Kernsatze zur Gesundheit

1)Wer zu schnell isst, wird krank

Die Begrindung flr diesen Kernsatz ist ganz einfach, aber nur wenig bekannt:

Wenn man langsam isst, dann kaut man im Allgemeinen auch langsam und ruhig. Dabei wird
die Nahrung mechanisch zerkleinert und gut eingespeichelt. Uber die Mundschleimhaut wer-
den Signale an die unteren Verdauungsorgane (Magen, Dinndarm, Leber, Bauchspeichel-
driise usw.) weitergegeben, die sich dann reflektorisch auf die Zusammensetzung der Nah-
rung einstellen kdnnen (z.B. Fett- oder Zuckergehalt). Diesen Signalen entsprechend werden
die notwendigen spezifischen Verdauungssafte bereitgestellt.

Wer schnell isst und zu wenig gekaut hat, der sorgt automatisch dafir, dass die Nahrung in zu
grolRen Partikeln in den Magen und spéter in den Diinndarm kommt. Der Mundspeichel
konnte nicht genug auf die Kohlenhydrate, z.B. Brot, Kartoffeln einwirken. Die Magenséure
reicht fur die EiweiRverdauung nicht aus, z.B. bei Fleisch, Eiern, Kase, Milch etc. Wer Milch
als Getrank benutzt, der erzeugt im Magen einen Eiweillklumpen, der h&ufig durch die Ma-
gensaure nicht vollig aufgespalten werden kann. Aus dem Magen gelangt der Nahrungsbrei in
kleinen Mengen in den Zwolffingerdarm und von dort in den oberen Dinndarm. Dort wirken
ganz andere Verdauungssafte als im Magen. Damit sich deren Wirkung richtig entfalten kann,
muss die Nahrung vorher genugend zerkleinert worden sein. Denn im Dinndarm erfolgt die
weitere Verdauungsarbeit und dann die Resorption der Nahrungsstoffe. Deswegen missen:

Kohlenhydrate zu Mono-, Di- oder Oligosacchariden (=Zucker),

EiweilRe zu Aminosduren oder Oligopeptiden,

Fette zu Triglyceriden

aufgespalten worden sein, da sie sonst nicht von der Darmschleimhaut resorbiert werden koén-
nen. Gerade dieser letzte VVorgang der Aufspaltung der Nahrung durch die Verdauungsséfte
ist besonders wichtig. Denn: Alle Nahrungspartikel, die zu grob sind und nicht richtig mecha-
nisch und spéter chemisch aufgespalten wurden, gehen im Dinndarm und spater im Dickdarm
in Zersetzung uber.

Zersetzung ist aber gleichzeitig Giftstoffbildung. Denn Kohlenhydrate, die nicht resorbiert
worden sind, werden zu Alkoholen, auch Fuselalkoholen, und S&uren abgebaut. Eiweiliteile,
die nicht resorbiert wurden, werden zu Eiweil3faulnisprodukten. Nur das Fett bleibt im We-
sentlichen neutral und wird weitgehend unveréndert ausgeschieden.

Alle im Darm gebildeten Giftstoffe werden entweder mit dem Stuhl ausgeschieden, wobei
manchmal durch Durchfall die Aus-scheidung beschleunigt wird. Oder sie bleiben langere
Zeit im Darm und wirken dann sowohl schadigend auf die Darmschleimhaut als auch spater
auf die Leber. Denn die Darmschleimhaut nimmt natirlich auch Alkohol auf oder



Eiweilfaulnisprodukte. Diese werden dann zur Leber transportiert und dort méglichst schnell
entgiftet, wobei die Leber mit der Zeit Uberfordert wird.

