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Der Autor:


Othmar Eichler (geb.1953) arbeitet als Werbegrafiker, Layouter, Webdesigner und freier Autor in Wien. Nach einer Routine - Vorsorgeuntersuchung im April 2017 erhielt er die niederschmetternde Diagnose „Speiseröhrenkrebs". In dieser Situation, der anscheinend völligen Aussichtslosigkeit und Todesangst, entschied er, seine ganzen Eindrücke, Erlebnisse und Erinnerungen einfach niederzuschreiben, vielleicht auch als eine Art Selbsttherapie. In diesem Buch, beschreibt er eindrucksvoll den Verlauf seiner gesamten Krankengeschichte.


Mehr Informationen finden Sie auch noch unter http://www.meine–diagnose–krebs.at
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Zitat:


Rückblickend auf mein bisheriges Leben, ist meine wichtigste Erkenntnis:


Ein Leben in Gesundheit, ist das höchste Gut für einen Menschen


und man sollte deshalb sorgsam damit umgehen.


Der Autor




Gewidmet


meiner geliebten Enkeltochter Lea – Viktoria






KAPITEL 5


Die Mühsal der letzten Monate, hat sie sich gelohnt?


Zitat:


Wenn ihr eure Augen nicht gebraucht um zu sehen,


werdet ihr sie einst gebrauchen


um zu weinen.


Jean-Paul Sartre





Französischer Romancier, Dramatiker, Philosoph


und Publizist.





Das Leben mit der Krankheit wird immer schwieriger


Donnerstag 31. August 2017


Ich habe mich schon lange nicht mehr hier im Tagebuch gemeldet. Mehr als zwei Wochen sind inzwischen vergangen, dafür gibt es eine Menge zu erzählen! Aber vorher möchte ich noch einmal zu den Nahrungsergänzungsmitteln zurückkommen über deren Sinn oder Unsinn ich zuletzt begonnen habe im ersten Teil meines Buches zu berichten!


Gibt es eigentlich Wunder?


Ein Freund von mir fragte mich vor kurzem, ob ich an Wunder glaube. Wir alle wünschen uns manchmal ein Wunder. Denn wenn uns alles schon ziemlich hoffnungslos, nicht mehr umkehrbar und ausweglos erscheint, dann wird dieser Wunsch immer größer. Ja, Wunder geschehen! Immer wieder. Aber leider nur bei Anderen, so denken die Meisten von uns! Vor allem, wenn wir krank geworden sind und es nur mehr um die Rückerlangung unserer eigenen Gesundheit geht, wünschen wir uns diese Wunder umso intensiver. Aber kommen wir wieder zu unserem eigentlichen Thema „Nahrungsergänzung" zurück!


Ich habe leider schon lange den Eindruck, dass wir in diesem „Gesundheitssystem," unsere Gesundheit gar nicht mehr wiedererlangen sollen, denn mittlerweile ist ja ein richtiges Krankheitssystem daraus geworden und wir sind schon viel zu sehr, unentbehrliche Rädchen in diesem System. Wir dienen fast ausschließlich nur mehr der Aufrechterhaltung dieses kranken Systems und müssen deshalb zwangsläufig auch krank bleiben.


So ist es auch kein Wunder, dass Kranke krank bleiben und Gesunde krank werden sollen und dies trotz des Umstandes, dass unsere Krankenversicherungen allesamt schon selbst Pflegefälle und Intensivpatienten geworden sind, für die gar nicht mehr genügend Geld in Zukunft zur Verfügung stehen wird, um eine ausreichende Betreuung zu gewährleisten! Und wir alle haben das bisher ohne weiter zu hinterfragen, widerstandslos hingenommen.


Wenn man sich dann als Patient und kranker Mensch, auch noch mit einem, sich bereits in den letzten Atemzügen liegenden "Gesundheitssystem" auseinandersetzen muss, ist das besonders schlimm. Was meine ich damit? Wir alle zahlen in dieses Solidarsystem unserer Krankenversicherungen jahrelang ein, was auch gut ist, wenn wir dann allerdings einmal krank werden, erlaubt uns dann dieses System nicht mehr, für sich selbst eine alternative Behandlungsform auszuwählen. Es bezahlt zwar Therapien, die oft in die Hunderttausende Euro gehen, lehnt aber im Gegenzug dazu, die Bezahlung von wesentlich günstigeren Behandlungsformen ab, wenn diese nicht den schulmedizinischen Standards entsprechen, auch wenn diese noch so vielversprechend wären. Die Kosten dafür, hat man dann nämlich selbst zu tragen. Jetzt habe ich ja öfter schon gesagt, dass eine vitalstoffreiche Ernährung für die Wiedererlangung der Gesundheit besonders wichtig ist. Da aber heute leider viele Vitamine und Mineralstoffe nicht mehr, oder in nicht ausreichender Menge in unserer Nahrung verfügbar sind, die Gründe wurden von mir ja hier schon ausreichend erläutert, ist es zwingend notwendig geworden, nicht nur bei Krankheit, sondern auch als Prävention, diese dem Körper extra in ausreichender Menge zuzuführen.


