit kaum die Fiifle he-
ben konnten.

Noch beeindruckender waren die Ergebnisse von vier
von mir organisierten FufSm&rschen durch mittelasiati-
sche Wiisten. Meine Begleiter und ich bekamen als Ta-
gesration nicht mehr als 600 Kilokalorien, wobei wir
taglich 30 bis 35 Kilometer in einem stark kontinentalen
Klima zurticklegten.

Besonders lehrreich war die bereits erwdhnte erste
Durchquerung, die im Juli und August 1987 stattfand.
Auf Grund einer Bitte der Geographischen Gesellschaft
der UdSSR priifte ich, ob es moglich sei, die tiblichen
Normen des Wasserverbrauchs bei sommerlichen Wiis-
tentiberquerungen zu verringern. Bis dahin galt die Mei-
nung, dass in den Sommermonaten bei Fufiexpeditionen
in den heiflen Sandwiisten der Mensch mindestens zehn
Liter Wasser konsumieren muss, um eine ausreichende
Regulierung seines Warmehaushaltes zu sichern.
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Man glaubte, dass der Schweifs die Haut befeuchtet und
sie beim Verdampfen abkiihlt. Aber ich weifs, dass das
Wasser, das man trinkt, nicht einfach »unmittelbar« durch
die Poren ausgeschieden wird, sondern eine Reihe von
bedeutenden Umwandlungen durchmacht, die vom Or-
ganismus einen nicht geringen Energieaufwand verlangt.
Deshalb schwécht ihn eine tiberméfliige Verwendung von
Fliissigkeit und iiberhitzt ihn. Ubrigens ist dieses Phé-
nomen seit Urzeiten bekannt. Nicht zuféllig hat Julius
César, bevor er aus einer Zahl von Bewerbern seine Le-
giondre auswdhlte, folgendes Experiment durchgefiihrt:
Die Bewerber mussten einen langen Fufimarsch absolvie-
ren, bei dem sie keinen Tropfen Wasser erhielten. Danach
bekamen sie so viel Wasser wie sie wollten. Diejenigen,
die viel und gierig tranken, wurden ausgeschieden.

An meinem Experiment nahmen elf Personen teil. Zu
der Gruppe gehorten Forscher, welche den ausgetrock-
neten Boden des Aralsees unter Bedingungen der voll-
staindigen Wasserlosigkeit untersuchen wollten, sowie
einige Tourengeher. Alle wurden in das System der na-
turlichen Gesundung eingefiihrt und stiegen vollstandig
auf die gesunde Erndhrung um. Die Gruppe musste die
Entfernung von 125 Kilometern zwischen den Stddten
Aralsk und Karateren tiberwinden. Wir wollten die Ent-
fernung in sieben Tagen zurticklegen, aber wir schafften
es in funf Tagen. Ich war zu dieser Zeit schon tiber 70,
aber ich war den anderen keineswegs eine Last. Im Ge-
genteil, ich gab ihnen ein Beispiel an Ausdauer und Ge-
duld. Aus Karateren kehrte ich mit den Tourengehern
nach Moskau zurtick, und die Forscher gingen weiter.
Einer von ihnen kam fiir die Teilnahme an dieser Expe-
dition sogar ins Guiness-Buch der Rekorde.
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Im Zuge des Experiments gelang es mir, den Wasser-
verbrauch unter Wiistenbedingungen um das Zehnfache
auf einen Liter pro Tag zu senken.

Erstens spielte dabei eine Rolle, dass die Teilnehmer
ausschliefilich eiweifs- und kalorienarme Nahrung ver-
zehrten und keinerlei tierische Produkte zu sich nah-
men. Denn tierische Produkte brauchen zu ihrer Ver-
dauung 42 Gramm Wasser fiir jedes Gramm Eiweif3.

Zweitens tranken wir strukturiertes Wasser, das mit
Krdutern angereichert war, was die Korpertemperatur
nicht erhoht, sondern senkt.

Es wurde auch die spezifische Reaktion der Schleim-
haut in der Wiiste berticksichtigt. Auf den Genuss von
gewohnlichem kalten Wasser reagiert sie augenblicklich
mit heftigem Durst. Es stellte sich heraus, dass es reich-
te, einen gewohnlichen Stein oder eine Rosine in den
Mund zu nehmen, um die Absonderung von Speichel
hervorzurufen, welcher eine natiirlich strukturierte Fliis-
sigkeit ist, und schon liefs der Durst nach. Den gleichen
Effekt erzielt man mit heiflem Krautertee.

All das erlaubte uns also, den Wasserverbrauch ohne
Beeintrachtigung der Gesundheit auf einen Liter pro
Tag zu senken.

Als ich mein Experiment begann, hatte ich nicht mit
einer solch breiten Resonanz gerechnet. Ich bekam eine
Menge von Briefen, darunter auch aus dem Ausland, in
denen neben Begeisterung auch Zweifel geduflert wur-
den. In einem Brief aus der ehemaligen Tschechoslo-
wakei wurde erkldrt, dass die Senkung des Wasserver-
brauchs auf unter zehn Liter aus rein physiologischen
Griinden einfach nicht moglich sei.

Um die Zweifel zu zerstreuen, beschloss ich, eine wei-
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tere Expedition zu organisieren, und lud dazu auch Teil-
nehmer aus der Tschechoslowakei ein. Diese gemeinsa-
me Expedition kam schon im folgenden Jahr, ndmlich
1988, zustande und setzte sich aus je sechs Personen aus
der CSSR und der UdSSR zusammen: Fiinf meiner Schii-
ler, die wie ich nach dem System der natiirlichen Gesun-
dung lebten, ich selbst, fiinf durchtrainierte Sportler aus
der Tschechoslowakei und eine Dolmetscherin. Und
obwohl meine Landsleute korperlich weniger trainiert
waren, blieb keiner von ihnen auf der Strecke. Drei aus
der auslandischen Gruppe fielen dagegen sofort aus: Ei-
ner von ihnen hielt die Trainingsmarsche im wasserarmen
Kopet-Daga-Gebirge nicht aus, der zweite war nach
dem ersten Tag des Marsches erschopft, der dritte am
dritten Tag. Die tibrigen, darunter die Dolmetscherin,
gingen mit uns eine Strecke von 134 Kilometern, danach
waren ihre Krédfte am Ende. Das war zu erwarten gewe-
sen, weil sie sich kalorienreich erndhrten, u.a. mit tieri-
schem Eiweifs, und jeden Tag mindestens zehn Liter Was-
ser tranken. Sie wirkten extrem erschopft. Die Mitglie-
der unserer Gruppe sahen blendend aus und fiihlten sich
so gut, dass sie ihre ausldndischen Géaste in bewohntes
Gebiet brachten, zum Kilometer 134 zuriickkehrten und
den Weg zu Ende gingen - das waren noch weitere 272
Kilometer.

Mein Bericht im Wissenschaftlichen Forschungsinsti-
tut fiir Korperkultur, der sich auf alle zwischen 1983
und 1989 durchgefiihrten Experimente bezog, hatte ei-
nen derartigen Eindruck hinterlassen, dass mir Mittel
fur ein weiteres, abschlieffendes Experiment genehmigt
wurden.

Ich konnte sieben meiner ehemaligen Patienten fiir die
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Teilnahme an dem Experiment gewinnen. Ich hatte sie
im Rahmen meines Systems der natiirlichen Gesundung
behandelt, sie hatten an verbreiteten chronischen Erkran-
kungen gelitten wie insulinabhidngiger Diabetes, chroni-
schem Bluthochdruck, Zwolffingerdarmgeschwiir, Nie-
renbeckenentziindung auf Grund einer Medikamenten-
allergie, Leberzirrhose, Herzinsuffizienz infolge von
Fettsucht und Krebs der Vater-Papille. Vor dem Experi-
ment wurde jeder einzelne dieser ehemaligen Schwer-
kranken im Wissenschaftlichen Forschungsinstitut fiir
Korperkultur sorgfailtig untersucht und erhielt die Ge-
nehmigung, an dem 500-Kilometer-Fuffimarsch durch
die Sandwiiste des Zentalkarakum teilzunehmen, von
der Stadt Bacharden bis zum Kurtamyschker National-
park.

Nach einer sorgfiltigen zehntidgigen Vorbereitung mach-
ten wir uns auf den Weg. Wir gingen durch unwegsames
Geldnde im 50 Grad Celsius heififen Sand. Nichtsdesto-
weniger gingen wir miihelos, genossen die einzigartige
majestdtische Schonheit der Natur und die groflartigen
Sonnenauf- und -Untergénge. Wir schliefen auf einer klei-
nen Matte. Bei einer dieser Ubernachtungen {iberreich-
te mir die Wiiste ein kleines Souvenir: In einem Halte-
ring des mir als Kopfkissen dienenden Rucksacks lag die
trockene Haut einer Schlange, die offenbar durch den
Ring gekrochen war und sich auf diese Weise von ihrer
alten Haut befreit hatte.

Wir aflen einmal tédglich und tranken griinen Tee mit
Honig und Rosinen, was die Haut abkiihlt. Unser Was-
serverbrauch lag bei maximal einem Liter pro Tag.

Urspriinglich war vorgesehen, den Marsch in 20 Tagen
zu absolvieren, aber uns reichten dann 16 Tage, so leicht
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bewiiltigten die Teilnehmer die Strecke. Am Schluss fiihl-
ten sich alle grofiartig, sie hatten nicht nur ihre Korper-
masse behalten, sondern sogar etwas zugelegt. Das alles
bei einer minimalen Menge an Nahrung und Wasser.

Welche Schliisse kann man aus dieser einzigartigen Se-
rie von Experimenten ziehen, die von mir in sieben Jah-
ren (1983-1990) geplant und durchgefiihrt wurden? Da-
bei habe ich hier nicht von allen erzihlt, sondern nur die
wichtigsten Experimente beschrieben. Ich habe an vie-
len von ihnen personlich teilgenommen - eine weitere
Bestdtigung fiir den Effekt des Systems der natiirlichen
Gesundung, nach dem ich seit mehr als 40 Jahren lebe.
Denn Sie werden zugeben: 500 Kilometer durch bren-
nenden Wiistensand zu gehen, das schafft nicht einmal
jeder junge Mensch, ich aber war beim letzten Experi-
ment bereits 75 Jahre alt.

Versucht man, die Ergebnisse der Experimente in die
leidenschaftslose Sprache der Zahlen zu bringen, so wird
deutlich, dass das System der natiirlichen Gesundung
den Menschen vom Zustand der praktischen Gesund-
heit in den Zustand der vollstindigen tatsdchlichen Ge-
sundheit bringt. Ersterer Zustand ist charakteristisch fiir
den kiinstlichen Menschen, der von der modernen kran-
ken Zivilisation hervorgebracht wird, letzterer fiir den
verniinftigen Menschen, der die Stimme der Natur aufge-
nommen hat und sich vollstindig ihren Vorgaben unter-
wirft.

Die Ergebnisse meiner Untersuchungen an den Ver-
tretern der einen und der anderen Gruppe zeugen an-
schaulich davon, dass die Unterschiede zwischen ihnen
einfach umwerfend sind. Es stellte sich heraus, dass bei
den kiinstlichen Menschen der Ruhestoffwechsel, d.h.
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der Energieverbrauch des Organismus im Zustand vol-
liger Ruhe, mehr als viermal hoher ist als bei den Men-
schen der Vernunft. Er betrug 1200 bis 1700 gegeniiber
240 bis 400 Kilokalorien. Bei den Vertretern der ersten
Gruppe betrug der Atemrhythmus 18 bis 20 Zyklen (Ein-
und Ausatmen) pro Minute, bei der zweiten Gruppe
vier bis fiinf Zyklen. Der kiinstliche Mensch verbraucht
beinahe fiinfmal so viel Nahrung wie der Mensch der
Vernunft. Da der Inhalt unseres Magens begrenzt ist,
miissen nach den tiblichen Vorstellungen die Nahrungs-
mittel »optimiert« bzw. die Nahrstoffe konzentriert wer-
den. Im Ergebnis werden die nattirlichen Eigenschaften
der Nahrungsmittel vollstandig vernichtet.

So weit die Fakten, die eigentlich jeder Wissenschaftler
in seine Forschungen mit einbeziehen sollte. Doch wie
reagieren die Vertreter der ausgewogenen Erndhrung
auf diese Fakten? Uberhaupt nicht. Sie erkennen sie nicht
an, weil sie sonst ja zugeben miissten, dass ihre eigenen
Ergebnisse falsch sind. Und widerlegen? Das gelingt ih-
nen nicht, denn diese Fakten hat das Leben - auf den
Berggipfeln und in der sengenden Wiistensonne - selbst
geschrieben. Wie versuchen diese erbarmlichen Gelehr-
ten, sich hier herauszuwinden? Die meisten tun einfach
so, als ginge es hier um etwas derart Unbedeutendes,
dass es gar nicht den Aufwand lohnt, sich von den Ho-
hen der echten Wissenschaft herabzulassen, um sich da-
mit zu beschiftigen. Nach oberfldchlicher Betrachtung
werden die Fakten als unwichtig abgetan.