Wir wundern uns, dass unsere Leistungsfahigkeit nachlasst. Dass wir schneller miide werden
als friher. Dass unser Korper sich irgendwie veréndert. Dass wir Falten bekommen usw.,
usw. Eine der Hauptursachen dafiir ist die Uberlastung der Leber durch Giftstoffe, die wir
selbst in unserem Darm gebildet haben, weil wir eine mangelhafte Esskultur betreiben. Denn
neben dem lang-samen Essen sollten wir auch die anderen wichtigen Ernédhrungspunkte be-
achten

kleine Mengen,

nicht zu spat,

nicht zu viel durcheinander,

dem Magen vier- bis finf Stunden Zeit zur richtigen Verdauung lassen usw..

Es gibt eine Vielzahl von einfachen Regeln, die beachtet werden sollten. Wer sich nicht daran
halt, ist selbst der Verursacher seiner Krankheit, nicht das bdse Virus von nebenan. Wir soll-
ten auch bedenken, dass 70 bis 80% der korpereigenen Abwehrzellen im Darm gebildet wer-
den. Wenn wir also unser Immunsystem starken wollen (und wer ist nicht daran interessiert?),
dann missen wir unseren Darm im Inneren méglichst optimal pflegen und ihm unsere ganze
Zuwendung angedeihen lassen. Es ist oft sehr einfach, gesund zu bleiben.

2) Bewegung ist notwendig

Bewegung ist unbedingt notwendig. Sie wendet die Not. Vor 100 Jahren sollen die Menschen
pro Tag etwa 10 bis 20 km zurlick-gelegt haben. Heute sind es im Durchschnitt nur noch ca.
800 bis 1000 m. Wir sitzen den Gberwiegenden Teil des Tages. Dadurch wird nicht nur unsere
Muskulatur zu wenig beansprucht. Genauso wichtig ist, dass wir dadurch haufig nur noch
eine Brustatmung haben. Die uberaus wichtige Zwerchfellatmung ist beim Sitzen weitgehend
ausgeschaltet.

Mit der Zwerchfellatmung bewegen wir aber vor allem den Dunndarm und sorgen damit fur
eine physiologische, d.h. nattrliche Diinndarmbewegung. Der Speisebrei wird dadurch von
aullen besser durchmischt und die Aufspaltung der Nahrungsprodukte wird fur den Dinndarm
erleichtert. Zusatzlich wird auch die Darmmuskulatur dabei angeregt und viele weitere posi-
tive Wirkungen auf die Verdauung ausgeldst. In dem Buch ,,.Der Jungbrunnen des Dr.
Shioya“ (KOHA-VIg, ISBN 978-3-936862- 91-1) wird auf die intensive Wirkung einer ge-
zielten Tiefenatmung zur Verbesserung der eigenen Gesundheit eindringlich hingewiesen.

Unsere Muskulatur bleibt nur durch Training erhalten.

Muskulatur, die wenig gebraucht wird, verkiimmert. Uber unsere Muskulatur ,,verbrennen*
wir aber Kalorien, besonders auch nachts. Wir konnen also in der Nacht an Gewicht verlieren.



Je mehr Muskulat}_lr wir haben, desto mehr wird nachts auch an Kalorien ,,verbrannt®. Das ist
vor allem flr die Ubergewichtigen interessant und sollte fir sie Ansporn sein, sich moglichst
viel Muskulatur zuzulegen, z.B. durch Training in einem Fitness-Studio.

Bewegung macht aber auch Freude. Nach einem ausgiebigen Spaziergang fiihlt man sich
meistens sehr wohl und freut sich dariiber, dass man sich ,,mal wieder aufgerafft hat. Die
Durchblutung wurde dabei verbessert, man hat Kalorien verbraucht, der Korper hat die Einla-
gerung sog. Schlacken vermieden (das sind hauptséchlich Giftstoffe, siehe Punkt 1) und das
so wichtige Bindegewebe wurde auf diese Weise wieder etwas gereinigt.