Diese sogenannten Nahrungsergänzungsmittel und Vitaminpräparate, können aber ganz schön ins Geld gehen und die Kosten können für die Patienten sogar existenzbedrohende Ausmaße annehmen. So kann es dann durchaus vorkommen, dass man zur Krankheit, auch noch regelrechte Lebensängste dazubekommt, ob man dies auch alles bewältigen wird können. Ich möchte allerdings bezweifeln, dass sich so eine Situation, auf eine Erkrankung positiv auswirkt, ich denke, dass das eher im Einzelfall zu einer Verschlechterung führen kann! Ich möchte deshalb hier nochmals auf dieses wichtige Thema ausführlich eingehen und ihnen von meinen Recherchen darüber berichten.


Jetzt ist es, glaube ich auch Zeit geworden, für dieses Zitat von Voltaire


"Ärzte geben Medikamente von denen sie wenig oder oft gar nichts wissen, in Menschenleiber, von denen sie noch weniger wissen, zur Behandlung von Krankheiten, von denen sie überhaupt nichts wissen." Sie meinen, dieses Zitat entspräche nicht mehr unserer modernen heutigen Zeit, dann irren sie gewaltig, ich werde es ihnen beweisen.


Aber zurück zu den Nahrungsergänzungsmitteln, Mineralstoffen, Spurenelementen und Vitaminen im Einsatz gegen eine Erkrankung wie Krebs. Ich werde hier aufzeigen, welche dieser Mittel ich selbst anwende und welche Wirkmechanismen hinter diesen Mitteln stehen. Bei den Vitaminen und Mineralstoffen sind dies nachfolgende Produkte:


Vitamin C Hochdosiert als Infusionstherapie


Den Wirkmechanismus von diesem Vitamin, welches unser Körper im Gegensatz zu vielen Tieren nicht mehr selbst herstellen kann, glaube ich, schon ausführlich in diesem Buch auch anhand von verschiedenen Fallstudien, beschrieben zu haben. Darum gehe ich hier auch nicht mehr weiter darauf ein. Ich selbst bezeichne es aber als das Supervitamin!


Der gesamte Vitamin B komplex wie z.B. Vitamin B1, B2, B3, B5, B6, usw.


Man unterscheidet acht B-Vitamine: B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9 und B12. Jedes einzelne hat eine andere Aufgabe im Körper und die Vitamine unterstützen sich gegenseitig. Ein Mangel eines B-Vitamins kann dazu führen, dass ein anderes nicht mehr richtig arbeiten kann. Vitamin-B-Mangel kann sich z.B. in Abgeschlagenheit, depressiven Verstimmungen, Haarausfall, rissigen Mundwinkeln, Durchfall oder Blutarmut äußern. B12- und B9-Mangel sind die häufigsten in Deutschland und Österreich. Gesunde Menschen leiden selten unter einem Vitamin-B-Mangel, doch gibt es Risikogruppen, die auf eine ausreichende Zufuhr des Vitamins achten sollten. Dazu gehören etwa Veganer und Vegetarier, Senioren, Schwangere, stillende Mütter, Alkoholiker oder Menschen, die viel Stress ausgesetzt sind.


Alle B-Vitamine spielen wichtige Rollen beim Eiweiß-,Fett- oder Kohlenhydrat-Stoffwechsel im menschlichen Körper.


Vitamin D, das Sonnenvitamin


Wann wird Vitamin D hochdosiert eingesetzt? Grundsätzlich sollte man drei verschiedene Arten der Vitamin–D-Therapie unterscheiden:




	Anfangstherapie/Stoßtherapie/Aufsättigung nach einem akuten Vitamin-D-Mangel.


