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VORWORT

Sie haben fiir Korper, Geist und Seele die Entscheidung getroffen,

+ vital und gesund zu sein,
+ gesund zu werden
+ und gesund zu bleiben.

Der Geist hat verstanden, dass er den Kérper braucht, und zwar moglichst
fit und schmerzfrei. Haben wir das bisher nicht geschafft, dann ist jetzt
Verianderung angesagt. Uberpriifen wir den »Ist-Zustand« und schauen, wo
Verdnderungen angezeigt sind. Lassen Sie uns den richtigen Weg in ein
neues » Wohl-Sein« suchen.

Die Seele hat verstanden, dass sie den Kérper braucht, um sich in
diesem Leben bewegen zu kénnen und ihren Wiinschen Ausdruck zu
verleihen. Sie 6ffnet sich diesem Weg und hilft uns dabei, iiberholte Muster
zu dndern.

Mir ist wichtig, dass Sie die Inhalte des Buchs positiv betrachten. Auch
wenn einige Anderungen von Ihnen verlangt werden: Sie helfen Thnen
dabei, das lebendige Flieen in Korper, Seele und Geist wieder in Schwung
zu bringen.

Daher sollen diese drei Sitze Thr Leitprogramm sein:

+ Leben und Essen ist Freude.



Verzicht erzeugt ein Mangelgefiihl und darauf verzichte ich.
Ich bringe mein Leben in Fluss.

Was macht die Menschen in den »zivilisierten« Landern, trotz moderner
Medizin, krdnker als je zuvor? Dieses Buch mochte aufzeigen, was unsere
Gesellschaft und uns als Individuum in puncto Gesundheit, Erndhrung und
Lebensweise so weit von uns selbst entfernt hat und was uns hilft, dies zu
erkennen und neue Wege zu gehen.

»Alte Zopfe« abschneiden, aus alten Mustern aussteigen — das
verschafft Bewegungsfreiheit und Raum fiir uns, in uns und um uns. Der
»innere Schweinehund« will zwar aufjaulen, und unser Ego wird versuchen,
uns einzufliistern, dass das alles hier Quatsch sei. Streicheln wir ihm
einfach liebevoll iibers Haupt und sagen »Du kannst gern mitkommen, aber
du hast jetzt Urlaub«.

Ich liefere keine »Pillchen«, die alles regeln, und auch keine einfache
Allweisheit, mein Ziel ist es, Thnen zu einer wacheren Wahrnehmung im
Innen und Aullen zu verhelfen.

Wo fangen wir an? In der Praxis sitzt mir der Mensch gegeniiber, und
ich»sehe«, was bei ihm los ist. Sie, liebe Leser, kenne ich nicht, da muss ich
mich mehr anstrengen. Hoffen wir, dass es zu unserem beider Erfolg
gelingt.

Thre






GESUNDHEIT IM DENKEN UND




Kennen Sie einen Menschen, auf den das zutrifft? Und wie es ist bei IThnen
selbst? Bei mir, trotz all meiner Kenntnisse, ist es auch nicht vollkommen.
Ich habe mit Zivilisationskost meinem Koérper lange Jahre Schaden
zugefiigt und tue das sicher heute manchmal auch noch. Denn ich erndhre
mich nicht immer vollkommen basisch (ob es klug ist, das zuzugeben?).

Ich sorge jedoch wieder fiir Ausgleich, denn der gelegentliche
»ungesunde Genuss« ist ein Stiick Lebensqualitit (z. B. gerade der Espresso
neben dem Laptop). Wobei ich einen klaren Unterschied mache zwischen
»ungesundem Genuss« und »essbarem Miill«. Dazu spéter mehr.



Gesund sein heil3t, Sie sind in Korper, Geist und Seele:
elastisch und beweglich,
anpassungsfahig,
stark,
geduldig und ruhen in sich,
positiv eingestellt.

Krank sein heil’t, Sie sind korperlich, seelisch und geistig:
starr und steif,
unbeweglich,
bequem bis antriebslos,
aggressiv,
denken und reden negativ.

Sie konnen mit den Informationen, die ich Thnen liefere:

verstehen, wie Thr Kérper funktioniert,
erkennen, was er braucht, um gesund und vital zu bleiben,
erfahren, was Sie tun kdnnen, um dies im Alltag umsetzen.
Verstehen:

dass Weglassen von manchen Dingen gut tut,

dass Essen etwas mit Genuss und Werten zu tun hat,

dass natiirlicher Geschmack manchmal wieder erlernt werden kann
und einfach gut ist,

was der Korper will,
dass alte Programme Ballast sein kénnen und weg diirfen,
dass die Werte-Programmierung gedndert werden kann.