Beim Sport, besonders beim Ausdauersport, treten Endorphine auf, sog. Glickshormone, die
wiederum flr unser Wohlgefuhl sowie guten Schlaf notwendig sind. AuRerdem wirken sie
schmerzlindernd. Durch vermehrte Sauerstoffzufuhr wird der ganze Korper besser mit Sauer-
stoff, unserem Haupt-Lebenselixier, versorgt. Ohne Sauerstoff kénnen wir nur wenige Minu-
ten Uberleben. Durch Ausdauer-sport wird die Sauerstoffzufuhr gegeniiber dem Ruhezustand
um bis zu 3.000% gesteigert, eine gewaltige Menge. Auf diese Weise werden nicht nur die
Zellen besser versorgt, sondern auch leichter Krankheitskeime wie Viren und Bakterien abge-
fangen. Eine Vielzahl Positiver Wirkungen wird durch Bewegung ausgel6st.

3) Wer singt, ist frohlich

Dieser Satz klingt so einfach und hat doch so viel Bedeutung. Wann haben Sie das letzte Mal
gesungen? Und zwar richtig mit In-brunst und aus vollem Herzen? Vermutlich ist es schon
lange her. Dabei kostet Singen nichts, ist fast tberall durchfihrbar und braucht nicht erst
lange erlernt zu werden. Wir miissen nicht schén oder richtig singen. Sondern nur mit Freude.
Dann haben wir den besten Nutzen davon.

Wir wissen zum Beispiel durch neuere Forschungen (Bruce Lipton: Intelligente Zellen,
KOHA-VIg, ISBN 978-3-86728-068-6), dass unsere Zellen bei positiven Gedanken besseres
Zelleiweil3 bilden als bei negativen Gedanken. Das bedeutet, dass ich tber mein Denken die
Bildung meiner Korperzellen beeinflussen kann. Dies gibt uns eine groRRartige Einwirkung,
aber auch eine derartige Verantwortung gegeniiber unserem eigenen Korper, wie wir es bisher
nie erahnten. Nur in alten Schriften (indische Veden, Bibel) wird darauf hingewiesen. Jetzt
aber ist es bewiesen. Das ist eine unglaubliche Entwicklung. Wir haben damit vieles selbst in
der Hand und nur noch wenig Ausreden gegeniber unserem Schicksal, den vielen anderen bo-
sen Menschen usw. Wir mussen dann allerdings auch die Verantwortung fir uns selbst akzep-
tieren und das Beste aus unserem Leben machen. Bequemlichkeit ist ,,out®, Selbstver-antwor-
tung ist ,,in“.

Das Singen hat aber auch noch andere Wirkungen. Es erhoht unsere Intelligenz, es verbessert
unsere Kontaktfdhigkeit, unsere Lebensfreude (,,wo man singt, da lass Dich ruhig nieder*),
unsere Konzentration und damit unsere Arbeitsfahigkeit. Und es verbessert darlber hinaus



unsere Gesundheit, indem es die Tiefenatmung stérkt (s.0. Pkt 1 und 2), das Lymphsystem im
Hals anregt und damit die Entgiftung der Kopflymphe verbessert und letztlich die gesamte
Durchblutung des Kopfes fordert, womit die meisten der vor-genannten Verbesserungen zu
erklaren sind. Kinder singen gern, wir Erwachsenen haben es weitgehend vergessen. Kinder
werden ruhiger, streiten sich weniger, werden frohlicher. All dies gilt auch flr uns Erwach-
sene. Wir wollen es aber nicht wahr haben. Es ist fast unglaublich, was wir allein mit Singen
flr uns selbst Gutes tun kénnen, aber wir verzichten aus Bequemlichkeit und Dummbheit da-
rauf.

4) Ein gestorter Schlafplatz macht krank

Auf diesen Punkt habe ich schon sehr hdufig hingewiesen. Er betrifft sog. Erdstrahlen, meist
durch Wasseradern hervorgerufen, sowie Belastungen durch elektrischen Strom. Trotzdem
wird er nur wenig beachtet, auch von Naturheilkunde-Arzten. Das liegt z.T. daran, dass auf
diesem Gebiet viele Untersucher tétig sind, die ihr Fach nicht genligend beherrschen. Und
dass ein AuBenstehender iberhaupt nicht Gberprifen kann, ob der Untersucher alles richtig
macht oder nicht. Der Scharlatanerie ist hier Tur und Tor gedffnet, besonders in Bezug auf die
Erdstrahlen.