Das ist nicht nur eine unverstindliche Reaktion, es
macht mich auch sehr traurig. Denn bei dem System der
nattirlichen Gesundung geht es ja nicht allein darum,
wie viel und was man essen soll, um korperlich gesund

172



zu bleiben. Die geistige und psychische Gesundheit spielt
eine ebenso grofse Rolle.

Wenn man dem Sprichwort Glauben schenkt, dass
in einem gesunden Korper ein gesunder Geist wohnt,
diirfte es in unserer Gesellschaft wenig Probleme geben.
Aber diese Probleme existieren, wie jeder weifs. Aus den
Bildschirmen und Radios ertonen Aufrufe zur Wieder-
belebung der geistigen Werte und Appelle an die Ver-
nunft und die Herzen des Publikums. Es werden auch
Rezepte gegeben: Es gelte die Kultur zu entwickeln, die
Wohltitigkeit zu fordern, den Menschen das Wort Got-
tes nahe zu bringen. Nicht wenige glauben, dass die Ge-
sellschaft nur lernen miisse, in Frieden, Liebe und Ein-
tracht miteinander und mit der Natur zu leben, dann
seien alle Probleme gelst.

Man muss nicht besonders schlau sein, um die Ge-
meinsam-keit all dieser Rezepte festzustellen: Die gei-
stige Gesundung der Menschen soll von auflen kom-
men - vom Staat, von der Gesellschaft, von den Unter-
nehmern, von den Kirchenleuten. Mit anderen Worten:
Der Kranke geht zum Arzt und wartet darauf, dass die-
ser ihn heilt.

Ich bestreite nicht, dass Reformen notwendig sind -
ohne diese Reformen hitte mein Buch kaum erscheinen
konnen. Aber sie sind nur dann zum geistigen Wohl ei-
nes Volkes, wenn das Streben nach materiellem Wohl-
stand und nach Uberfluss nicht die Seelen und Herzen
der Menschen in Besitz nimmt. Reformen diirfen nicht
die Ideen der Humanitdt und Giite sowie die Suche nach
einer natiirlichen, von Uberfliissigem freien Lebenswei-
se abtoten, welche einzig und allein unsere geistige und
korperliche Gesundheit sichern kann.
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Bekanntlich stofit die lebende Materie totes Gewebe
ab. Stellen wir uns darauf ein, dass die lebende Natur
unsere geistig abgestorbene Welt abstofit, in welcher im-
mer weniger Platz fiir Menschen bleibt, die nach geisti-
ger und korperlicher Gesundheit streben. Ich selbst bin
der beste Beweis daftir: Man muss nur einen Schritt von
den allgemein anerkannten Vorstellungen tiber eine aus-
gewogene Erndhrung abweichen, um sofort auf Unver-
stindnis zu stoffen. Ja man ruft sofort spdttische, tiber-
hebliche Reaktionen hervor: »Was will die schon ...«

Es ist unsagbar schwer, dieses Verhiltnis zu tiber-
winden. Darum lege ich so viel Wert darauf, nicht nur
einzelne Methoden fiir begrenzte Ziele zu propagieren,
welche es ermoglichen, die eine oder andere Krankheit
zu behandeln. Ich mochte das Wissen tiber Gesetze und
Prinzipien der Funktionsweise lebender Organismen im
Allgemeinen und vor allem des menschlichen Organis-
mus verbreiten. Nur solches Wissen, welches zur inne-
ren Uberzeugung wird, ist in der Lage, Thre Entschlos-
senheit zu stdrken, wenn Sie der offentlichen Meinung
widerstehen wollen. Nur so konnen Sie Ihre Umgebung
tuberzeugen und selbst den Weg zurtick zur Natur fin-
den, die uns das Gefithl der hochsten Harmonie ge-
schenkt hat, welches wir unsere Spiritualitdt nennen.
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Die heilkraftige Erndhrung lernen

Gegen die Natur

Das Prinzip der energetischen Zweckmafiigkeit, von dem
wir schon gesprochen haben, wird uns als Ausgangs-
punkt dienen, wenn wir uns gleich damit beschiftigen,
wie die Arbeit simtlicher Energiesysteme des Menschen
so zu optimieren ist, dass seine Organe wieder den Wer-
ten ihrer nattirlichen Programmierung entsprechen. Na-
turlich wére der ideale Ausweg die Ruckkehr zur Le-
bensweise unserer fernen Vorfahren. Aber die Entwick-
lung der Menschheit ist ein unumkehrbarer Prozess.
Eine andere Frage ist es, in welche Richtung diese Ent-
wicklung weitergeht.

Ich will gar nicht davon sprechen, wie abstofiend das
Verhiltnis des Menschen zu seiner Umwelt ist. Langsam
aber sicher zerstort es die Natur, wobei die Frage nach
dem Wer und Wo unerheblich ist. Die Natur unseres
Planeten ist eine geschlossene lebendige Welt, die keine
politischen Grenzen anerkennt. Wenn der Mensch die
Natur an einer Stelle vergiftet, kann er nicht damit rech-
nen, dass sie an einer anderen Stelle sauber bleibt. Wis-
senschaftler vieler Lander sind besorgt, zum Thema der
Erhaltung des Lebens auf der Erde gibt es zahlreiche
Kongresse.
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Aber der schadigende Umgang des Menschen mit sich
selbst hat noch nicht diese starke Resonanz gefunden,
ist noch nicht in dem gleichen Maff zum Ooffentlichen
Thema geworden. Das liegt einerseits am mangelnden
Wissen iiber seinen Organismus, andererseits daran, dass
sich solche Verstofle gegen die Natur des Menschen erst
nach Jahren und Jahrzehnten auswirken und keinen kau-
salen Zusammenhang mit den auftretenden Krankheiten
zu haben scheinen. Diese Verstofie sind ldngst bekannt:

Das wére zum einen die systematische Uberfiitterung,
noch dazu mit so genannten optimierten Lebensmitteln,
die eine industrielle Verarbeitung durchlaufen haben. Die-
se Nahrungsmittel bewirken einen tiberhthten Energie-
durchfluss durch die Gewebe unseres Organismus, was
eine Verschmutzung dieser Gewebe zur Folge hat und die
Effektivitdt des Selbstregulierungsmechanismus schwacht.

Ein weiterer Verstoff ist der Mangel an korperlichen
Belastungen. Wenn beispielsweise die Affen gezwungen
sind, sich viel zu bewegen, um ihre Nahrung zu erwer-
ben, so gentigt es fiir den Menschen, in die nédchste Im-
biss-Stube zu gehen oder eine halbe Stunde am Herd
zu stehen. Aber ein zu geringer Energieverbrauch des
Organismus ist nicht weniger schddlich als ein zu ho-
her Verbrauch, weil das ebenso zur »Versumpfung« der
Gewebe fiihrt und zur Stérung des Mechanismus der
Selbstregulierung.

Diese Fakten werden so hdufig in der wissenschaftli-
chen und Tagespresse genannt, dass es hier, so sollte man
meinen, nichts mehr hinzuzufiigen gibt. Aber nichts-
destoweniger hat bisher noch niemand versucht, diese
Probleme vom Standpunkt des Prinzips der energeti-
schen Zweckmifiigkeit zu betrachten. Dabei erlaubt es

176



dieses Prinzip, die feinsten Zusammenhdnge in unserem
Organismus festzustellen, deren Verletzung eine umfas-
sende Storung aller Funktionen des Organismus her-
vorruft.

Uberfliissiges Gewicht - iiberfliissiger
Energieverbrauch

In unserer Zeit stellen dank der Anstrengungen der
»Kaloretiker« nach wie vor Lebensmittel, die reich an
Eiweifs vor allem tierischer Herkunft sind, die Grundla-
ge der Erndhrung dar. Zudem wird viel mehr davon
konsumiert, als fiir den Organismus erforderlich ist.
Eine entsprechende Korperfiille ist zu einer verbreiteten
Erscheinung geworden. Die Verdauung eiweifsreicher
Nahrung braucht wesentlich mehr Energie als die von
pflanzlicher, eiweiflarmer Kost. Die tiberfliissige Kor-
permasse erfordert vom Menschen bedeutend mehr An-
strengung beim Gehen und bei jeder Bewegung. Wie
hoch der zusétzliche Energieaufwand ist, kann man sich
leicht an folgendem Beispiel vorstellen: Sagen wir, Ihr
Gewicht liegt zehn Kilogramm tiber der Norm. Packen
Sie sich einen Zehn-Kilo-Sack Kartoffeln auf den Rii-
cken und tragen Sie ihn eine Woche lang stiandig mit sich
herum!

Die tiberfliissige Masse bedeutet aber auch vergrofierte
Organe des Magen-Darm-Trakts und Fettablagerungen
in der Bauchhohle. Ein tiberdehnter Magen und andere
vergrofierte innere Organe beschrianken die Beweglich-
keit des Zwerchfells, welches die Bauchhthle vom Brust-
korb trennt.
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All das erschwert die so genannte Bauch- und vor allem
die Unterbauchatmung, die im gesunden Organismus
die grundlegende ist. Das Wesen einer solchen Atmung
kennen Sie: Beim Einatmen wird der Bauch herausge-
streckt, was den Umfang der Bauchhohle vergrofiert
und dort einen Unterdruck erzeugt. Das Zwerchfell
senkt sich, wodurch auch im Brustkorb ein Unterdruck
entsteht. Jetzt stromt Luft in die Lungen ein. Beim Aus-
atmen wird der Bauch eingezogen, der Druck in der
Bauchhohle steigt an und das Zwerchfell wird angeho-
ben. Dabei verkleinert sich der Umfang des Brustkorbs,
was wiederum das Ausstromen der Luft aus der Lunge
begtinstigt. Das ist die ckonomischste Art der Atmung,
weil die wichtigsten aktiven Komponenten dabei be-
wegliche, elastische Elemente sind: die vordere Bauch-
wand und das Zwerchfell. Der Brustkorb mit seiner
halb festen Konstruktion spielt dabei eine unterstiitzen-
de Rolle.

In einem nach den Kriterien der modernen Medizin
normalen Organismus mit einer tiberfiillten Bauchhoh-
le ist die Beweglichkeit des Bauchs derart reduziert, dass
der Mensch gezwungen ist, in erster Linie mittels Er-
weiterung und Zusammenpressens des Brustkorbs zu
atmen. Dies erfordert wesentlich mehr Anstrengungen
und folglich auch einen hoheren Energieverbrauch. Durch
die tiberfliissige Korpermasse braucht der Korper mehr
Sauerstoff, aber der Umfang des Brustkorbs bleibt der
gleiche - somit erhoht sich die Atemfrequenz. Der Ener-
gieverbrauch wachst weiter.

Die hier aufgezihlten Verianderungen in der Funktion
des Atmungsapparats behindern ihn bei der Erfiillung
seiner zweiten Funktion - der Aneignung und Bindung
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des Stickstoffs aus der Atmosphdre mithilfe der Mikro-
flora in den Lungenwegen. Die kurze beschleunigte At-
mung bedeutet, dass die im oberen Bereich der Atem-
wege angesiedelten Mikroben schlechter mit Stickstoff
versorgt werden. Auflerdem wird durch den Verzehr
von Fleisch das Milieu des Organismus {ibersduert, was
sich ebenfalls negativ auf die stickstoffbindenden Bakte-
rien in den Atemwegen auswirkt. Wenn aber der Orga-
nismus {iber diesen Kanal weniger Stickstoffverbindun-
gen erhilt, wichst der Bedarf an Nahrung.

Aber auch das ist noch nicht alles. Die reichliche Nah-
rung und die Storungen im Atemsystem haben auch
ernsthafte Folgen auf dem Gebiet des Temperaturhaus-
halts.

Bei heifsem Wetter sondert die tiberschiissige eiweifsrei-
che Nahrung beim Oxidieren eine grofse Menge Warme
ab, welche aus dem Organismus ausgeschieden werden
muss. Frither wurde schon erwihnt, dass fiir die Verar-
beitung von einem Gramm Eiweifs 42 Gramm Wasser
erforderlich sind. Wenn ein Mensch in 24 Stunden 100
Gramm FEiweifs zu sich nimmt, benétigt er dafiir vier Li-
ter Wasser. Und das bedeutet eine zusétzliche Belastung
fiir Nieren und Herz. Dabei kann es zu einer Vergiftung
des Organismus mit Harnsdure und anderen giftigen
Produkten des Eiweifszerfalls kommen.

Meine Experimente in der Wiiste haben tiberzeugend
nachgewiesen, dass ein Mensch, der auf eine eiweifsarme
und kalorienarme Nahrung aus natiirlichen Produkten
umsteigt, den Wasserverbrauch radikal von zehn auf einen
Liter pro Tag senken kann, sogar unter den extremen
Bedingungen eines stark kontinentalen Klimas. Meinen
Begleitern auf diesen Mirschen, die sich im Zustand
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faktischer anstatt praktischer Gesundheit befanden, ge-
niigte diese Wassermenge durchaus - sogar bei einer
Hitze von 50 Grad Celsius. Und was das Wichtigste ist:
Das Sdure-Basen-Gleichgewicht wird nicht gekippt zu
Gunsten einer Ubersduerung des Organismus.