Und Sie werden spiiren, wie es Ihnen mit jedem Tag besser geht. Dazu passt
ein Zitat von Pfarrer Sebastian Kneipp:



Wer meine Argumente nicht akzeptieren kann, der mag
von den Ergebnissen der Praxis Uberzeugt werden. Er
soll's nachmachen, aber richtig.

Viele Informationen in meinem Buch sind Ihnen neu, aber sie sind nicht neu
im Sinne von »noch nie dagewesen«. Ich habe von vielen Menschen
gelernt, viel gelesen und getestet. Die wichtigen Vorreiter oder Schépfer
erwdhne ich, soweit mir Namen und Werk bekannt sind. Wer »seine«
Gedanken hier wiederfindet, sehe sich bestéitigt und gewiirdigt in seiner
Arbeit und erfreue sich, dass ich seine Ergebnisse hier weitergebe. Denn
lernen kénnen wir und andere nur dann, wenn wir teilen. Ihnen allen an
dieser Stelle mein besonderer Dank, dass Sie und Ihr Wissen meinen
Lebensweg und dieses Buch mitgestaltet haben.

An dieser Stelle mochte ich den groRen Paracelsus erwdhnen: Er wies
bereits vor iiber 500 Jahren auf die »sauren Darmsifte, die Garung
verursachen« hin. Hétte er unsere heutigen Analysemaoglichkeiten gehabt,
welch ein Segen wire dies fiir die Medizin gewesen. Er verwendete
Calcium-Natrium-Tartat zur Behandlung, das heute nicht mehr gebrauchlich
ist, doch in der Grundsubstanz mit unseren Basenmitteln vergleichbar ist.

Wertschatzung von Mensch und
Nahrung




Ich will Thnen, liebe Leser, kein schlechtes Gewissen machen, denn das
hiele, nicht in die Verantwortung fiir die eigene Gesundheit zu gehen. Ich
will Sie informieren und animieren, in Ihrem Leben ein paar Kleinigkeiten
zu Threm Wohl zu d@ndern. Das Ergebnis fiir Sie sind mehr Wohlbefinden
und Lebensfreude.

Betrachten wir Erndhrung einmal von einer ganzen anderen Seite als
nur unter dem Gesichtspunkt des »Satt-Werden«. Bis vor 200 Jahren hatte
Erndhrung noch eine ganz andere Bedeutung:

Die Oberschicht hatte Geld und Macht und konnte alle Nahrungsmittel
kaufen bzw. liel§ sie von ihren Leibeigenen und Untergebenen
produzieren.

Die Produzenten der Nahrungsmittel konnten einen gewissen Teil fiir
sich beanspruchen und lebten relativ gut davon.

Kleinbauern und Tagelohner lebten von dem Wenigen, was sie fiir sich
anbauen oder fiir ihr geringes Einkommen kaufen konnten.

Insgesamt waren jedoch alle vom Erfolg und Ertrag der Ernte abhdngig.
Waren, die von weit her geholt werden mussten, waren kostbar und teuer.
Regionale Ernteausfélle durch Unwetter, Klimawandel, Krieg und
Misswirtschaft sorgten regelmalSig fiir groffe Hungersnote und dezimierten
die Bevolkerung.

Wir konnen uns heute kaum eine Vorstellung davon machen, was Hunger
wirklich bedeutet, das dndern selbst Bilder von sogenannten »Biafra-
Kindern« mit aufgequollenen Hungerbdauchen nicht. Die meisten Menschen
sehen es in den Nachrichten, spenden an das Kinderhilfswerk und gehen
wieder zum Alltag tiber.

Hunger ist ein evolutionires Programm fiir das Uberleben der Art und
des Individuums, daher reagieren alle Lebewesen aus dem Instinkt, wenn es
um das »Haben/Essen-Wollen« geht. Einen ethischen Wertersatz fiir die
Verteilung von Nahrung gibt es nicht von Natur aus, er wird entweder vom
eigenen »Rudel« vermittelt oder muss hierarchisch erlernt werden.



Not und Hunger sehen einige Wissenschaftler als Antriebsmotor der
Menschheit. Vélkerwanderungen bzw. Auswanderungswellen geschahen
meist aus Not heraus und gestalteten die Weltgesellschaft im Laufe von
Jahrtausenden vollig neu. An diesen Entwicklungen war die Verteilung der
Geld- und Machtstrome ursdchlich beteiligt.