	Erhaltungstherapie und/oder Prävention eines Vitamin-D-Mangels,


	Therapie schwerer Krankheiten





Alle diese Therapiebereiche verfolgen recht unterschiedliche Ziele und verlangen auch unterschiedliche Dosierungen. Hochdosiertes Vitamin D3 wird dennoch derzeit in allen diesen Bereichen eingesetzt – wobei einige Anwendungen durchaus umstritten sind.


In meinen Augen findet hochdosiertes Vitamin D vor allem in der Anfangstherapie und der Therapie bei schweren Krankheiten einen sinnvollen Platz!


Wie wird hochdosiertes Vitamin D angewendet? In der Anfangstherapie ist es das Ziel, die Vitamin-D-Spiegel rasch wieder anzuheben und den Mangel in möglichst kurzer Zeit zu beheben – hier ist es unumstritten und auch sinnvoll, Vitamin D hochdosiert einzusetzen.


Pangamsäure–Vitamin B15


Die Bezeichnung Vitamin B15 besitzt chemisch gesehen keine Gültigkeit mehr, da es sich hierbei nicht um ein Vitamin im klassischen Sinne handelt. Pangamsäure – die korrektere Bezeichnung des Vitamins - entsteht im Körper bei Stoffwechselprozessen mit Beteiligung von Cholin. Dieses wird unter anderem zur Herstellung von Acetylcholin, einem Neurotransmitter, benötigt.


Im Handel werden allerdings Produkte als „Vitamin B15" angeboten, welche als Mittel zur besseren Sauerstoffverwertung dienen. Diese Wirkung wurde von russischen Wissenschaftlern auch nachgewiesen. Ob der Einsatz als Nahrungsergänzungsmitteln jedoch sinnvoll ist, bleibt bis zum jetzigen Stand umstritten. Dies gilt ebenso für die Verwendung als Therapeutikum zur Behandlung unterschiedlicher Erkrankungen und Symptome.


Vitamin B15 (Pangamsäure) – die angeblichen Wirkungen im Körper


Chemisch betrachtet handelt es sich bei dem Vitamin bzw. bei Pangamsäure um Dimethylglycerin. Den russischen Forschungen zufolge bewirkt es vor allem eine Verbesserung des Sauerstoffumsatzes in den Körperzellen. Dies bedeutet, dass sie den Sauerstoff wirkungsvoller verwerten können und so ihre Gesamtleistung gesteigert werden kann.


Die Auswirkungen auf einzelne Organsysteme äußern sich wie folgt:


Anregung des Sauerstoffumsatzes in den Gewebszellen. Verbesserte Sauerstoffversorgung in Muskeln, Gehirn und Herz. Absenkung des Blut-pH-Wertes. Unterstützung der Leber bei Entgiftungsvorgängen. Senkung des Cholesterinspiegels. Steigerung der Immunabwehr Schutz vor der Entstehung mancher Krebsarten. Zudem soll es auch die Bildung von Lactat im Körper verringern. Hierbei handelt es sich um ein Stoffwechselprodukt, welches in den Muskelzellen bei sportlicher Betätigung vermehrt anfällt. Vitamin B15 (Pangamsäure) als Therapeutikum: Die beschriebenen Wirkungen bieten das Vitamin B15 für die Therapie von Erkrankungen an, welche mit einer Minderversorgung an Sauerstoff einhergehen.


Selen


Zu den unerlässlichen Heilhilfen bei einer Krebserkrankung gehört das Spurenelement Selen. In den letzten Jahren haben Wissenschaftler und Ärzte immer neue Wirkungen entdeckt, die dafürsprechen, diese Substanz bei jedem Kranken einzusetzen. Selen schützt den Patienten vor den Nebenwirkungen einer Chemo - oder Strahlentherapie, es hemmt das rasche Fortschreiten der Erkrankung, aktiviert die körpereigenen Abwehrzellen, erhöht das Allgemeinbefinden und trägt zu einer besseren Lebensqualität bei.


Wie wirkt Selen? Selen zählt zu den Antioxidantien. Das sind – wie auch die Vitamine A, C, E sowie die Carotine aus Möhren oder Tomaten – Stoffe, die schädliche freie Radikale abwehren. Freie Radikale bilden sich ständig im Körper. Es sind Spaltprodukte, die beim Stoffwechsel entstehen.