Ich habe Thnen ganz allgemein die Prozesse beschrie-
ben, welche in einem »praktisch gesunden« Organismus
vor sich gehen, der an so genannte Zivilisationsverhalt-
nisse angepasst ist. Leider ist zwischen den Wortern
»Zivilisation« und »widernattirliche Lebensweise« ein
Gleichheitszeichen zu setzen, obwohl es gar nicht so vie-
ler Anstrengungen bediirfte, um die Lage grundlegend
zu dndern. Man miisste sich nur von den Gewohnheiten
der sorglosen Schiiler verabschieden, die sich weigern,
den Forderungen ihres weisen Lehrers, namlich der Na-
tur, nachzukommen.

Die neue, natiirliche Lebensweise
trainieren

Die Gesetze der Natur stimmen in der Regel nicht mit
unseren menschlichen Gesetzen tiberein. Ihnen zu fol-
gen heifst bereit zu sein fiir einige vortibergehende Un-
annehmlichkeiten, die mit der Verdnderung des person-
lichen Lebensrhythmus und Wertesystems zusammen-
héngen.

Im Folgenden werde ich Ihnen praktische Ratschldge
erteilen, wie Sie die Energieversorgung Ihres Organis-
mus in Ordnung bringen konnen. Bei der Umsetzung
meines Systems der natiirlichen Gesundung handelt es
sich um ein gut durchdachtes, komplexes Training. Die
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grofiten Schwierigkeiten bereitet dabei das Training des
Systems, das am meisten den zerstorerischen Einwir-
kungen moderner Vorstellungen unterworfen ist: die
Erndhrung. Unter »Training« verstehe ich hier, dass man
bestimmte Regeln und Verhaltensweisen lernen und ein-
tiben muss, bis man sie so gut beherrscht, dass sie einem
zur zweiten Natur geworden sind. Das Ziel des Trainings
ist es, dem Menschen beim Ubergang zu einer natiirli-
chen, d.h. artgerechten Erndhrung zu verhelfen.

Ich beginne mit ein paar Regeln, die den Konsum der
Nahrungsmittel betreffen. Die meisten Fragen meiner
Leser sowie der Horer meiner Vortrdge beziehen sich
auf Fettleibigkeit und die Moglichkeit, diese loszuwer-
den. Die Korperfiille ist nicht nur eine offensichtliche
Uberschreitung der Einheit von Form und Inhalt, die
von einem Mangel an innerer Harmonie des Organismus
hervorgerufen wird. Sie ist auch ein Anzeichen dafiir,
dass deutlich mehr Energie aufgenommen wird, als der
Korper tatsdachlich benétigt. Die tiberschiissige Energie
wandelt sich in eine organische Substanz um, welche
lange Zeit gespeichert werden kann - ndmlich in Fett.
Eine kleine Menge Fett muss sich, wie wir bereits gese-
hen haben, unbedingt in den Korperzellen befinden: Sie
dient als Reservequelle fiir die Energieversorgung in Ex-
tremsituationen, bei langem Hungern, bei schweren kor-
perlichen Belastungen, bei zu starker Abkiihlung etc.
Aber wenn sich der Energietiberschuss in dieser Form
systematisch ansammelt, kommt es zur Fettsucht, zur
Degeneration des Gewebes, und das ist bereits ein An-
zeichen fiir einen Gesundheitsmangel. Die so genannten
praktisch gesunden Menschen mit tiberschiissigem Kor-
pergewicht haben meist nicht einmal den Verdacht, dass
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ein heimttickisches Leiden versteckt und unbemerkt ihren
Organismus angreift. Aber nicht zuféllig sind sie standig
tibermiidet, schlapp, reizbar, ihre Widerstandskraft ge-
gen Erkidltungen ist geschwacht, ihr Blutdruck ist nicht
stabil, und sie haben Herz-Kreislauf-Probleme.

Vom Standpunkt des Arztes beurteile ich Fettsucht als
eine chronische Erkrankung, die sich {iber Dutzende
Jahre hinziehen kann, welche aber auch bereits bei den
ersten Symptomen einen todlichen Ausgang haben kann:
ein tiiberraschender Gehirnschlag, ein Herzinfarkt, ein
diabetisches Koma und vieles andere kann das plotzli-
che Ende bedeuten. Aber der Mensch kann auch lang-
sam von einer schleichenden chronischen Erkrankung
umklammert werden: Osteochondrose, Arteriosklerose,
unspezifische Poliatritis, chronische Lungenentziindung,
Allergie, Kolitis, Gastristis, Duodenitis, Hepatitis, Pank-
reatitis, hoher Blutdruck etc.

Der Hauptschuldige an all diesen Storungen ist, wie ich
schon gesagt habe, die iiberschiissige Menge an Energie
im Korper, welche durch die falsche Erndhrung hervor-
gerufen wird: Nahrungsmittel, die kiinstlich mit tieri-
schem Eiweifs angereichert sind, mit Fetten und Koh-
lehydraten, welche zu einem degenerativen Wachstum
des Organismus fithren und zu einer Storung der artty-
pischen chemischen Zusammensetzung der Zellen. Was
konnen wir tun, um unsere Erndhrung umzustellen?

Ich habe schon erldutert, dass der Mensch auf den
Verzehr von Gemiise, Obst, Hiilsenfriichten, Kornern,
Getreide, Beeren, essbaren Gridsern, Samen, Niissen und
Honig programmiert ist, und im Sduglingsstadium auf
Muttermilch. Im Stadium des Ubergangs zu einer heil-
kraftigen Erndhrung kann man auch Eier und Fisch zu
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sich nehmen und bei deutlichen Anzeichen einer gestor-
ten Darmflora auch Sauermilchprodukte wie Joghurt.

Die Ubergangsphase kann einige Wochen oder auch
Monate in Anspruch nehmen. Vergessen Sie nicht, dass
in dieser Zeit ein Heilungsprozess vor sich geht, und da
kann und darf es keine Eile geben. Fiir unser Unterbe-
wusstsein, das sich im Verlauf des gesamten vorherge-
henden Lebens entwickelt hat, sind ndmlich die Ab-
weichungen von den natiirlichen Existenzbedingungen
des Menschen inzwischen die Norm. In Ubereinstim-
mung mit dieser Norm hat es Verwaltungsprogramme
fur die unterschiedlichen Systeme des Organismus und
fir den Organismus als Ganzes entwickelt. Diese Pro-
gramme beinhalten, wenn man das so sagen kann, den
gesamten »Produktionszyklus« der Lebenstitigkeit des
Organismus: Sie unterstiitzen die Stabilitdt der chemi-
schen Zusammensetzung der Zellen und die Stabilitat
von Puls- und Atemfrequenz, den Mechanismus der Um-
wandlung der tiberschiissigen Energie in Fett, den Arbeits-
rhythmus des Magen-Darm-Trakts usw. Jede noch so
kleinste Funktion des Organismus ist in den Program-
men unseres Unterbewusstseins aufgezeichnet. Somit ist
der menschliche Organismus auch in seinem deformier-
ten, widernatiirlichen Zustand eine weitestgehend auto-
matisierte »Produktionsstitte«, deren Ziel das Uberle-
ben des Menschen ist.

Aus dem Vorhergesagten wissen wir bereits, dass diese
Produktionsstitte uneffektiv arbeitet und die Lebens-
dauer des Menschen zumindest um die Hailfte vermin-
dert, wobei sie noch die zweite Lebenshilfte mit allerlei
chronischen Erkrankungen vergiftet. Dennoch miissen
wir berticksichtigen, dass der Betrieb arbeitet, und wir
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konnen ihn nicht einfach fiir einige Zeit »abschalten«.
Wir miissen allméhlich, Schritt fiir Schritt, mit Hilfe
spezieller Methoden seine Arbeitsweise dndern. So kon-
nen wir die im Unterbewusstsein arbeitenden Verwal-
tungsprogramme des Organismus an die angleichen,
welche uns von der Natur im genetischen Gedéchtnis
angelegt wurden. Diese natiirlichen Programme in unse-
rem genetischen Apparat wurden im Verlauf der unna-
turlichen Fehlentwicklung unserer Zivilisation ndmlich
keineswegs geloscht. Sie wurden durch die kiinstlichen
Lebensbedingungen, die sich der Mensch selbst geschaf-
fen hat, lediglich ganz oder teilweise beiseite gedrangt. Es
héngt von uns ab, ob wir ihnen die Moglichkeit zurtick-
geben, sich ganz zu realisieren.

Dieser Prozess kann, wie ich schon gesagt habe, ziem-
lich lange dauern, und auf keinen Fall sollte man ihn
kiinstlich beschleunigen und dabei den eigenen Orga-
nismus vergewaltigen. Sonst konnte sich bei Thnen das
wiederholen, was mit zweien meiner Schiitzlinge pas-
siert ist, die an einem meiner Experimente in der Wiiste
teilgenommen haben. Nach der Beendigung des Experi-
ments haben sie sich davongeschlichen, der eine ins Re-
staurant und der andere auf den Markt, um sich an jenen
Produkten zu laben, denen sie zuvor abgeschworen hat-
ten. Ihr Verhalten kann man nur so erkldren, dass sie in
der Ubergangsperiode den Fehler gemacht hatten, ihr
Unterbewusstsein mit Willenskraft zu zwingen, nach
dem neuen Schema zu arbeiten. Und so hat das Unter-
bewusstsein protestiert, als nach der Beendigung der &du-
Berst schwierigen Uberquerung der Wiiste die beiden die
strenge Willenskontrolle gelockert haben. Deshalb wie-
derhole ich noch einmal: kein Druck, kein Zwang! Nur
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Allmahlichkeit, Geduld und Klarheit tiber das Ziel. Und
die Hauptsache ist: Quélen Sie sich nicht mit Hunger.

Hunger und Appetit

Hunger ist ein unnatiirlicher Zustand des menschlichen
Organismus. Er bedeutet, dass wir einen Nachschub an
Néhrstoffen brauchen, weil ihr Mangel die normale Le-
benstatigkeit bzw. die Gesundheit unseres Korpers stort.
Deshalb ist es unverniinftig, sein Korpergewicht unter
das optimale Mafs zu senken - welches {iibrigens fiir je-
den Menschen individuell ist. Dieses Mafs stellt sich bei
der heilkrédftigen Erndhrung von selbst her und bleibt
praktisch das ganze Leben stabil.

Man sollte wissen, dass das Gefiithl von Hunger und
Appetit zwei verschiedene Zustinde des Menschen sind,
denen vollig unterschiedliche Ursachen zu Grunde lie-
gen. Hunger ist ein Signal fiir die Notwendigkeit, die
Reserven im Organismus aufzufiillen. Das Signal er-
lischt, sobald die erforderliche Portion Nahrung zuge-
fiihrt worden ist. Standiger Appetit dagegen zeugt von
einem krankhaften Zustand des Magen-Darm-Trakts
und der Psyche, wobei dieser Zustand haufig kiinstlich
hervorgerufen wird durch bestimmte Substanzen oder
spezielle Verfahren in der Speisenzubereitung. Das ge-
schieht, um den Menschen zu stimulieren, viel mehr zu
essen, als er eigentlich braucht.

Eiweifd und reine Fette haben an sich keinen Geschmack,
aber der Geschmack und der Geruch sind die ersten Ver-
btindeten des Erndhrungsprozesses. In den natiirlichen
Lebensmitteln pflanzlicher Herkunft sind die Geschmacks-
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substanzen im richtigen und ausreichenden Verhdltnis ent-
halten. Denken Sie an das Aroma beispielsweise von Ap-
feln, Melonen, Gartenkrdutern, Wurzeln und Getreide.
Aber ruft der Geruch von rohem Fleisch den Wunsch
nach Essen hervor? Nein, zumal die Geschmackssubstan-
zen des Fleisches mit dem Bediirfnis, Fleisch zu essen,
nicht mehr zu tun haben als die Geschmackseigenschaf-
ten des Tabaks mit dem unwiderstehlichen Drang zu rau-
chen. Wir haben es hier mit Spielarten von Sucht zu tun,
die durch den Konsum aufputschender Substanzen her-
vorgerufen wird. Nur sind sie im Tabak in ihrer nattirli-
chen Form vorhanden, wéhrend sie im Fleisch erst nach
der entsprechenden Zubereitung auftreten.

In den ersten Wochen, manchmal auch in den ersten
Monaten der Ubergangsphase, ist unbedingt eine Mo-
nodidt einzuhalten, d.h. pro Mahlzeit nur eine Art von
Lebensmittel. Aber im Verlauf des Tages kann man ab-
wechseln: Sie konnen Gemiise zu sich nehmen, Breie,
Gemutisesédfte, Krautertee mit Zitrone und Honig, Tee aus
Hagebutten, Brithe aus Sonnenblumenkernen, die man
mit der Schale mahlt, oder eine Milch aus geriebenen
Walntissen.

Es liegt auf der Hand, dass die Lebensmittel ihre nattir-
lichen biologischen Eigenschaften behalten miissen und
keinerlei kiinstlicher »Optimierung« unterworfen sein
diirfen. Die Nahrung muss auf eine Weise gelagert und
zubereitet werden, die ihr biologisches Wesen nicht ver-
andert, sodass die Energieverluste infolge des Selbstver-
dauungsmechanismus moglichst gering sind. Darin be-
steht auch, wie schon erwdhnt wurde, der Hauptunter-
schied zwischen der artgerechten Erndhrung und der
ausgewogenen oder auch der vegetarischen Erndhrung.