Die Sucht und Gier nach Geld und Macht hat sich inzwischen
verschoben vom Adel und den herrschenden Klassen hin zu der Macht der
Banken und Konzerne. Sie entscheiden heute, wer in der Welt hungern
muss und wer satt wird.

Das Fasten im Friihjahr wurde zwar von der Kirche zur »Kiir« erhoben,
doch diese karge Zeit im Jahr war schlicht und ergreifend durch
Nahrungsmangel begriindet. Waren die Wintervorrate aufgebraucht und
blieb das Wetter lange schlecht, gab es keinen Nachschub. Man musste das
Wenige strecken, bis die ersten Pflanzen wieder »lieferten«.

Unter diesem Gesichtspunkt wird klar, warum Didten regelrecht absurd
sind: Der Korper wertet sie durch seine genetische Information als
»Hungersnot«. Er baut wunschgemal Fett ab. Ist das »Kilo-Ziel« aber
erreicht, isst man wieder normal und schwupp, das Gewicht geht wieder
rauf und man legt sogar noch ein paar Kilos zu. Denn unser Korper ist
schlau! Er sagt sich: »Ich packe erst mal alles, was kommit, in die
Fettzellen, um fiir die ndchste Hungersnot vorzubeugen.« Nur eine
schrittweise Reduzierung der Gesamtnahrung kann dauerhaften Erfolg
bringen und zwar in Kombination mit ausreichend Bewegung und einer
Umstellung auf hauptsédchlich basische Kost.

Die moderne Konsumgesellschatft

In unseren Supermadrkten wird alles angeboten, was weltweit an
Nahrungsmitteln produziert wird: taglich frisch geliefert, makellos und



appetitlich anzusehen. In der globalisierten Welt kénnen wir das
genielSen, was andere Lander produzieren.

Doch interessiert es uns wirklich, unter welchen Bedingungen unsere
Nahrungsmittel produziert werden? Nein, denn sonst wiirden wir mit einem
anderen Bewusstsein einkaufen. Erdbeeren essen wir im Januar und fragen
nicht, woher sie kommen. Aber ist diese wasserige Erdbeere wirklich ein
Genuss? Wir haben den Geschmack einer Erdbeere aus der Kindheit, die in
der Region produziert wurde oder aus Omas Garten kam, in unserer
Geschmackserinnerung. Ist die, zur unpassenden Jahreszeit gekaufte Frucht
wirklich gut, schmackhaft und sinnvoll?

Lust und Frust sind in den Wohlstandslandern oft die Antreiber zum
Essen — nicht mehr der Hunger.

Unternehmen miissen heute Werbung machen, um » Verzehraspekte« im
Menschen zu reizen, die Verpackung ist enorm wichtig fiir den Verkauf. Es
muss ein Mehrwert versprochen werden, damit ein Produkt gekauft wird.
Satt werden ist nicht mehr das oberste Ziel, »Lifestyle« ist gefragt. Immer
neue Produkte kommen auf den Markt. Fertiggerichte liegen im Trend, sie
werden gekauft, weil der moderne und gestresste Mensch wenig Zeit fiir die
Zubereitung des Essens aufwenden will. Doch was tut er sich damit an? Wir
wissen alle, dass mehrfach aufgewarmtes Essen an Geschmack und an
Nahrstoffen verliert. Das gleicht die Industrie durch Farbstoffe, kiinstliche
Aromastoffe und Geschmacksverstarker aus. Doch was davon erndhrt
unseren Korper wirklich?

Was ist uns Nahrung wert?

Anhand von Menge, Ausfiihrung, Aussehen und Zustand von
Nahrungsmitteln konnen wir ihren Wert beurteilen. Auf dem Markt oder in
einem Hofladen ist der Wert recht einfach zu ermitteln. Ein Preisvergleich



mit anderen Anbietern zeigt schnell, ob ein Verkaufspreis angemessen ist.
Beim Bauern fliefen seine Arbeitszeit, das Saatgut und die Erntearbeit mit
in den Preis ein und auf dieser Grundlage kalkuliert er den Preis fiir seine
Waren.

Im Supermarkt fillt es schwerer, die wesentlichen Merkmale zu
beurteilen, da die Nahrungsmittel verpackt sind. In die Preisgestaltung
flieBen die Kosten fiir Ladenmiete, Personal und Werbung sowie die Kosten
des Herstellers mit ein: Einkauf der Rohstoffe, Produktion, Verpackung und
Auslieferung.