Zusatzlich wird hier eine Vielzahl von Abschirm-Geraten angeboten, die bei Wasseradern in
den weitaus meisten Fallen nutzlos sind und nur eine falsche Sicherheit vorgaukeln.

So ist bei vielen Menschen ein berechtigtes Misstrauen entstanden, so dass das sog. ,,Wasser-
ader-Problem® sehr haufig auf Unglau-ben und Ablehnung sto3t. Die Abschirmung elektri-
scher Strahlungen und Felder gelingt hingegen meistens viel besser und ist heute relativ zu-
verlassig.

Warum ist der ungestorte Schlafplatz so wichtig? Im Schlaf missen sich unsere Zellen erho-
len. Sie gewinnen dabei ihre normale elektrische Ladung wieder zuriick, die durch die Bean-
spruchung des Tages reduziert worden ist. Wir sagen ja auch: “Meine Batterie ist leer.* Mit
einer normalisierten elektrischen Ladung kénnen unsere Zellen am néchsten Tag wieder nor-
mal funktionieren.

Bei ,,Wasseradern‘ handelt es sich um unterirdische Wasserldufe. Durch das Flie3en des Was-
sers entstehen nach derzeitiger Ansicht Reibungsstrome, das sind ultrafeine elektromagneti-
sche Schwingungen. Diese durchdringen &hnlich den Radiowellen auch feste Materie wie
Erde, Mauern, Beton u.a. So wirken sie auch standig auf uns ein. Im Schlaf aber, wenn wir
uns erholen sollen, dann kdnnen solche feinen Stréme negative Wirkungen entwickeln, die
die elektrische Wiederaufladung unserer Zellen behindern. Auf Dauer werden wir dadurch
krank. Das geht manchmal nur sehr langsam vor sich, dauert vielleicht 10 bis 20 Jahre. Aber
wir werden auf einem derartig gestorten Schlafplatz immer krank und bleiben auch immer
krank, kénnen also nicht gesund werden, solange wir den gestorten Schlafplatz beibehalten.



In den letzten Jahren nimmt die Uberlagerung durch elektrische Felder immer mehr zu.
Schnurlose Telefone bei uns selbst oder unseren Nachbarn, Sendeverstéarker, Handys und
viele andere elektrische Geréte tragen dazu bei. Die Dichte derartiger Felder ist in Stadten
meistens groRer als auf dem Lande, nimmt aber auch dort standig zu. Auch diese elektrischen
Schwingungen flihren zu Belastungen unserer Zellen.

Deshalb sollten wir im Schlafzimmer auch méglichst wenig elektrische Gerate haben und zu-
séatzlich durch einen Netzfreischalter dafiir sorgen, dass sog. vagabundierende Stréme in unse-
rem Stromnetz zur Nacht in unserem Schlafbereich nicht stdren kdnnen. Beide Bereiche, der
Wasserader- und der Elektrostrombereich missen von einem guten Untersucher abgedeckt
werden konnen. Leider gibt es von denen aber nicht viele. Deswegen sind auch ca 90% der
Untersuchungen nach meiner Erfahrung fehlerhaft. Trotz-dem bleibt die Forderung bestehen,
dass jeder auf einem sog. ,,neutralen* Schlafplatz schlafen muss, weil er sonst mit Sicherheit
nach kirzerer oder langerer Zeit krank werden wird. Wir wissen inzwischen, dass tiber 90%
aller Krebskranken auf einem derartig durch Wasseradern gestorten Schlafplatz liegen. Der
Schlafplatz ist also mitverantwortlich fir die Krebserkrankung.