186



Die jeweilige Zusammensetzung der heilkraftigen Er-
ndhrung steht in einem engen Zusammenhang mit der
Jahreszeit und der Lebensregion des Menschen.

Erndhrung und Kosmos

Die Astrologen beschiftigen sich schon seit langer Zeit
damit, welchen Einfluss die Magnetfelder der Planeten
und die kosmische Strahlung auf den menschlichen Or-
ganismus haben. In den letzten Jahren wurde ziemlich
tiberzeugend bestdtigt, dass solche Faktoren tatsdchlich
mit dem Energieverbrauch des Menschen in Wechsel-
wirkung stehen. Weiter oben habe ich die ungewohnli-
chen Eigenschaften des Wassers beschrieben, das sensi-
bel auf die Einwirkungen all dieser Faktoren reagiert.
Die Chemiker haben bemerkt, dass Versuchsanordnun-
gen, welche mithilfe von Wasser durchgefiihrt werden,
in Abhéngigkeit von der Tageszeit zu unterschiedlichen
Verldufen bzw. Ergebnissen fithren. Sie konnen je nach
der Art der Reaktion langsamer oder schneller vonstatten
gehen, oder auch mit grofserem oder geringerem Energie-
verbrauch bzw. Energieausstoff. Dabei kann man diese
Unterschiede gleichzeitig auf dem ganzen Erdball fest-
stellen. Da der Mensch zu 70 Prozent aus freiem Wasser
besteht und sdmtliche Reaktionen in unserem Organis-
mus ausschliefllich in wésserigem Milieu vonstatten ge-
hen, konnen kosmische Einwirkungen unseren Energie-
bedarf sicher verandern.

Die Astrologen haben schon ldngst ihr Augenmerk
darauf gerichtet, dass Menschen, die unter verschiedenen
Sternzeichen geboren wurden, jeweils eine Neigung zu
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bestimmten Krankheiten haben und in einem bestimmten
Mafs unterschiedliche Nahrungsmittel brauchen. Darin
sehe ich tiberhaupt keine Mystik. Wenn ein Mensch bei-
spielsweise im Zeichen des Stiers geboren ist, dann ge-
schah die Zeugung im Juli oder August. Die Entwick-
lung der Frucht vollzieht sich in erster Linie im Herbst
und Winter, wo die Intensitit der Sonnenstrahlung ab-
nimmt und die Mutter, die die Frucht austragt, unter Vi-
taminmangel zu leiden beginnt, was sich unvermeidlich
auf das Kind und auf die Entwicklung seines Organis-
mus auswirkt.

Man muss weiter berticksichtigen, dass die Wechsel-
wirkung der Magnetfelder von Erde, Sonne, Planeten und
Sternen ihren Einfluss auf lebende Organismen erhéhen
und vermindern kann. All dies kann die Sonnenaktivitait
stimulieren, Magnetsttirme hervorrufen, welche, wie vie-
le Arzte meinen, in der Lage sind, krankhafte Phdanome-
ne im Organismus hervorzurufen.

Die hier genannten und noch viele andere Faktoren,
die vielleicht der Wissenschaft noch nicht bekannt sind,
konnen offensichtlich die Entstehung und Entwicklung
des energetischen Systems des menschlichen Organis-
mus beeinflussen.

Besonderheiten des Ubergangs
zur heilkréftigen Erndhrung

Von heute auf morgen auf heilkréftige Nahrung umzu-
steigen ist schwer und nicht jedermanns Sache. Wie schon
gesagt, sollte man sich mit der Umstellung gentigend
Zeit lassen. Dabei ist wohl das Schwierigste die Uber-
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windung der gewohnten Beziehung zum Essen. Das
wird so lange nicht leicht fallen, bis der Mensch in voll-
em Maf} seine personliche Verantwortung fiir seine Ge-
sundheit erkannt hat.

Im ersten Teil des Buches habe ich darauf hingewie-
sen, dass man zu jeder Jahreszeit auf die Erndhrung nach
dem System der nattirlichen Gesundung umsteigen kann.
Hier mochte ich diese Bemerkung einschrénken: Sie gilt
fiir jene Entschlossenen, welche eine sehr klare Vorstel-
lung von ihrem Ziel haben und genau wissen, wie sie es
erreichen mochten. Wenn jemand die Notwendigkeit ei-
ner Verdnderung einsieht, aber noch Zweifel und Angst
hat, den ersten Schritt auf dem neuen Weg zu machen,
der sollte besser im Friithjahr damit beginnen. Dann
scheint die Sonne, man ist leicht bekleidet und der gan-
ze Korper nimmt die Sonnenenergie auf, welche er im
Winter entbehrt hat. Unter dem Einfluss der Sonnen-
strahlung bilden sich in der Haut Vitamine. Aber das
Wichtigste, was den Ubergang zu einer artgerechten Er-
ndhrung um diese Jahreszeit einfacher macht, ist das
Auftauchen von frischen Pflanzen, die die natiirliche
Nahrung des Menschen bilden. Dies konnen sowohl
wild wachsende Pflanzen als auch Gartengemiise und
-krduter sein. Viele von Ihnen wissen wohl aus eigener
Erfahrung, wie sehr das Verlangen nach Fleischkonsum
in dieser Zeit sinkt.

Bei der Gelegenheit mochte ich die Besonderheiten
der Vitamine und zahlreicher medikamentoser Substan-
zen betonen, welche in pflanzlichen Lebensmitteln ent-
halten sind. Ihr Vorzug gegentiber den synthetischen
Arzneien besteht vor allem darin, dass sie in der leben-
den Zelle gebildet werden, in welcher auch viele andere
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Komponenten enthalten sind, welche die Wirkung der
einen oder anderen heilkriftigen chemischen Verbin-
dung verstarken oder mildern.

Deshalb haben die pharmakologischen Substanzen, die
sich in der lebenden Pflanzenzelle befinden, eine sanfte-
re Wirkung auf den menschlichen Organismus. Sie wer-
fen nicht das gesamte System der chemischen Reaktio-
nen in seinen Zellen durcheinander, wie dies beim Kon-
sum von synthetischen oder konzentrierten natiirlichen
Heilsubstanzen der Fall ist.

In der Zeit des Ubergangs zu einer gesunden Ernih-
rung empfiehlt es sich, den Organismus mit Reinigungs-
prozeduren zu untersttitzen. Dafiir gibt es eine Vielzahl
unterschiedlicher Methoden, darunter Bidder, Wickel,
Massagen, Einldufe etc. Das System der natiirlichen Ge-
sundung ist fiir alle diese traditionellen und nicht tradi-
tionellen Methoden offen.

Ich mochte unterstreichen, dass diese Reinigungspro-
zeduren nicht daftir gedacht sind, den Korper regelmafiig
zu »entgiften«. Sie dienen keinesfalls dazu, die schadli-
chen Auswirkungen des Fleischkonsums zu neutralisie-
ren, ohne auf den Fleischkonsum zu verzichten. Ich ver-
schreibe die Reinigungsprozeduren nur in der Uber-
gangszeit, um die Umorientierung des Organismus auf
eine pflanzliche Erndhrung zu erleichtern. Nach der Um-
stellung sind sie nicht mehr notwendig.

Wie jede Form der Behandlung ist die Auswahl der ei-
nen oder anderen Form von Reinigungsprozedur indivi-
duell. Sie hangt vom Charakter des Menschen, seinen Be-
sonderheiten und Vorlieben ab.
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Technogene Verschmutzung
und heilkriftige Erndhrung

In untrennbarer Einheit mit dem biologischen und bio-
physikalischen Aspekt der Erndhrung existiert auch ihr
biochemischer Aspekt. In langjdhrigen Arbeiten haben
die Biochemiker viel Wissen tiber das eine oder andere
Lebensmittel angehduft. Aber nach einer treffenden Be-
merkung des bekannten Biochemikers und Nobelpreis-
tragers Albert von Szent-Gyorgyi (1893-1986) sind all
dies Kenntnisse ohne das Verstehen der bioenergeti-
schen Besonderheiten des lebenden Organismus und
des eigentlichen Prozesses der Erndhrung nur eine tote
Last.

Jedoch hat sich ein anderer Bereich der Biochemie,
ndmlich der, welcher mit der technogenen Verschmut-
zung der Umwelt zu tun hat, auf Grund einer bedauer-
lichen Notwendigkeit besonders intensiv entwickelt.

In den letzten Jahren ziehen die unterschiedlichsten
Formen der »zivilen Strahlung«, der der Mensch ausge-
setzt ist, die Aufmerksamkeit der Forscher auf sich. Das
Wesen dieser Erscheinung besteht darin, dass die moder-
ne Zivilisation eine Unzahl von Strahlenquellen hervor-
gebracht hat: ionisierende Strahlung (deren Hauptan-
wendungsgebiet die Medizin ist), Mikrowellenstrahlung,
Niederfrequenzstrahlung und andere Formen. Fernseh-
und Radiostationen, Hochspannungsleitungen, Mikro-
wellenherde, Telefone und sogar elektronisches Spiel-
zeug - all diese und viele andere schéne Dinge, die uns
der Fortschritt beschert hat, sind richtiggehende energe-
tische Umweltverschmutzer.
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Das ist nicht so schlimm, werden Sie sagen, die Dosis
der gefdhrlichsten unter den genannten Strahlungen,
ndmlich der ionisierenden Strahlung, ist nicht sehr hoch.
Sie tiibersteigt nicht das Niveau der natiirlichen Radio-
aktivitit der Erde, und die anderen Formen kann man
auf Grund ihrer Ungefdhrlichkeit ohnehin vernachléssi-
gen. Wie viele Radio- und Fernsehstationen auf der Erde
senden rund um die Uhr ihre Programme, und wir ster-
ben nicht daran. Im Gegenteil, wir profitieren sogar da-
von. Das ist alles richtig, obwohl die Zahl der Erkran-
kungen, die von den Biologen und Arzten mit geringen
Dosen von Strahlenwirkungen auf den menschlichen
Organismus in Zusammenhang gebracht werden, stdn-
dig anwédchst. Der Mensch beginnt, an Kopfschmerzen
und Schwindelgefiihl zu leiden, an psychischen Stérun-
gen und an Reizbarkeit. Er kann an Leukdmie erkran-
ken, an Hautschdden und am Grauen Star. Und liegt
nicht hier ein Grund fiir die sich hdufenden Geburtsfeh-
ler, Unfruchtbarkeit und Frithgeburten? Ich personlich
hege daran tiberhaupt keinen Zweifel.

Sie wissen bereits, dass sdamtliche Arten von Energie
vom menschlichen Organismus aufgenommen werden
und auf diesen einwirken. Auch die so genannten ge-
ringftigigen Strahlungsmengen stellen hier keine Aus-
nahme dar. Und obwohl man sie geringfiigig nennt, ist
ihre Auswirkung auf den menschlichen Organismus es
nicht. Zumindest aus dem Grund, dass alle Formen der
Strahlung uns das ganze Leben begleiten. Doch worin
besteht ihre Hauptgefahr?

Ich habe schon erldutert, dass jeder lebende Organis-
mus, darunter auch der menschliche, iiber ein natiirliches
»Limit« der von ihm zu verbrauchenden Energie ver-
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ftigt. Je mehr Energie er in einer Zeiteinheit verbraucht,
desto schneller tickt seine biologische Uhr, umso inten-
siver verlaufen die Alterungsprozesse seiner Korperzel-
len. Ich erinnere an die Untersuchungen von Biophysi-
kern, welche zeigen, dass die ionisierende Bestrahlung
des Menschen in seinem Korper Alterungsreaktionen
mit all ihren negativen Konsequenzen hervorruft, vor
allem eine nachlassende Stabilitidt seines Immunsystems.
Somit konnen sogar geringe Dosen an Radioaktivitit,
wenn sie systematisch, Tag fiir Tag auf den Menschen
einwirken, seine Alterung beschleunigen und mit dem
Alter einhergehende Erkrankungen hervorrufen, vor al-
lem Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs.

Also wire es richtiger, auf den Terminus »geringfiigi-
ge Strahlendosis« ganzlich verzichten. Dies gilt umso
mehr, als man diese stindige Bestrahlung nicht unab-
héngig von unserer gesamten widernatiirlichen Lebens-
weise betrachten kann. Damit meine ich vor allem die
Erndhrung des modernen Menschen, welche von fatalen
Gewohnheiten geprdgt ist und nichtsdestoweniger von
der offiziellen Wissenschaft »abgesegnet« wird.

Zusammengenommen untergraben diese zwei Fakto-
ren - die falsche Erndhrung und die geringfiigigen Strah-
lungsmengen - die Stabilitdt unseres Organismus gegen-
tiber Einwirkungen unserer &dufieren Umwelt und be-
hindern seine nattirliche Selbstregulierung.