Wie viel von dem erzielten Umsatz erhélt jedoch der Erzeuger des
Rohstoffs, z. B. der Kaffeebauer in Kolumbien? Oder der Bauer aus der
Pfalz, der seine Milch an eine GroSmolkerei liefert? Wer bestimmt den
Endpreis fiir den Verbraucher? Kann der Bauer von der produzierten Ware
leben? Das wird in der konventionellen Produktion immer schwieriger, weil
die Supermarktketten und Discounter den Abnahmepreis bestimmen. Das
Prinzip von Angebot und Nachfrage gilt hier nicht mehr, es wird nach
Geschiftsinteressen manipuliert und bietet den Erzeugern keinen sicheren
Lebensunterhalt.

Fragen wir uns angesichts dessen: was ist uns Nahrung wert?
Entscheidet nur der Preis? Wenn es IThnen wichtig ist, dass auch die
erzeugenden Bauern gut von ihrer Arbeit leben kdnnen, kaufen Sie
biologisch erzeugte Milch und das méglichst nicht beim Discounter.



Wir sollten »es uns wert sein«, hochwertige Nahrungsmittel zu kaufen,
von denen der Erzeuger auch leben kann. Wir sind ja auch nicht bereit fiir
1,50 Euro die Stunde zu arbeiten, nicht wahr?

Ist die Nahrung hochwertig? Versorgt sie den Kérper mit all den Vital- und
Nahrstoffen, die er braucht, um gesund und fit zu sein?

Das kann nur gelingen, wenn wir hochwertige Lebensmittel kaufen, die
ausreichend Vitamine und Mineralien enthalten und nicht nur Fiillstoffe wie
etwa Weillmehlprodukte. Oft glauben wir, etwas Gutes zu essen, doch wir
tibersehen, dass viele Lebensmittel in den letzten Jahrzehnten vieler
natiirlicher Stoffe beraubt wurden, um sie z. B. haltbarer zu machen. Wir
sind Werbung ausgesetzt, die uns glauben ldsst, dass ein Produkt besonders
gut ist. Ich sehe das anders: Wenn etwas gut ist, braucht es keine Werbung,
damit die Menschen es kaufen.



Erndhrt die Nahrung auch meinen Geist und meine Seele? Ein Beispiel
dazu: Schokolade macht gliicklich. Wie macht sie das? Das liegt an dem im
Kakao enthaltenen Inhaltsstoff Serotonin, ein Neurotransmitter, der u. a. im
Zentralnervensystem und im Darmnervensystem produziert wird. Diese
hormondhnliche Substanz ist an unserer Gefiihlslage beteiligt. Serotonin
macht gelassen, zufrieden und wirkt gegen Angste, Depressionen und
Hunger. Essen wir also gentisslich ein Stiick Schokolade mit 70 und mehr
Prozent Kakao, erhdlt der Korper das gewtinschte Serotonin.

Billige Vollmilchschokolade vom Discounter enthélt nur einen
verschwindend geringen Kakaoanteil, dafiir aber kiinstliche
Geschmackstoffe und jede Menge Bindemittel. Das bisschen Serotonin
darin macht auch nur ein bisschen gliicklich. Was passiert dann? Man isst
nicht nur ein Stiickchen, sondern gleich zehn, denn die Seele verlangt nach
mehr. Ein Teufelskreis, der dick macht.

Manche Lebensmittel haben in der Kindheit eine besondere Rolle
gespielt und haben daher einen ideellen Charakter bekommen. Diesen
sollten wir jedoch iiberpriifen, denn das Gefiihl, das ein Bonbon einem Kind
frither vermittelte, kann heute nicht durch eine ganze Tiite davon erzeugt
werden, da sich die emotionale Situation verdandert hat. Eine erlebte
Belohnung kann nicht durch »ein Mehr an Menge« wiederholt werden.




Was bin ich mir wert?

Bin ich es mir wert, mich mit hochwertigen Lebensmitteln zu
erndhren? Das Fragezeichen ist berechtigt. Denn statistisch geben
mehr als 30 % der Menschen in Deutschland nur etwa 17 % ihres
Einkommens fiir vollwertige Lebensmittel aus. Das bedeutet, dass sie
nahezu vollstdndig von Billigebensmitteln aus dem Discounter leben.

Viele Menschen mit geringem Einkommen sind der Ansicht, sie kdnnten
sich keine hochwertigere Ware leisten. Dabei ist es viel preiswerter, nur
jahreszeitliches Gemiise und Obst einzukaufen, z. B. einheimischen
Weilkohl im Herbst statt Tomaten aus Spanien und Apfel aus der Region
statt exotische Friichte. Vollkornprodukte kosten nur geringfiigig mehr,
machen aber ldnger satt als Fleisch. Kartoffeln sind vielseitig, sattigen gut,
haben viele hochwertige Inhaltsstoffe und sind preiswert.