5) ,,Weicheier werden krank*

Abhértung tut Not. Das wusste schon Sebastian Kneipp vor tiber 150 Jahren und hat sich
selbst durch winterliche Flussbader mit anschlieBender Erwéarmung von seiner sonst todlichen
Lungen-tuberkulose geheilt. Durch ihn wurde die Kneippkur weltberiihmt und zéhlt heute
noch zu den wichtigsten Behandlungsformen in einer Rehakur.

Wir leben heute im Allgemeinen in einem standigen Sommerklima mit ca 20° in allen Wohn-
und Arbeitsrdumen, auch im Winter. Wenn wir aus dem Haus gehen, ,,erkélten‘ wir uns
leicht, weil wir den Temperaturunterschied nicht mehr vertragen kénnen. Wir kdnnen uns an
die Wetterschwankungen nicht mehr anpassen. Selbst geringe Temperaturerniedrigung wird
schon als Kalte empfun-den. Viele Menschen frieren schon bei Temperaturen unter 17- 18°C.
Wenn man daran denkt, wie unsere VVorfahren vor nur 100 Jahren in langen Wintern ohne
Zentralheizung das Leben ausgehalten haben, dann frostelt es uns. Wir sind nichts mehr ge-
wohnt und kénnen deswegen nicht mehr normal auf kalte Temperaturen reagieren.

Deswegen haben die Menschen auch solche Angst vor Erkidltungen. Die ,,Schweinegrippe* ist
ein typisches Beispiel fur die Angst vor Ansteckung. Daran sind nicht die bésen Viren schuld,
sondern unser schwaches Immunsystem, das durch unsere Angst noch schwé-cher wird.

Wenn wir abgehartet sind, z.B. durch kaltes Duschen, durch Spaziergange bei jedem Wetter,
auch wenn es nasskalt und vielleicht sogar etwas unangenehm ist, dann sind wir auch viel wi-
derstandsfahiger gegen Erkaltungen und Grippe. Nur die Abhartung kann man nicht kaufen,
die muss man sich selbst erwerben. Dafiir missen wir uns immer wieder der Kélte aussetzen,
damit unser Korper sich daran gewohnt und schnell auf niedrige Temperaturen reagieren



kann. Dann werden wir bei Nésse und Kilte auch nicht mehr von ,,schlechtem‘ Wetter spre-
chen, sondern nur noch von einem Wetter, bei dem man eine besondere Kleidung bendétigt.

6) Biokost ist Gesundheitskost

Héufig wird der Wert einer Biokost angezweifelt. Das ist manchmal auch gerechtfertigt. Aber
meistens ist die Biokost der Normalkost tiberlegen, da sie reicher an den sog. Photonen ist.
Diese sind Lichtenergien, die im Korper die Organisation und die Abstimmung der Organe
aufrechterhalten. Wir haben ca. 10 hoch 14 Korperzellen (das sind ungefahr 100 Billionen). In
jeder Zelle sollen pro Sekunde ca. 100.000 Reaktionen ablaufen. Das waren in unserem Kor-
per pro Sekunde ca. 10 hoch 19 Reaktionen. Und das alles geordnet, aufeinander abgestimmt
und mit einer exakten Zielrichtung. Normalerweise musste standig ein Chaos vorliegen bei
einer derartigen Zahl an VVorgéngen in unserem eigenen Korper.

Damit kein Chaos ausbricht, benutzen wir die Photonen, die standig als Informationstréger
von jeder Zelle ausgesandt und von anderen Zellen empfangen werden. Unser derzeitiges
elektronisches Informationssystem (Internet u.a.) ist also ein sehr simples System gegenuber
dem, was standig in unserem Korper ablduft, und das alles, ohne dass wir irgendetwas davon
merken. Diese Photonen sind in jeder lebendigen Nahrung enthalten, in der Biokost aber an-
scheinend mehr als in der anderen. Als Forscher auf diesem Gebiet sind besonders Prof. Fritz-
Albert Popp und Prof. Manfred Hoffmann zu nennen. Auf sie geht viel Photonenforschung
und ihre Bedeutung fir die Wertigkeit eines Nahrungsmittels zurtick. Je mehr Photonen ein
Nahrungsmittel hat, desto wichtiger ist es fiir uns. Wir erhalten damit unsere Ordnung, unsere
Energie, unsere Vitalitat.