Im 20. Jahrhundert, und besonders in seiner zweiten
Hilfte, ist das Problem des Schutzes des menschlichen
Organismus vor den »Errungenschaften« der Zivilisati-
on, wie z.B. der Verschmutzung der Lebensmittel durch
toxische Substanzen, besonders akut geworden.

Dass es Elemente gibt, die fiir die Sicherung unserer
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Lebenstdtigkeit unabdingbar sind, ist seit langer Zeit be-
kannt. Zu ihnen gehoren vor allem Kalzium, Magnesi-
um und Eisen. Es gibt Elemente, die dem Menschen in
geringen Dosen niitzlich sind und in grofien Dosen scha-
den, zum Beispiel Kupfer. Und schliefilich haben einige
Elemente tiberhaupt keinen Wert fiir den Organismus
und sind in beliebiger Menge giftig: Kadmium, Alumi-
nium, Blei und Quecksilber.

Kadmium bewirkt hohen Blutdruck, sammelt sich in
den Nieren, schwicht das Immunsystem und beeinflusst
die Lebensdauer. Aber die vermutlich schadlichste Wir-
kung bt es auf die geistigen Fiahigkeiten des Menschen
aus, weil es das fiir die normale Hirntdtigkeit so wichti-
ge Zink verdrangt. Dabei ist Kadmium in unserem All-
tag ziemlich verbreitet. Es ist beispielsweise im Zigaret-
tenrauch vorhanden, im Trinkwasser, in Diingemitteln
und in verschmutzter Luft.

Moderne Untersuchungen zeigen, dass auch ein so
alltdgliches Element wie Aluminium bei weitem nicht
unschddlich ist. Wie viele andere giftige Elemente, h&uft
es sich in unserem Organismus an, wobei es eine Rei-
he von Erkrankungen hervorruft. Aluminium kann zur
Ursache von Altersschwachsinn werden, zu erhohter
Reizbarkeit fiithren, es kann Andmie, Kopfschmerzen,
Kolitis, Erkrankungen der Nieren und der Leber sowie
neurologische Verdnderungen im Zusammenhang mit
der Parkinson-Krankheit verursachen. Ungeachtet all
dessen hat Aluminium bislang einen tadellosen Ruf. Da-
von zeugt zumindest der Umstand, dass es nach wie vor
fur die Herstellung von Kochgeschirr verwendet wird,
fur Folien zur Verpackung von Lebensmitteln sowie fiir
Getrankedosen. Aluminium ist auch im Aspirin enthal-
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ten, in einigen Késesorten, in Deodorants, im Trinkwas-
ser und sogar im Kochsalz.

Jeder von uns hat schon tiber Fille von Bleivergiftung
gehort. Aber nicht alle wissen, dass man sich wesentlich
leichter vergiften kann, als es auf den ersten Blick scheint.
Dafiir reicht es, Gemiise unweit einer viel befahrenen
Autostrafle zu ziehen oder in der Né&he eines Flugha-
fens, weil Blei in den Auspuffgasen von Flugzeug- und
Automotoren enthalten ist. Deshalb sollte man Gérten
mindestens 100 Meter von Autostraflen entfernt anle-
gen. Pilze und Heilkrduter sowie essbare Pflanzen sollte
man ebenfalls nur in sicherer Entfernung von Strafien
sammeln.

Blei ist verantwortlich fiir Bauchschmerzen, Anidmie,
Arthritis, Storungen der Hirntatigkeit, erhohte Reizbar-
keit und Storung der Gebarfunktionen bei Frauen. Es
schwdcht das Immunsystem, ruft allgemeine Schwiche
hervor, einige psychische Erkrankungen, schddigt Nie-
ren und Leber und beeinflusst im negativen Sinne die
Vitamin-D-Synthese im Korper, was zu einem Kalzi-
ummangel fihrt.

Nicht weniger gefdhrlich und auch wahrscheinlich ist
eine Vergiftung mit Quecksilber, obwohl viele meinen,
dass sie mit diesem Metall am allerwenigsten in Kontakt
kommen. Doch Quecksilber kann in chemischem Diin-
ger vorhanden sein, in Zahnplomben, im Bodenwachs,
in verschiedenen Salben, Kosmetika, Pestiziden, wasser-
emulgierenden Farben und Kunststoffen. Folgen von
Quecksilbervergiftungen konnen Allergien sein, Arthritis,
Storungen der Hirntdtigkeit und Schwéachung des Bin-
degewebes in Knie- und Ellbogengelenken, Verschlech-
terung der Sehkraft, depressive Zustinde, Schadigung
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der Nieren, Zahnausfall und Schwichung des Immun-
systems. Quecksilber hat auch eine negative Auswir-
kung auf die Entwicklung der Frucht bei Frauen.

Teilweise konnen wir diesen Schadstoffen nicht ent-
gehen, doch es gibt Mittel, die uns vor den Auswirkun-
gen von geringfligigen Dosen von Strahlung und gifti-
gen Metallen schiitzen. Diese Mittel werden uns von der
lebenden Natur zur Verfligung gestellt.

Es sind pflanzliche Nahrungsmittel, die all ihre natiir-
lichen Eigenschaften bewahrt haben und welche mit Hil-
fe von okologisch sauberen Technologien gewonnen wur-
den. Zu ihnen gehort das volle Getreidekorn, das reich
ist an zusammengesetzten Kohlehydraten, an Vitaminen
der Gruppe B, an Eisen, Kalzium, Zink und Mikroele-
menten. Dazu gehoren weiter frisches Gemdiise, Hiilsen-
friichte, Samen und Niisse.

Besonders wichtig ist eine zinkreiche Erndhrung. Denn
Zink ersetzt im Organismus das Kadmium, es stdarkt das
Immunsystem und wirkt positiv auf die geistigen Fahig-
keiten des Menschen. Das heifst natiirlich nicht, dass Sie
sich sofort Zink besorgen sollen, um es als Medizin ein-
zunehmen. Dabei wird nicht viel herauskommen, weil
der Organismus das Zink in biologisch aktiven Verbin-
dungen benétigt, welche in einigen Arten von pflanzli-
cher Nahrung besonders hdufig sind. So enthalten z.B.
Weizenkleie oder Weizenkeime 130 bis 200 Milligramm
Zink pro Kilogramm. Ebenso viel Zink ist in bestimm-
ten Pilzen enthalten, etwa im Birkenrohrling und im
Tédubling. Noch mehr Zink findet sich im Seetang, wel-
cher einen Ehrenplatz in der gesunden Erndhrung ein-
nimmt. Spinat und griine Erbsen sind ebenfalls sehr zink-
haltig.
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Die Verarbeitung des Getreides fithrt zu einer Verrin-
gerung des Zinkgehalts im fertigen Produkt und ver-
schlechtert sein Verhiltnis zum Kadmium. Wenn das
Verhiltnis zwischen Zink und Kadmium im ungeschal-
ten Korn 35:1 betrdgt, so ist es im Brot aus Weifsmehl
nur mal 5:1. Trotzdem erfreut sich das Weifibrot einer
hohen Wertschidtzung in der Erndhrung des modernen
Menschen.

Aber das Erste, was jede Hausfrau unternehmen soll-
te, wenn sie ernsthaft um die Gesundheit ihrer Famili-
enmitglieder besorgt ist: Sie sollte samtliches Kiichen-
gerdt aus Aluminium aus dem Haus entfernen.

Am besten verwendet man Kochgeschirr aus Keramik
oder Glas, im duflersten Fall aus Email, wobei aber die
Oberfldche nicht beschddigt sein sollte. Das Gleiche gilt
fiir Siebe, Schiisseln und Loffel. Am besten isst man mit
Besteck aus Porzellan, Holz oder rostfreiem Stahl.

Eine weitere Quelle technogener Verunreinigung un-
seres Organismus ist das Trinkwasser. Man halt uns alle
in dem Glauben, die Reinigung des Wassers von krank-
heitsauslosenden Mikroben sei ausreichend. Dabei wird
verschwiegen, dass die hierfiir verwendeten Elemente
Chlor und Fluor an sich schon gefdhrlich fiir die Ge-
sundheit sind. Chlor wurde bereits im Ersten Weltkrieg
als Giftgas verwendet. Fluor ist ein starkes Oxidations-
mittel, welches den Alterungsprozess beschleunigt. Und
obwohl die Zahnirzte mit leichter Hand urteilen, dass
Fluor niitzlich fiir unsere Zihne ist, sind die Onkologen
bei weitem nicht so optimistisch, wenn es darum geht,
welche Rolle Fluor im Zusammenhang mit der Entste-
hung von Krebserkrankungen spielt.

Auflerdem wird der Umstand vollig ignoriert, dass
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Chlor und Fluor bei der Reaktion mit dem Metall der
Wasserrohre unerwiinschte chemische Verbindungen
hervorbringen.

Ich habe schon héufiger tiber die Rolle des Wassers bei
der heilkréftigen Erndhrung gesprochen. Je reiner es ist,
desto segensreicher wirken die mit seiner Hilfe zuberei-
teten Lebensmittel auf den Organismus. Deshalb ist es
am besten, speziell zubereitetes (strukturiertes) Wasser
oder Quellwasser zu verwenden. Im letzteren Fall miis-
sen Sie aber vollstandig sicher sein, dass es nicht von Ab-
wiassern oder vom Grundwasser verschmutzt ist. Be-
sonders wichtig ist das bei Quellen, die auf stddtischem
Territorium entspringen. Ich selbst verwende ausschlief3-
lich strukturiertes Wasser.

Die Auswahl der Nahrungsmittel

Wenn wir die Heilkraft der Nahrung beurteilen, spre-
chen wir nicht tiber essenzielle Aminosduren, Fette oder
Kohlehydrate, sondern unsere Sorge gilt dem Bedarf des
Organismus an Mineralsalzen. Hauptlieferant dieser
Mineralsalze ist das Gemiise, welches auch unsere wich-
tigste Vitaminquelle ist. Der regelmafiige Verzehr von
Gemiise und besonders von frisch zubereiteten Gemdise-
sdften normalisiert die Selbstregulierung des Organismus,
untersttitzt die Entwicklung einer gesunden Darmflora
und aktiviert die interzellulire Atmung, was besonders
im Alter wichtig ist. Die Mikroorganismen, ohne die
unser Organismus nicht normal existieren kann, versor-
gen ihn mit den essenziellen Aminosduren und Vitami-
nen und nehmen an der Warmeregulation teil. Bei heil-
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kraftiger Nahrung ist besonders darauf zu achten, dass
sie keine Schimmelpilze, Hefe- oder F&ulnisbakterien
enthalt.

Heilkraftige Erndhrung richtet sich nach der Saison:
Der Friihling ist die Zeit der Krduter. Sommer und
Herbst sind die Zeit von Obst und Gemiise. Im Winter
wird Koérnern und Getreiden der Vorzug gegeben. Der
gesunde menschliche Organismus braucht nicht die all-
tagliche Vielfalt in der Nahrung. Er ist viel besser orga-
nisiert, als sich dies die Didtologen vorstellen kénnen, die
den Menschen tdglich mit einer teuflischen Mischung
inkompatibler Lebensmittel belasten.

Das Hauptkriterium bei der Auswahl der Nahrung ist
die Erhaltung des Selbstverdauungsmechanismus in den
Produkten. Je ndher die Lebensmittel dem Zeitpunkt ih-
rer Ernte sind - sowohl zeitlich als auch rdumlich -, des-
to hoher ist ihr Ndhrwert. Darum sind Karotten, Riiben
oder Petersilie, die gerade aus dem Garten kommen, un-
vergleichlich nahrhafter als Bananen, Avocados oder Me-
lonen, die von weit her transportiert werden. Mogen
Letztere auch wesentlich mehr Eiweif3, Fett und Kohle-
hydrate enthalten, so sind sie bei uns Naschereien, wih-
rend sie in den Gegenden, wo sie wachsen, vollwertige
Nahrungsmittel sind. Denken Sie daran: Wenn die Le-
bensmittel nach der Ernte bereits welk geworden sind
oder gar schimmlig und runzlig, ist es besser, mit einer
kleinen Menge vollwertiger Produkte auszukommen,
als eine reichliche Menge aus alter Ware zuzubereiten. Je
frischer ein Lebensmittel, desto besser gleicht es den
Energieverbrauch des Organismus aus.

Teigwaren, weifles Mehl, geschilter und polierter Reis
haben tiberhaupt keinen Ndhrwert, obwohl sie in der
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gewohnlichen vegetarischen Erndhrung eine bedeuten-
de Rolle spielen.

Manchmal kann man die Meinung héren, dass die heil-
kriftige Erndhrung unter den heutigen Bedingungen
teuer kommt. Aber das hédngt alles vom Standpunkt des
Betrachters ab. Streichen Sie aus Ihrem Budget die Aus-
gaben fiir Fleisch, Wurst, Butter, Kdse und Milch, und
rechnen Sie nach, wie viel sie im Monat fiir Gemiise,
Obst, Sdfte und Getreide ausgeben. Sie werden sehen,
dass Sie nicht mehr, sondern vielleicht sogar weniger
Geld brauchen. Aber Ihr Hauptgewinn ist die Gesund-
heit. Sie werden den Weg zum Arzt und ins Kranken-
haus vergessen, Sie werden auch kein Geld mehr in die
Apotheke tragen.