Vor allem macht selbst kochen Spal$. Spiiren, riechen und schmecken
von Essen fangt schon bei der Zubereitung an und produziert Vorfreude.
Wir sollten es uns wert sein, uns fiir die Zubereitung von gutem Essen Zeit
zu nehmen. Haben Sie Kinder? Dann beziehen Sie sie ein, das macht
Freude und hat Vorbildfunktion.

Unser Blick auf Erndhrung, den wir heute haben, ist von der Kriegs- und
Nachkriegsgeneration gepragt: Unsere Eltern, GroReltern und UrgroSeltern
haben Hungerzeiten erlebt. Anfang der 1950er Jahre waren die mageren
Jahre vorbei. Der wirtschaftliche Aufschwung bescherte eine grofSe
Auswabhl an Produkten, darunter Limonaden, Safte, Kakao und Schokolade.
Das Siifwarensortiment wurde standig groSer. Alles war in den Geschéften
verfiigbar und man musste nur noch einkaufen gehen, statt selbst etwas
herzustellen oder anzubauen.



Meine Eltern und andere Menschen dieser Altersgruppe sagten z. B.:
»Wir trinken eine gute Tasse Kaffee.« Fiir sie war es Luxus, Bohnenkaffee
standig zur Verfiigung zu haben. Sie hatten lange darauf verzichtet und
Ersatzkaffee aus geréstetem Malz oder Zichorien getrunken.

Beim Fleisch dnderte sich das Kaufverhalten mit dem wachsenden
Wohlstand der 1960er Jahre. »Wir konnen uns das jetzt jeden Tag leisten,
sagten die Leute und gonnten sich jetzt 6fter in der Woche Fleischgerichte,
nicht nur sonntags. Der Blick richtete sich mit der Zeit weniger auf den
Wert der Ware, sondern darauf, dass man sie sich leisten konnte, und zwar
taglich. Oft war es auch einfach schick, Dinge aus der Werbung zu kaufen,
egal, ob sie etwas taugten.

Die Oko-Bewegung ab den spiten 1970er Jahren lieR viele
Konsumenten umdenken, doch die breite Masse erfreute sich an der durch
den Preiskampf der Discounter billiger werdenden Lebensmittel. Angeheizt
wurde dieser Prozess durch die Werbung und die entstehende »Geiz-ist-
geil-Mentalitat«.



Wir verfiigen iiber die modernste Technik und geben viel Geld fiir teure
Markenkleidung, elektronische Spielzeuge usw. aus. Doch was ist uns
unsere Erndhrung und Gesundheit wert? Bin ich es mir wert, gut und
erndhrungsphysiologisch gesund zu essen?

Die Antwort sollte eindeutig »ja« sein. Denn wer kann uns mehr wert
sein als wir selbst? Oder macht es zufriedener, uns und unser Leben mit
materiellem Luxus zu schmiicken? Ein weiser Indianer hat einmal gesagt:

Erst wenn der letzte Baum gerodet, der letzte Fluss
vergiftet, der letzte Fisch gefangen ist, werdet Ihr
merken, dass man Geld nicht essen kann.

Wollen wir so lange warten, um zu verstehen, dass wir von der Natur leben
und wir sie und uns sorgsam hiiten und pflegen miissen, damit wir und diese
Welt gesund bleiben?

Wir sollten stattdessen hinschauen und uns fragen: Was verleibe ich mir
ein? Wann tue ich das? Im Laufen, beim Autofahren, beim Fernsehen? Wie
viel Aufmerksamkeit schenken wir uns selbst?

Wie schon konnte es sein: Wir haben selbst gekocht und essen in
Gesellschaft der Familie oder auch mal allein, in aller Ruhe, mit Kerzen
oder einer Blume auf dem Friihstiickstisch. Alles ist frisch zubereitet und
duftet, dass einem das Wasser im Mund zusammenlduft. Wenn Sie das Bild
jetzt vor sich sehen, geht ein Lacheln iiber Ihr Gesicht und schon dieses
Bild ist Labsal fiir die Seele.

Tu deinem Leib etwas Gutes, damit deine Seele Lust
hat, darin zu wohnen.

Teresa von Avila



il .aiﬁh.ﬂ'm-.:-'r---- !

Handhaben wir das so, dann haben wir den Sinn von Erndhrung erkannt und
umgesetzt.