Chemisch handelt es sich dabei um heftig reagierende Molekülkomplexe, denen winzige Atomteilchen fehlen. Mit allen Mitteln versuchen sie, sich diese Teilchen zu greifen. Das tun sie äußerst radikal, ohne Rücksicht auf den Organismus. Sie reißen die fehlenden Teilchen auch aus gesunden Geweben und Zellen heraus. Diese Schäden summieren sich dann und machen uns krank.


Calcium, Magnesium, Zink


Für starke Knochen, Muskulatur und Abwehrkräfte.


Calcium, Magnesium und Zink beinhaltet eine ideale Kombination der beiden Mineralstoffe Calcium und Magnesium mit dem Spurenelement Zink. Gemeinsam unterstützen sie die Knochengesundheit und aktivieren das menschliche Abwehrsystem, besitzen jedoch bei vielen anderen Prozessen des menschlichen Stoffwechsels ebenfalls wichtige Rollen. Die Mineralstoffe Calcium und Magnesium sowie das Spurenelement Zink sind für eine verbesserte Aufnahme an organischen, vom Körper gut verwertbaren Substanzen (Chelate) gebunden. Calcium ist ein unentbehrlicher Baustein für das menschliche Skelett, weswegen es auch der Mineralstoff ist, der am häufigsten im Körper zu finden ist. 99% des Calciums befinden sich dabei im Knochen und in den Zähnen, der Rest von 1% findet sich im Plasma und Weichgeweben wieder, wo es ebenfalls wichtige Funktionen übernimmt.


Coenzym Q10


Coenzym Q10 ist den meisten Menschen als das Anti–Aging Mittel schlechthin bekannt. Doch mittlerweile wurde das Coenzym Q10 von der Wissenschaft in vielerlei Hinsicht unter die Lupe genommen. In Q10 steckt offenbar weitaus mehr, als nur ein Anti–Falten Mittel. Das Coenzym Q10 wird von jeder Zelle unseres Körpers benötigt, um die Energieversorgung sicherzustellen. Q10 aktiviert das Immunsystem, stärkt das Herz und die Nerven und steigert sogar die Fettverbrennung. Wussten Sie das?


OPC Traubenkernextrakt


OPC – Die Kraft der Traubenkerne! Traubenkernextrakt hilft Hautprobleme, Allergien, Falten, Probleme mit den Blutgefäßen, schlechte Augen, PMS und Chronische Entzündungen zu lösen. Im Traubenkernextrakt steckt OPC und damit ein ungeheures Heilpotential. OPC ist ein antioxidativ wirksamer Pflanzenstoff und gleichzeitig Spezialist für ganz bestimmte Körperbereiche. OPC wirkt insbesondere auf die Haut, die Augen, das Immunsystem und sogar auf den Hormonhaushalt. OPC ist also ein ideales Nahrungs – ergänzungsmittel.


Vitamin K2


Vitamin K - Das vergessene Vitamin! Die wenigsten Menschen wissen wie wichtig Vitamin K für ihren Körper ist. Vitamin K kontrolliert nicht nur die Blutgerinnung, es aktiviert auch die Knochenbildung und schützt sogar vor Krebs. Vitamin K hindert das Calcium im Blut daran, sich als tödliche Plaque in den Arterien festzusetzen und hält so unsere Gefäße sauber. Eine ausreichende Aufnahme mit der richtigen Nahrung kann einem Vitamin K - Mangel einfach und natürlich vorbeugen.


Schützen auch Sie Ihre Gesundheit. Vitamin K gehört wie auch Vitamin A, D und E zu den fettlöslichen Vitaminen. Um deren Aufnahme über die Nahrung zu steigern ist der gleichzeitige Verzehr von gesunden Fetten oder Ölen deshalb sehr förderlich. Es gibt zwei natürlich vorkommende Formen. Vitamin K1 und Vitamin K2. Vitamin K2 scheint jedoch von Beiden die aktivere Form zu sein.


Chromium Picolinate


Das Nahrungsergänzungsmittel Chromium Picolinate ist besonders geeignet einem Mangel des Spurenelements vorzubeugen, da die Picolinsäure die Aufnahme in die Zellen begünstigt. Das Spurenelement Chrom spielt im Zuckerstoffwechsel eine bedeutende Rolle. Es ist Bestandteil des Glucosetoleranzfaktors. Ein Mangel an Chrom kann die Wirkung des Insulins bezüglich der Stabilisierung des Blutzuckers beeinträchtigen.