Die heilkriftige Erndhrung kann &ufserst billig sein,
wenn man berticksichtigt, dass der Mensch ausgezeich-
net mit einer kalorien- und eiweiflarmen Nahrung aus-
kommt, sogar bei lang anhaltender schwerer korper-
licher Belastung. Aber um das zu erreichen, muss er
geistig ausgeglichen sein, und in seiner Erndhrung miis-
sen die nattirlichen biologischen Eigenschaften erhalten
sein.

Aber kehren wir zur Auswahl der Nahrungsmittel zu-
rick. Die erste Missbilligung durch die Didtologen habe
ich bereits vor 15 Jahren erfahren, als ich gefordert hat-
te, die tagliche Menge an Kochsalz auf zwei Gramm zu
reduzieren, obwohl damals 25 Gramm als wissenschaft-
lich begriindete Norm galten. Doch der Organismus
braucht nur zwei Gramm am Tag, das ist noch heute so.
Man muss aufierdem im Auge behalten, dass Kochsalz
fiir den Korper auch schidlich sein kann, weshalb man
sich mit Meersalz oder Steinsalz versorgen sollte. Man
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kann das Essen auch mit getrocknetem, gemahlenem
Seetang salzen.

Es gibt noch weitere Besonderheiten in der heilkrafti-
gen Erndhrung. Beispielsweise werden Sie hier keine
Milch und Milchprodukte finden, es werden einem Ge-
richt hochstens einmal ein, zwei Loffel Sahne zur Ver-
besserung des Geschmacks hinzugeftigt. Milch ist ein
ausgezeichnetes und das einzige vollwertige Lebensmit-
tel im Sduglingsalter, wenn der Verdauungsapparat des
Kleinkinds sich entwickelt. Der ist jedoch mit drei Jah-
ren abgeschlossen.

Milchprodukte konnen in der Heilkost verwendet wer-
den - aber das ist ein eigenes Thema. Ich mochte jedoch
unterstreichen, dass die heilkréftige Erndhrung die Milch-
bildung bei der stillenden Mutter fordert. Muttermilch
kann durch nichts ersetzt werden. Von der Mutter hiangt
es ab, ob ihr Kind das ganze folgende Leben gesund ist
oder nicht. Wenn die stillende Mutter in ihrer Nahrung
tierisches Eiweifs verwendet, wird sie wenig Milch ha-
ben und nur kurze Zeit stillen konnen. Und umgekehrt
weifs eine sich richtig erndhrende Mutter gar nicht, was
Zufuttern heifst. Wichtig ist, dass das Kind im ersten Le-
bensjahr keine andere Nahrung erhilt als Muttermilch
und eine beschriankte Menge an Frucht- und Obstsédften
sowie Mandelmilch aus 5 bis 15 Mandeln. Jede andere
Art des Zufiitterns stort den natiirlichen Erndhrungs-
prozess des Sauglings.

Nisse wirken sich ungtinstig auf den menschlichen
Organismus aus, wenn sie in grofien Mengen verzehrt
werden. Eine kleine Hand voll Haselniisse oder Man-
delkerne, drei bis vier Walniisse oder ein Essloffel Zir-
belntisse konnen als Tagesnorm gelten. Um eine »Milch«
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aus Nuss- oder Mandelkernen herzustellen, erwdrmen
Sie die Kerne leicht und zermahlen sie dann fein (am be-
sten in einer Kaffeemiihle). Das Nussmehl vermengen
Sie mit einigen Tropfen Saft oder Wasser. Die Konsis-
tenz der Nussmilch kénnen Sie selbst bestimmen. Fiir
kleine Kinder, die dem Sduglingsalter entwachsen sind,
eignen sich am besten Mandeln.

Siifle Mandelkerne haben besonders hohe Néahreigen-
schaften. Weichen Sie am Abend etwa 20 Mandelkerne
in Wasser ein, sodass Sie morgens ganz leicht die Haut
abziehen konnen. Die weiflen Kerne werden gerieben
und mit ein paar Tropfen Wasser oder Karottensaft ver-
mengt. Diese Speise eignet sich sehr gut fur die Krafti-
gung von geschwichten Kindern und Erwachsenen. Sie
kann auch im Sduglingsalter angewendet werden, wenn
man die Kerne besonders fein mahlt.

Verzichten Sie auf die Verwendung von Zucker, da
er keine biologischen Eigenschaften des Ausgangspro-
dukts bewahrt hat. Zucker ist nichts anderes als ein
Konzentrat von reinen Kalorien. Er bringt Chaos in die
Bauchspeicheldriise und in das gesamte System des
Kohlehydrataustauschs. Und das wiederum fiihrt zu ei-
ner Storung des Stoffwechsels, zur allgemeinen Verrin-
gerung der korperlichen und geistigen Fahigkeiten, zu
Nierensteinen, Schwachung der Immunabwehr und Dia-
betes.

Wenn Sie den Speiseplan Ihrer Familie bestimmen,
denken Sie daran, dass die Konstanz des Sdure-Basen-
Gleichgewichts in den verschiedenen Abteilungen des
Magen-Darm-Trakts eine besondere Bedeutung hat. Die
Kohlehydrate werden im Mund verdaut. Dafiir brau-
chen wir ein basisches Milieu und das nattirliche Enzym
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Ptyalin. Unter Einwirkung dieses Enzyms werden die
geschmacksneutralen Stiarken - Polysaccharide - in Zu-
cker verwandelt. Dies funktioniert nicht ohne ein ba-
sisches Milieu, darum sollte der Mund immer vollstin-
dig in Ordnung sein. Das Ptyalin wird auf Kommando
unseres Gehirns durch die Speicheldriisen abgesondert,
aber nur, wenn in unserem Mund nichts Siifies ist. Des-
halb werden Sie in unseren Rezepten, im Unterschied
zur orthodoxen und zur vegetarischen Kiiche, keine ge-
stiiten Speisen finden, welche reich an Kohlehydraten
sind. Wenn Sie gesund sein wollen, vergessen Sie Torten,
Kekse, Milchbrétchen und andere der Natur des Men-
schen fremde Erzeugnisse.

Man sollte fette Nahrung vermeiden, weil sich Fett
negativ auf den Verdauungsprozess auswirkt, indem es
die Schleimhaut des Magen-Darm-Trakts mit einer Fett-
schicht tiberzieht. Man muss auch an den Zustand der
Nieren denken: Bei einem Fettgehalt von zehn Prozent
kommt es zu einer Degeneration des Nierengewebes.
Fette storen auflerdem den Prozess der Zellteilung und
das hormonelle Gleichgewicht im Korper und senken
die Effektivitit des Immunsystems. Ein Fettiiberschuss
kann auch andere Folgen haben, nicht zuletzt eine
Krebserkrankung.

Die Fette, die er braucht, bezieht der Organismus in
erster Linie aus ganzen Getreidekérnern, Niissen und
einer geringen Menge an unraffiniertem Pflanzenol. Ich
bevorzuge Knoblauchol, welches ich gewochnlich selbst
zubereite, und zwar zu der Jahreszeit, in der der Knob-
lauch am saftigsten ist. Die geputzten Zehen lege ich in
ein Einweckglas und tibergiefie sie mit Pflanzendl, vor-
zugsweise Oliven- oder Sojadl bzw. Sonnenblumendl.
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Dann verschlieie ich das Glas fest mit einem Kunststoff-
deckel. Knoblauch und Ol verfiigen iiber bakterizide
Eigenschaften und brauchen keine zusétzliche Warme-
behandlung. Drei bis vier Wochen nach dem Ansetzen
ist das Ol gebrauchsfertig. Ein Loffel Knoblauchsl in
Saucen, Breie oder Salate verfeinert ihren Geschmack
auf wunderbare Weise. Wenn das Ol zur Neige geht und
der Knoblauch eine goldgelbe Farbe angenommen hat,
kann man ihn sehr klein schneiden, leicht erwdrmen und
z.B. in Salaten verwenden.

Wenn man Speisen im voraus zubereiten muss, was
man moglichst selten tun sollte, sollte man sie unter
moglichst nattirlichen Bedingungen aufbewahren.

Die Verarbeitung der Nahrungsmittel

In der heilkrdftigen Erndhrung hat - im Unterschied zu
der vegetarischen Kiiche - die Warmebehandlung der
Nahrungsmittel bei der Speisenzubereitung eine wichtige
Bedeutung. Die Lebensmittel sollten moglichst wenig
und schonend erhitzt werden, weil sonst zu viele heil-
kraftige Eigenschaften verloren gehen und die Bekomm-
lichkeit verringert wird, da der Mechanismus der Selbst-
verdauung zerstort wurde. Jedoch ist ein vollstandiger
Verzicht auf Warmebehandlung und ein Umsteigen auf
Rohkost nicht zweckmadfiig, allein schon deshalb, weil
das Erhitzen den Geschmack von Kartoffeln, Getreide
und Hiilsenfriichten verbessert. AufSerdem erleichtert
es die Zerkleinerung in der Mundhohle und im Magen,
was wiederum ihrer Bekommlichkeit zugute kommt.

Beim Ubergang zur artgerechten Ernihrung sollten
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Sie Ihre Pfannen erst mal im Schrank lassen - zumindest
so lange, bis Sie gelernt haben, ohne Fett zu braten.
Beim Braten erreicht das Fett eine Temperatur von 250
Grad Celsius, und es entstehen Gifte und Gase. Je kiir-
zer die Warmebehandlung, desto hoher die Qualitidt der
Speisen. Eine Zubereitung von Speisen tiber einer Tem-
peratur von 100 Grad Celsius ist nicht wiinschenswert.
Eine kluge Hausfrau begreift sehr schnell, welches Le-
bensmittel welche Garzeit hat. Dabei ist zu beachten,
dass das Gemiise besonders wertvoll ist, wenn es nach
dem Garen noch etwas Biss hat.

Wenn Sie Thre Familie mit gesunder Nahrung versor-
gen wollen, warmen Sie niemals ein erkaltetes Gericht
auf. Bei langlebigen und gesunden Volkerschaften kocht
man gerade so viel, wie man fiir eine Mahlzeit braucht.
Wenn Sie also zweimal am Tag essen, folgt daraus, dass
Sie auch zweimal tédglich kochen. Bei den langlebigsten
Menschen, den Abchasen, ist es tiblich, dass nach der
Beendigung der Tafel alle Reste vom Tisch gefegt wer-
den. Fur die ndchste Mahlzeit wird alles neu zubereitet.

Verwenden Sie niemals einen Schnellkochtopf. Darin
erhoht sich dank der Druckentwicklung die Temperatur
auf tiber 100 Grad Celsius, und das wirkt sich duflerst
ungiinstig auf die Eigenschaften der Nahrung aus. Man
kann davon ausgehen, dass hier eine Verdnderung der
Wasser- und der Eiweifsstruktur sowie eine Zerstdrung
der Enzyme eintritt, welche die Selbstverdauung des
nattirlichen Produkts sichern sollten.
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Die Hygiene der Erndhrung

Wenn man den Weg verfolgt, den ein menschlicher Or-
ganismus von der praktischen Gesundheit zu einer chro-
nischen Erkrankung zurticklegt, zeigt es sich, dass sich
die Ursachen fiir diese so unterschiedlichen Erkrankun-
gen mit wenigen Ausnahmen tiberraschend gleichen. Zahl-
reiche Ursachen wurden auf den Seiten dieses Buchs
schon erwdhnt, und es besteht keine Notwendigkeit, sie
zu wiederholen. Aber mit einem Fehler, welchen die
Mehrheit aus Unkenntnis begeht, miissen wir uns spezi-
ell auseinander setzen. Und obwohl es ein alter Fehler
ist, so alt wie der Mensch selbst, hat er seine Aktualitit
nicht verloren. Im Gegenteil: Er tritt immer mehr in die
vorderste Reihe der akuten Probleme im Zusammen-
hang mit der menschlichen Gesundheit, und zwar der
korperlichen wie auch der psychischen und geistigen
Gesundheit. Es geht um Erndhrungskultur. Genauer ge-
sagt, um einen bescheidenen Aspekt von ihr, der Hygie-
ne der Erndhrung.

Ich tdusche mich wohl nicht, wenn ich sage, dass fiir
viele die Hygiene der Erndhrung nicht mehr ist als das
Héndewaschen vor dem Essen und das Waschen von
Gemiise und Obst mit heiffem Wasser. Kaum jemand
denkt dabei an die Entscheidung fiir heilkréftige Nah-
rungsmittel oder an die Notwendigkeit, die Speisen
sorgfaltig zu kauen.

Einem &dhnlichen Irrtum unterliegen leider auch viele
praktische Arzte - was bleibt mir noch zu sagen, wenn
mir die Chefdrztin des russischen Gesundheitsministe-
riums nicht ohne Sarkasmus die Frage stellt: »Was wol-
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len Sie uns schon Neues berichten? Dass wir die Zdhne
putzen sollen und uns die Hinde waschen?«

Als dies geschah, hatte ich nicht den geringsten Wunsch,
Zeit und Energie zu verschwenden, um die Liicken in
der medizinischen Ausbildung dieser Frau zu fiillen.
Aber die wachsende Zahl chronischer Erkrankungen in
unserem Land und in der ganzen Welt bestitigt mich
darin, dass die Hygiene der Erndhrung viel zu gering
geschitzt wird. Um die Gesundheit zu bewahren und
kranke Menschen zu behandeln ist es zwingend not-
wendig, sich ernsthaft und qualifiziert und unter Hin-
zuziehung der neuesten wissenschaftlichen Daten mit
diesem wichtigen Thema auseinander zu setzen.