Wenn wir das nicht wissen oder achten, dann schadigen wir uns selbst, weil wir Nahrung zu
uns nehmen, die weniger vollwertig ist als Biokost. Auf Dauer leiden unsere Zellen an einem
Photonenmangel, der wiederum eine geringere Ordnung und einen Energie-mangel nach sich
zieht. Der Lehrsatz: ,,Du bist, was Du isst“, hat also durchaus seine Richtigkeit, auch in Bezug
auf Biokost.

7) Schulmedzinische Medikamente und Methoden

Die Schulmedizin leistet auf vielen Gebieten Hervorragendes. Dazu zahlen die Hygiene, die
akuten, lebensgefahrlichen Erkran-kungen, die Unfalle sowie die groRe Zahl der schweren
chronischen Krankheiten mit erheblicher Degeneration des Kérpergewebes. Dazu zéhlen
schwere Arthrosen, Herzinfarkte, Schlaganfélle, manche Krebserkrankungen, Lungenemphy-
sem, schwerer Diabetes mellitus, Nierenversagen und viele andere. Bei diesen schweren Er-
krankungen, die ohne schnelles Eingreifen oft zu schwerer Schédigung oder gar zum Tode
filhren wiirden, leistet die Schulmedizin haufig Uberragendes. In solchen Féllen sind auch alle
Methoden der Schul-medizin sinnvoll und notwendig (Not wendend). Gewisse Nebenwirkun-
gen kann man aufgrund der Schwere eines Krankheitsbildes leicht in Kauf nehmen.



Schulmedizinische Medikamente haben fast alle Nebenwirkungen, z.T. erheblich. Diese Ne-

benwirkungen betreffen die Photonen als Informationstréger, die Mitochondrien als Energie-

produzenten sowie den gesamten Stoffwechsel mit ca. 10 hoch 19 Reaktionen in unseren Zel-
len pro Sekunde. Je weniger Nebenwirkungen, desto weniger negative Beeinflussung der ge-
nannten Reaktionen.

Ohne schulmedizinische Medikamente bleibt in den meisten Fallen eine bessere Ordnung er-
halten, besonders wenn auch die Lebens-weise gesundheitsbewusst ist. Bei einer schweren
Krankheitsschadigung brauchen wir oft die Schulmedizin trotz der bekannten Nebenwirkun-
gen. Bei allen anderen Krankheiten dagegen aber nicht. Und das ist ein entscheidender Punkt.
Wir kdnnen bei min-destens 80% aller Menschen mit Naturheilkunde ohne Nebenwirkungen
auskommen. Wir missen dann aber auch alles richtig machen und unsere Patienten missen
freiwillig mithelfen.

Wenn es soweit kommt, dann bricht das goldene Zeitalter der Gesundheit an.

Fassen wir zusammen:

— Langsam essen und gut kauen kostet nichts

— Tégliche Bewegung kostet auBer Kleidung nichts

— Singen kostet nichts

— Ein gesunder Schlafplatz kostet auRer einer einmaligen Untersuchung nichts

— Abhértung kostet nichts

— Biokost ist teurer als Normalkost. Daftir brauchen wir aber meistens weniger, vor allem,
wenn wir gut Kauen

— Verzicht auf schulmedizinische Medikamente kostet etwas, aber nur, weil Politik und Arzte-
schaft sich so vehement gegen die Naturheilkunde wehren.

Es liegt an Ihnen, den Lesern dieses Artikels, und an den Patienten, wenn sich die Situation
nicht &ndert. Je mehr Menschen sich fiir eine Anderung dieser unverantwortlichen Haltung
intensiv einsetzen, desto eher wird ein Erfolg eintreten. Die Zeit ist reif dafur.

Wer einmal den Wert der Naturheilkunde erkannt hat, wird nicht mehr darauf verzichten wol-
len.