Biologisch aktive Chrom–Komplexe steuern die Bindung des Hormons Insulin an spezielle Kopplungsbereiche der Gewebezellen. Diese Bindung wiederum führt dazu, dass die Zellen den Blutzucker aufnehmen, um ihn für den Körper in nutzbare Energie umzuwandeln. Vor allem beim altersbedingten Diabetes kommt es häufig zu einer Unempfindlichkeit der Bindestellen gegenüber dem Insulin. Es wird zwar genügend Insulin produziert, dennoch nehmen die Gewebe den Zucker nicht auf.


Natürliches Quercetin plus Vitamin C,


Quercetin gehört zu den Citrus-Bioflavonoiden, ist jedoch frei von Zitrusallergenen. Es besitzt herausragende antioxidative Eigenschaften, die einen positiven Einfluss auf die Zellgesundheit und das Herz-Kreislauf-System haben können, indem freie Radikale neutralisiert werden. Darüber hinaus hat Quercetin plus C beruhigenden Einfluss auf die Gelenke und die Blase und ist dazu in der Lage, die Leistungsfähigkeit und Ausdauer zu steigern, indem es die Biogenese der Mitochondrien verbessert.


Spirulinaalge (in Tablettenform)


Die Nährstoffzusammensetzung sowie die einzelnen Nähr- und Vitalstoffe dieser Algenart versorgen den Körper sehr schnell und umfassend mit allem was er benötigt. Spirulina zählt mit einem Proteingehalt von 70% zu den eiweißreichsten Lebensmitteln. Zudem besitzt die Spirulinaalge enthaltene Kalium - Salze die das Eindringen von Viren in die Zellen verhindert, da diese beim Andocken an die Zellwand an den Salzen kleben bleiben.


Spirulinaalgen verbessern die Blutwerte und können diese regulieren. Mit einer täglichen Einnahme von 2g kann der Blutzucker gesenkt werden. Gleichzeitig reduziert sich der Gesamtcholesterin-Wert. Das enthaltene Phycocyanin in der Spirulinaalge, soll außerdem. vor Bluthochdruck schützen und den Adiponektin-Spiegel steigern. Ein hoher Adiponektin-Spiegel führt dazu, dass wir weniger Hunger haben.


Chlorellaalge (in Tablettenform)


Wirkt ausgleichend auf Blutzucker und Cholesterin, damit Sie bessere Energiewerte und kardiovaskuläre Gesundheit erhalten. Chlorella enthält hohe Mengen an Chlorophyll, das Ihren Körper von schädlichen Metallen befreit, die Verdauung verbessert und die Belastung für die Organe reduziert. Chlorella-Tabletten helfen dabei die Hormone zu regulieren, erhöhen die Durchblutung und kurbeln den Stoffwechsel an; Alles Faktoren, die gespeicherte Fette und Giftstoffe entfernen. Eine der nützlichsten Eigenschaften von Chlorella-Tabletten ist der Schutz der Haut auf zellulärer Ebene. Indem freie Radikale beseitigt werden, reduzieren sie Stress und genießen eine jüngere, strahlend aussehende und gesündere Haut.


Aloe Vera Saft


Aloe Vera – Eine außergewöhnliche Heilpflanze


Es gibt zwar Hunderte Aloe-Arten, aber nur eine Aloe Vera – Die Echte Aloe. Sie zählt zu den ältesten und inzwischen auch zu den bekanntesten Heilpflanzen der Erde. Das Erscheinungsbild der Aloe Vera erinnert zwar eher an einen Kaktus, doch sie ist wie die Zwiebel ein Liliengewächs und wird daher auch Wüstenlilie genannt. Ursprünglich stammt die Aloe Vera vermutlich von der arabischen Halbinsel, heute fühlt sie sich unter anderem im Mittelmeerraum, in Indien und in Mexiko heimisch.


Die Heilpflanze Aloe Vera ist für die Behandlung von Hauterkrankungen bekannt. Als Gel aufgetragen, wirkt Aloe Vera entzündungshemmend und schmerzlindernd und wird bei entzündlichen Hauterkrankungen, Verbrennungen und Sonnenbrand eingesetzt. Eingedickter Aloe-Saft wirkt abführend und hilft so gegen Verstopfungen. Wissenschaftler konnten in der Aloe Vera inzwischen mehr als 200 Inhaltsstoffe nachweisen. Dabei ist zu bedenken, dass die Wirkkraft nicht einfach auf die einzelnen Inhaltsstoffe, sondern vielmehr auf die außergewöhnlichen Wirkstoffkombinationen zurückzuführen ist.