Ich bin tiberzeugt, dass es langst an der Zeit ist, in die
Medizin, neben der sanitiren Hygiene auch die physio-
logische Hygiene einzufiihren. Dies wiirde erlauben, den
Storungen der physiologischen Funktionen des ganz-
heitlichen menschlichen Organismus vorzubeugen. Eine
solche Hygiene ist ein untrennbarer Bestandteil meines
Systems der nattirlichen Gesundung und gestattet es, die
Gesundheit von Zehntausenden Menschen zu schiitzen.
Die Einhaltung der Regeln der physiologischen Hygie-
ne ist zudem ein wichtiger Heilfaktor, welcher sich als
duflerst hilfreich bei der Bekdmpfung schwerster chro-
nischer Leiden erweist.

Ich mochte Thre Aufmerksamkeit auf die Hygiene des
Verdauungstrakts richten, wohlgemerkt des Verdauungs-
trakts und nicht des Magen-Darm-Trakts, obwohl bei-
des heute hadufig gleichgesetzt wird. Das sollte man aber
nicht tun, weil man damit den Verdauungstrakt um zwei
seiner wichtigsten Organe »verkiirzt«: die Mundhohle
und die Speiserchre. Und das ist keine zufillige Bemer-
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kung, sondern wohl der eindrucksvollste Beweis dafiir,
wie vereinfacht, um nicht zu sagen primitiv ihre Rolle im
Verdauungsprozess des Menschen von der herrschenden
Medizin gesehen wird.

Entgegen einer weit verbreiteten Meinung ist unser
Mund weder eine Verladestation noch eine Werkhalle
fir Vorbereitungsarbeiten, wo die Nahrung in Stiicke
zerlegt und mit Speichel eingeweicht wird, um sogleich
durch die Speisershre in den Magen befordert zu wer-
den. Dort beginnt sie nach der tiblichen Ansicht ihre lan-
ge Reise von einer Abteilung des Magen-Darm-Trakts
in die nédchste und wird erst jetzt mit Hilfe der Verdau-
ungsenzyme »richtig« verarbeitet. Die Untersuchungen
von Setschenow und die Arbeiten von Pawlow haben
gezeigt, welche entscheidende Rolle das Gehirn des Men-
schen in der Organisation des vielstufigen Verarbeitungs-
prozesses der Nahrung spielt. Das Gehirn arbeitet das
Programm der folgerichtigen Aktivierung der einzelnen
Abteilungen in diesem Prozess aus und legt den Bestand
an Enzymen und Hormonen und das Sdure-Basen-Ver-
héltnis in den Verdauungssekreten fest. Aber um ein sol-
ches Programm auszuarbeiten, muss das Gehirn eine er-
schopfende Information tber die Zusammensetzung
und Struktur der konsumierten Nahrung haben.

Die erste derartige Informationsquelle - sowohl der
Reihenfolge wie der Bedeutung nach - ist der Mund.
Hier befinden sich die Sensoren der Nervenfasern, mit
deren Hilfe wir die Nahrung auf ihren Geschmack hin
untersuchen und feststellen, aus welchen Bestandteilen
sie sich zusammensetzt. Aufierdem »bewerten« wir den
Speiseklumpen mittels dieser Sensoren auf seine Festig-
keit und seinen Feuchtigkeitsgehalt. Die gesamten In-
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formationen werden unmittelbar an das Gehirn weiter-
geleitet, welches auf dieser Grundlage das Aktionspro-
gramm der Verdauungsorgane festlegt.

Aber die Funktionen der Mundhohle sind damit noch
lange nicht erschopft. Der Mund des Menschen ist ein
ebenso wichtiger Abschnitt des Verdauungstrakts wie
alle anderen auch. Hier beginnt der Prozess der Nah-
rungsverarbeitung, und von der Qualitdt dieser Verar-
beitung héngt in entscheidendem Mafs ab, wie effektiv
die Verdauung in dem ndchsten Abschnitt sein wird.

Ich habe schon davon gesprochen, dass die Umwand-
lung der Stdrke in leicht verdaulichen Zucker in dem
basischen Milieu der Mundhothle unter Einwirkung der
Speichelenzyme geschieht. Wenn man ganz genau sein
will, diirfte es nicht heiflen »geschieht«, sondern »ge-
schehen sollte«. Denn dieser Prozess wird in der Regel
nicht bis zu Ende gefiihrt, und zwar ausschliefilich aus
unserer eigenen Schuld. Wir haben nicht gentigend Ge-
duld, die Nahrung so lange zu kauen, wie es die erste
von vielen Regeln der physiologischen Hygiene des Ver-
dauungstrakts erfordert.

Diese Regeln selbst sind schon seit Urzeiten bekannt
und in verschiedenen Varianten zu uns gelangt, ohne je
den Segen einer wissenschaftlichen Nachpriifung erhal-
ten zu haben. Von der Notwendigkeit eines sorgféltigen
Kauens der Nahrung sprachen Pythagoras und Hufeland,
Kant und Fletcher, Shelton und Osawa. Letzterer rat
beispielsweise einem gesunden Menschen, die Nahrung
50-mal zu kauen, einem Kranken 100-mal und jemandem,
der auf dem Weg zur Vervollkommnung ist, 150-mal.

Ich sage ganz offen: Wenn ich meine Patienten beob-
achtete, wie sie diesen Empfehlungen nachzukommen
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versuchten, bemerkte ich, wie sie beim Zahlen der Kau-
bewegungen mit der Zeit immer mehr an geistig behin-
derte Menschen erinnerten. Und wirklich, welcher gei-
stig normale Mensch hat denn fiir so etwas Geduld?
Aber das hebt die genannte Regel keineswegs auf: lange
und sorgfaltig kauen. Denn die Hauptsache ist hier nicht
der Prozess, sondern das Ergebnis. Kauen Sie, ohne zu
zdhlen, so oft wie nétig, bis sich die Nahrung in eine
flussige, gleichféormige Masse verwandelt, die nicht ein-
mal die kleinsten harten Stiickchen aufweist und welche
man trinken kénnte wie Wasser. In diesem Fall wird die
Umwandlung der Starke in Zucker hauptsichlich in der
Mundhohle vor sich gehen, was die anderen Abteilun-
gen des Verdauungstrakts entlastet. Und das ist bei einer
heilsamen Erndhrung die Hauptsache.

Aber es wird Ihnen niemals gelingen, die Nahrung
zu einem fliissigen Zustand zu verarbeiten, wenn Sie
den Mund voll stopfen. Beobachten Sie, was in diesem
Fall geschieht: Sobald Sie zu kauen beginnen, rufen un-
zerkleinerte Stiicke unwillkiirliche Schluckbewegungen
hervor, und ein Teil der unzerkauten Nahrung gelangt
in die Speiserohre und von dort in den Magen.

Deshalb erfordert die zweite Regel der physiologischen
Hygiene des Verdauungstrakts, die Nahrung in so kleinen
Portionen in den Mund zu flhren, wie sie die beste Ver-
arbeitung erméglichen.

Wenn Sie erst einmal lernen, die beiden ersten Regeln
zu beachten, dann werden Sie sofort bemerken, wie sehr
sich die von Ihnen benétigte Nahrungsmenge verringert,
und zwar ohne irgendwelche Anstrengungen Ihrerseits.
Auch die Funktionen des Schliefimuskels, der die Spei-
serohre von der Mundhohle trennt, werden regeneriert.
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Die Natur hat ihn in unseren Verdauungstrakt einge-
baut, um das Eindringen unbearbeiteter Nahrung vom
Mund in die Speisershre zu verhindern. Wir aber versu-
chen, wo immer es geht, ihn an der Ausfithrung seiner
Funktion zu hindern.

Vor 15 bis 20 Jahren las ich einmal eine Meldung tiber
ein Madchen, welches beim Versuch, mit der Gabel ein
-im HalsschliefSmuskel festsitzendes unzerkautes Stiick
Fleisch durchzustofien, zusammen mit dem Fleisch auch
die Gabel verschluckte. Das Madchen wurde durch eine
Notoperation gerettet, die Gabel aus dem Magen ent-
fernt, aber die unangenehme Empfindung, die dieser
barbarische Umgang mit dem eigenen Korper in mir
hervorgerufen hat, verfolgt mich bis heute.

Weiter oben habe ich erldutert, dass aus der Mund-
hohle Informationen in unser Hirn gelangen, wo das
Programm fiir die Verarbeitung der Nahrung berechnet
wird. Es ist einsichtig, dass die Nahrung umso leichter
und effektiver verarbeitet werden kann, je einfacher sie
ist, je weniger Komponenten in ihr zusammentreffen.
Besonders wichtig ist das bei einer gezielten Heiler-
nihrung, aber auch beim Ubergang von der gemischten
tierisch-pflanzlichen Erndhrung zu einer heilkriftigen.
Darum schreibt die dritte Regel der Hygiene des Ver-
daungstrakts eine Monodidt vor: Der Verzehr eines ein-
zigen Nahrungsmittels pro Nahrungsaufnahme ist win-
schenswert und in manchen Fallen unumgénglich. Fiir
einen gesunden Menschen, der bereits auf die heilkrafti-
ge Erndhrung umgestiegen ist bzw. gerade umsteigt, ist
eine Monodidt wiinschenswert. Fiir chronisch Kranke
ist sie bindend.

Als néchste Abteilung des Verdauungstrakts folgt die
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Speiserchre, der ich immer eine besondere Aufmerksam-
keit schenke, vor allem, wenn ich mit Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zu tun habe. Die enge »Nachbarschaft«
der Speiserohre mit dem Herzen kann das Verlaufsbild
des Herzleidens verzerren, wenn in der Speisershre eben-
falls krankhafte Erscheinungen vorliegen. Man sollte
dieses Organ auch deshalb nicht vergessen, weil es hiu-
fig Opfer von Geschwulsterkrankungen wird.

Unter einem ungesunden Erndhrungsverhalten leidet
in erster Linie der untere Bereich der Speiserchre. Dies
duflert sich bei unterschiedlichen Menschen auf verschie-
dene Weise, je nach Konstitution. Ich werde mich hier
nicht in Details verlieren, weil eine individuelle Diit Sa-
che des behandelnden Arztes ist. Fiir den Leser gentigt
es, sich die vierte Regel des Verdauungstrakts anzueig-
nen: Der Zeitraum zwischen den einzelnen Nahrungsauf-
nahmen sollte mindestens vier Stunden betragen. Genau
diese Zeit ist zur vollstindigen Verdauung der Nahrung
im Magen erforderlich, nattirlich unter der Vorausset-
zung, dass es sich um fiir den Menschen artgerechte
Nahrungsmittel handelt.

Fiir alle, die sich von tierischen Produkten noch nicht
verabschiedet haben, fiige ich hinzu, dass zur vollstan-
digen Entleerung des Magens nach dem Verzehr von
Fleisch acht Stunden erforderlich sind, beim Konsum
von Milch sechs Stunden und bei Wurst- und anderen
Fleischprodukten bis zu zwolf Stunden.

Die Funktion der Speiserohre kann aus verschiedenen
Griinden gestort sein, ein Grund ist zu spétes Essen. Am
Ubergang von der Speiserchre zum Magen befindet sich
der Magenmund (Cardia) mit einem Ringmuskel. Die-
ser lasst in seiner Aktivitdt bei vielen Menschen nach 17
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oder 18 Uhr nach. Statt ziigiger Verdauung beginnt die
Nahrung dann zu faulen und zu géren, was weder fiir
die Gesundheit der Speisershre gut ist noch fiir den
Magen, wohin die Speisen ja schliefslich gelangen. Ich
mochte vor allem Menschen mit Blahbauch auf diesen
Punkt hinweisen, welcher das erste und am meisten cha-
rakteristische Anzeichen einer Unstimmigkeit im unte-
ren Drittel der Speiserchre ist.

Deshalb empfiehlt es sich fiir viele Menschen nicht,
nach 18 Uhr Nahrung aufzunehmen, im &ufsersten Fall
konnen sie sich eine Tasse Krdutertee mit Honig erlau-
ben.

Aus dem gleichen Grund widre es fiir manchen ratsam,
auch frithmorgens auf feste Nahrung zu verzichten und
das Friihstiick durch eine Tasse Krdutertee oder Gemii-
sesaft zu ersetzen.

Die Hauptmahlzeit sollte etwa um 14 Uhr eingenom-
men werden. Wenn Sie noch nicht daran gewohnt sind,
nur einmal am Tag zu essen, konnen Sie die Anzahl der
Mahlzeiten erhohen. Die vierstiindigen Intervalle zwi-
schen den Mahlzeiten miissen aber unbedingt eingehal-
ten werden.