Freitag 01. September 2017


Die Heilpilze


Gesundwerden und gesund bleiben mit Heilpilzen!


Das Heilen mit Pilzen - die Mykotherapie - ist eines der ältesten und bewährtesten natürlichen Heilverfahren. Ihr Ursprung liegt in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Hier haben sich Heilpilze bereits seit vielen Jahrtausenden in der Behandlung vieler Krankheiten bewährt: Menschen und Tiere können ganzheitlich geheilt und die Ursachen der Krankheiten beseitigt werden. Die Wirkung der Heilpilze ist zudem durch zahlreiche wissenschaftliche Studien belegt.


Acerola Pulver 25% natürliches Vitamin C


Generell gibt es einige Forschungsergebnisse über die Acerolakirsche. Wichtiger Aspekt hierbei ist immer wieder, dass die Frucht einen sehr hohen Vitamin-C-Gehalt aufweist. Daher konzentrieren sich viele der Forschungen auf genau diesen Faktor. Vitamin C ist für den menschlichen Organismus unabdingbar, da es nicht selbst hergestellt werden kann.


Wenn ein Vitamin C Mangel besteht, dann kann diese Funktion nicht reibungslos ablaufen. Im Ernstfall, bei einer kompletten Unterbrechung der Vitamin C Versorgung kann sogar Skorbut auftreten. Es wurde auch festgestellt, dass Personen mit einem schwachen Immunsystem von der Zugabe von Vitamin C profitieren. Vitamin C und damit auch die Acerolakirsche, stärken die Arterienwände, sorgen für einen normalen Wert des Cholesterins und bieten Unterstützung beim Abbau von Plaques. Weiters hat das Vitamin scheinbar auch eine positive Wirkung auf die Leber.


Die Liste kann fast unendlich weitergeführt werden. Daher ist es kein Wunder, dass die Acerola Frucht so beliebt ist. Sämtliche positiven Aspekte, welche Vitamin C auf den Körper und Organismus hat, bietet die Kirsche in vollem Umfang.


Das sind also die Nahrungsergänzungsmittel die ich auch selbst verwende, zusätzlich zu einer gesunden, vitalstoffreichen Ernährung mit viel Obst und Gemüse. Die Liste wäre noch zu ergänzen mit verschiedenen Tees, die ich aber hier nicht mehr anführe. Ich hoffe, dass diese Informationen auch für sie hilfreich sein können! Bitte informieren sie sich bei ihrem Arzt oder Therapeuten bezüglich der Dosierungen dieser Mittel vor der Einnahme!


Die Gründe für das Fehlen von Vitalstoffen in unseren Nahrungsmitteln


Unsere Massennahrungsmittel sind heute zu sogenannten „leeren Lebensmitteln" geworden und nur noch Energielieferanten, aber leer an essentiellen Begleitstoffen. Essentielle Begleitstoffe sind chemische Verbindungen und Elemente, die für den Organismus lebensnotwendig sind, und die er nicht selbst aus der Nahrung und anderen Nährstoffen wie Wasser, Fetten oder Aminosäuren herstellen kann.


Wir essen zwar weniger, brauchen aber gleich viel Vitalstoffe. Bis vor 50 Jahren haben sich die Menschen noch viel stärker körperlich betätigt, konnten und mussten daher auch mehr essen. Dadurch haben sie automatisch auch mehr Vitamine und Vitalstoffe zu sich genommen. Heute braucht und darf der Mensch mengenmäßig nicht mehr so viel essen, weil der Körper nicht mehr so viel Energie umsetzen muss. Der Bedarf des Körpers an Vitalstoffen ist aber nahezu gleich groß wie früher. Dies ist z.B. auch der Grund dafür, dass alte Menschen, die nicht mehr viel essen können, oft auch in sehr bedrohliche Vitamin- und Mineralstoff–Mangelzustände kommen.


Wie gut oder schlecht, ist eigentlich Industrielle Fertignahrung?


Industrielle Fertignahrung (diese sollten Sie als kranker Mensch meiden wie der Teufel das Weihwasser!), egal von wem diese produziert und egal, wo diese gekauft wurde, sowie auch manches Kantinenessen, sind oft nur noch leere Sattmacher. Mit Lebensmitteln, im eigentlichen Sinne des Wortes, haben diese Fertignahrungen nichts mehr zu tun!