Und jetzt, nachdem wir zwei dufserst wichtigen Ab-
schnitten des Verdauungstrakts unsere Aufmerksamkeit
gewidmet haben, kommen wir zum Magen-Darm-Trakt.
Wir beginnen mit dem Magen. Er besitzt eine gut ent-
wickelte Muskelwand, die von innen mit Schleimhaut
tiberzogen ist, in der sich die Driisen befinden, welche
die Verdauungssdfte bilden. Mit ihrer Hilfe werden im
Magen die in der Nahrung enthaltenen Eiweifle verar-
beitet.

Wie Sie bereits wissen, dehnen sich die Magenwinde
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bei zu reichlicher und falscher Erndhrung aus, die Mus-
keln werden schlaff und die Schleimhaut wird diinner,
was zu einer Storung der Driisenfunktionen fiihrt. Dies
kann man tatsdchlich wieder riickgangig machen, wobei
die Behandlung streng individuell ist. Dabei ist zu be-
denken, dass das Volumen der bei einer Mahlzeit einge-
nommenen Nahrung das natiirliche Volumen des nicht
gedehnten Magens nicht {iberschreitet. Dieses Volumen
betragt 250 bis 350 Milliliter. Wenn Sie genauere Anga-
ben tiber die Ihnen gemifie Menge bekommen wollen,
so ballen Sie Ihre Hand zur Faust und halten Sie sie in
einen ausreichend grofien, mit Wasser gefiillten Messbe-
cher. Die Wassermenge, welche von Ihrer Faust verdrangt
wird, entspricht dem Inhalt IThres Magens im nicht aus-
gedehnten Zustand.

Am Magenausgang liegt der Pylorus, der Magenpfort-
ner, welcher den Magen vom Zwdolffingerdarm trennt.
In den Zwolffingerdarm miinden Génge, welche ihn mit
der Leber und der Bauchspeicheldriise verbinden.

Der Magenpfortner ldsst die Nahrung erst aus dem
Magen, wenn sie verarbeitet ist und die Neutralisierung
des im Magen umgewandelten Speisebreis abgeschlos-
sen ist. Das ist funktionell unumganglich, weil die Stabi-
litdit des basischen Milieus im Zwolffingerdarm dauer-
haft sein sollte.

Das ist ein weiterer Grund, welcher uns eine minde-
stens vierstiindige Pause zwischen den Mahlzeiten dik-
tiert. Stellen Sie sich vor, dass die Verarbeitung der er-
sten Nahrungsportion dem Ende zugeht und der Pro-
zess der Neutralisierung begonnen hat. Wenn Sie in
dieser Zeit wieder etwas essen, entsteht das Dilemma,
ob der Prozess der Neutralisierung fortgesetzt werden
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soll, oder ob der Sduregehalt des Magensafts drastisch
erhoht wird, um die Verarbeitung einer neuen Portion
Nahrung zu beginnen. Wenn Sie lhre Gesundheit be-
wahren wollen, dann geben Sie Threm Magen nicht der-
artige Rétsel auf.

Im Zwoélffingerdarm kommt es zur weiteren Verarbei-
tung der Nahrung durch das hier abgesonderte Darmse-
kret sowie durch die Gallenfluissigkeit und das Sekret
der Bauchspeicheldriise. Der Gang der Bauchspeichel-
driise und der Gallengang erdffnen sich in die Hohle des
Zwolffingerdarms durch die so genannte Vater-Papille,
welche absolut keine Sédure vertragt. Wenn also der Ma-
genpfortner halb offen steht (und bei einem tiberdehn-
ten Magen ist das nicht die Ausnahme, sondern eher die
Regel) und der saure Mageninhalt in den Zwolffinger-
darm drangt, haben Sie grofie Unannehmlichkeiten zu
erwarten: eine Entziindung oder gar Krebs der Vater-
Papille. Das Gleiche kann auch im umgekehrten Fall
eintreten, wenn die im Zwdlffingerdarm befindliche
Gallenfliissigkeit durch den gedffneten Pfortner in den
Magen eintritt und den ohnehin schon ausgediinnten
Schutzfilm von seinen Wianden wischt: ein Magenge-
schwiir oder Magenkrebs sind mehr als wahrscheinlich.
Schon diese wenigen hier angefiihrten Beispiele geben
Ihnen eine Vorstellung von der grofien Bedeutung, wel-
che der Zustand des Magenpfortners fiir uns und unsere
Gesundheit hat. Seine Aufgabe ist es, die »Tiir« zwi-
schen Magen und Zwdolffingerdarm geschlossen zu hal-
ten - wenn seine Funktionen gestort sind, helfen weder
die neusten medizinischen Prédparate noch die modern-
ste medizinische Technik oder das Skalpell des Chirur-
gen. Lediglich die Beachtung der Hygiene des Verdau-
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ungstrakts und notigenfalls auch ein Umsteigen auf Heil-
kost konnen den Magenpfortner wieder in Ordnung
bringen und Sie vor zahlreichen chronischen Erkrankun-
gen bewahren.

Aus dem Zwolffingerdarm gelangt die hier verarbeitete
Nahrungsportion in den Diinndarm, wo in einem kom-
plizierten Prozess die Nahrstoffe resorbiert werden. An
das Verstindnis dieser Prozesse hat sich auch Pawlow
nur angendhert, ohne ganz in ihr Geheimnis einzudringen.
Das blieb seinem talentierten Schiiler Ugolew vorbehal-
ten. Wir wollen uns nicht mit seinen hochinteressanten,
duflerst wichtigen wissenschaftlichen Forschungen und
Entdeckungen aufhalten, weil fiir unsere Zwecke die all-
gemeinen Schlussfolgerungen des Gelehrten wichtiger
sind. Mit ihrer Hilfe konnen wir verstehen, wie unser
Organismus durch Abfallprodukte seiner Tatigkeit - die
so genannten Schlacken - verunreinigt oder vergiftet
wird. An dem Problem, wie man diese Schlacken besei-
tigen kann, wird intensiv gearbeitet, und die Entwick-
lung immer neuer Entschlackungsprédparate hat sich als
ein sehr gewinntrachtiger Zweig im Medizingeschaft
entpuppt.

Ugolew und seine Mitarbeiter haben drei Typen der
Verdauung entdeckt, mit deren Hilfe die Verarbeitung
der Nahrung vor sich geht: die Hohlenverdauung, die
Membranverdauung und die intrazelluldre Verdauung.
Bei der Hohlenverdauung im Mund und im Magen-
Darm-Trakt findet die primdre Aufspaltung der in der
Nahrung enthaltenen organischen Verbindungen statt.
Wir wissen heute, dass die Aufspaltung der Stdrke in der
Mundhohle beginnt, die der Eiweiffe im Magen und die
der Fette im Zwolffingerdarm.
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Die Membranverdauung, welche an der Oberfldche
der Zellen stattfindet, die den Diinndarm auskleiden,
fiihrt die Aufspaltung der organischen Verbindungen mit
Hilfe der dort verfiigbaren Enzyme zu Ende und nimmt
am Transport der Néahrstoffmolekiile in das Zelleninnere
teil. In der Zelle selbst gibt es kleine Bldschen, die Lyso-
somen, die ebenfalls voll von Verdauungsenzymen sind,
welche in Extremsituationen verwendet werden.

Somit sind die grundlegenden Verdauungsarten beim
Menschen die Hohlen- und die Membranverdauung.
Wenn Sie als Nahrung artgerechte pflanzliche Lebens-
mittel verwenden, wenn dank Threr strengen Beachtung
der Hygieneregeln des Verdauungstrakts dieser bei Ihnen
gut funktioniert, wird die Aufspaltung der organischen
Substanzen in der Hauptsache auf der Ebene der Hoh-
lenverdauung abgeschlossen sein. Die nicht verwerteten
Nahrungsreste verbleiben dann in der Darmhohle und
werden aus dem Organismus ausgeschieden. Aber das
Bild andert sich schlagartig, wenn Sie sich nach der aus-
gewogenen, gemischten Erndhrung richten. Der Verzehr
der schwer verdaulichen tierischen Eiweifle und Fette
erschwert den Prozess ihrer Aufspaltung und fithrt zu
einer vielfach hoheren Belastung des Mechanismus der
Membranverdauung. In diesem Fall verbleiben die Ab-
falle des Verdauungsprozesses - die Schlacken - in unse-
rem Organismus zwischen den Zellen, und ihre Beseiti-
gung liegt als zusitzliche Last auf dem Ausscheidungssys-
tem unseres Organismus, vor allem auf Leber und Nieren.

Aber das sind bei weitem noch nicht alle Nachteile,
die uns die gemischte Erndhrung bringt. Nachdem der
Mechanismus der Membranverdauung unter stindiger
Extrembelastung arbeitet, dringt ein Teil der unzuldng-
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lich verarbeiteten Nihrstoffe in das Allerheiligste unse-
res Korpers ein, in das Innere der Zellen, unter anderem
in die Gehirnzellen. In diesem Augenblick entsteht der
Bedarf an den Verdauungsenzymen, die von den Zellen
in den Lysosomen angelagert wurden. Jetzt wird der
Notmechanismus der intrazelluliren Verdauung in Gang
gesetzt, welche tiberhaupt nicht typisch fiir den Menschen
ist. Im Ergebnis wird die normale Tatigkeit der Zellen
gestort, und ihr inneres Milieu wird von Schlacken ver-
unreinigt. Somit ist die intrazelluldre Verdauung nichts
anderes als ein Teil des Adaptionsmechanismus, welcher
es dem Menschen erlaubt, sich an die fiir ihn ungiins-
tigen Existenzbedingungen anzupassen. Allerdings ist
es ein absolut tiberfliissiger Teil, der nicht erforderlich
widre, wenn sich der Mensch in seiner Erndhrung und
bei der Hygiene des Verdauungstrakts verntinftig ver-
halten wiirde. Die Praxis zeigt, dass Menschen, die sich
konsequent an das System der natiirlichen Gesundung
halten, nicht nur keinen Notmechanismus fiir ihre Ver-
dauung brauchen, sondern auch keine wie immer gear-
teten Mechanismen und Mittel zur Entschlackung. All
diese Methoden, auch die neuesten und modernsten von
ihnen, selbst die noch nicht erfundenen, sind nur ein Teil
jenes unangemessen hohen Tributs, den die Menschheit
dem Idol der gemischten Erndhrung zollt.

Mit dem Diinndarm endet jener Teil des Verdauungs-
trakts, in dem die in der Nahrung enthaltenen organi-
schen Verbindungen mithilfe der korpereigenen Enzy-
me aufgespalten und die Néhrstoffe resorbiert werden.

»Und der Dickdarm?«, werden Sie nun fragen. »Er ist
doch eine organische Fortsetzung des Diinndarms und
unseres gesamten Verdauungstrakts?«
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Ganz richtig, aber mit einer Einschriankung: In den
Verdauungsprozessen, welche in den vor dem Dickdarm
liegenden Abschnitten vor sich gehen, sind die Haupt-
akteure die ureigenen Enzyme des Menschen. Im Dick-
darm beginnt das Reich der Bakterien. Diese Bakterien
verarbeiten jene Nahrungsfragmente, welche mit unse-
ren eigenen Mitteln nicht verdaut werden kénnen.

Zu diesen Fragmenten gehoren in erster Linie die in den
pflanzlichen Nahrungsmitteln enthaltenen Né&hrstoff-Fa-
sern. Gerade sie sind die Hauptnahrung fiir unsere klei-
nen Freunde und Helfer, fiir die unser Dickdarm zur
Heimstatt geworden ist. Indem sie diese Fasern aufspal-
ten, erzeugen sie nebenbei die essenziellen Aminosdu-
ren und Vitamine, welche der Mensch dringend braucht,
welche aber von seinem Organismus nicht hergestellt
werden.

Deshalb ist das Hauptziel einer Hygiene des Dick-
darms die Schaffung eines Milieus, welches optimale Be-
dingungen fur die ihn bewohnende bakterielle Flora bie-
tet. Dabei sind zwei Bedingungen zu beachten.

Die erste bezieht sich auf den Pfortner, welcher den
Diinndarm vom Dickdarm trennt: Wenn der Pfortner
auf Grund einer falschen Erndhrung halb offensteht, ge-
langt noch nicht ausreichend verarbeiteter Darminhalt
aus dem Diinndarm in den Dickdarm und wirkt verhee-
rend auf die dort lebenden Bakterien. Durch die heil-
kraftige Erndhrung wird dies vermieden.

Die zweite Bedingung fiir die Erhaltung der Darm-
flora besteht aus dem Verzicht auf die Einnahme von
Antibiotika und anderen Prdparaten mit bakterizider
Wirkung,.

Zum Abschluss noch ein Wort zum Trinken: Trinken
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Sie vor dem Essen, am besten mit einem Abstand von
mindestens zehn Minuten. So verdiinnen Sie die Magen-
sdfte nicht nachtrédglich, was die Effektivitdt des Verdau-
ungsprozesses vermindern wiirde.

Ich habe hier die einfachsten, von jedem Menschen rea-
lisierbaren Regeln einer Hygiene des Verdauungstrakts
beschrieben. Beachten Sie diese Regeln, und die zahlrei-
chen chronischen Erkrankungen werden aufhéren, Sie
zu beldstigen.
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