Die Mikrowelle


Die scheinbar so praktische Mikrowelle ist eine ausgesprochene Vitalstoff-Killer-Maschine. Die paar übriggebliebenen Vitalstoffe, die unter Umständen noch in der Fertignahrung vorhanden sind, vernichtet diese sofort im Handumdrehen. Sie haben sicherlich selbst schon vielfach Widersprüchliches darüber gelesen. Was ich selbst von einer Mikrowelle halte, und warum ich unser Gerät in der Küche seit meiner Erkrankung kaum oder fast gar nicht mehr benutze erklärt sich wohl jetzt von selbst. Über die oftmals auch geäußerte Gefährlichkeit von Mikrowellen von manchen Forschern, kann ich selbst nichts dazu sagen und möchte diesen Umstand auch nicht weiter bewerten, da mir das Wissen darüber fehlt.


Stressfaktoren des modernen Lebens


Die Stressfaktoren des modernen Lebens haben vermehrt, auch durch eine ungesunde, unnatürliche Lebensweise, in den letzten Jahren wieder deutlich zugenommen, was den körperlichen Bedarf an Vitalstoffen aber zusätzlich erhöht hat.


Wir hungern heute mit „vollem Ranzen"


Während die Menschen zu früheren Zeiten oft unter echter Mangelernährung litten, so hungern wir heute im Überfluss und mit „vollem Ranzen" – weil wir zu sehr auf Menge, Aussehen, Geschmack und Preis und viel zu wenig auf die Qualität und den Inhalt unserer Lebensmittel achten! Konsequenzen, die Jeder für sich daraus ziehen sollte: Was lernen wir daraus? Möglichst viel frisches Obst und Gemüse essen! Achten wir mehr auf Qualität als auf den Preis! Das ist der einzige zielführende Weg sich gesund zu ernähren!


Beim Verzehr von Nahrungsergänzungsmitteln kommt es aber auch darauf an, dass diese von hoher bioverfügbarer Qualität und vor allem ernährungswissenschaftlich sinnvoll so zusammengesetzt sind, dass sie vom Körper auch aufgenommen werden können. Alles andere ergibt nämlich keinen Sinn. Bei Vitaminen macht es einen großen Unterschied in Bezug auf die sog. „biologische Wirksamkeit", ob es sich um ein chemisch hergestelltes oder um ein natürliches, biologisch gewonnenes Vitamin handelt.


Besprechen Sie aber bitte die Einnahme, insbesondere von hochdosierten Nahrungsergänzungsmitteln oder auch Lebensmitteln mit zugesetzten Stoffen am besten mit einem Arzt ihres Vertrauens mit einer zusätzlichen naturheilkundlichen Ausbildung. Fragen Sie ihn allerdings auch, ob er sich in dieser Thematik bereits sachkundig gemacht hat. Von Hause aus hat Ihr Arzt nämlich genauso viel oder wenig Ahnung von richtiger Ernährung und von der Wirkung von Nahrungsergänzungsmitteln, wie sie selbst bisher hatten.


Abschließend möchte ich noch sagen, dass das gesamte Thema, Nahrungsergänzungen, Vitamine, Spurenelemente und Mineralstoffe, nach wie vor sehr kontroversiell diskutiert wird, ich für mich selbst aber nach sorgfältiger Prüfung und Abwägung zum Schluss gekommen bin, diese Mittel im Kampf gegen meine Erkrankung für eine unterstützende Wirkung einzusetzen. Aber bilden sie sich einfach ihre eigene Meinung darüber!


Samstag 02. September 2017


Heute möchte ich ihnen auch noch das Rezept meines persönlichen „Krebs Zaubertranks" näherbringen. Ich habe dieses Rezept bei meinen Recherchen nach Heilmethoden auf irgendeiner Seite im Internet oder in einem Buch gefunden. Dieser Kombination von Naturstoffen wird eine enorme Heilkraft bei Krebs nachgesagt. Die Wirkung ist natürlich nicht bewiesen. Aber ich denke mir, diese Zusammensetzung kann auf keinen Fall Schaden verursachen, sodass einer Anwendung nichts im Wege steht. Ich selbst, trinke davon täglich ein Glas und sollte es so wirken wie beschrieben, wäre das erfreulich, wenn nicht, war es eine zusätzliche Chance, die ich für mich in meinem Kampf genutzt habe.


Hier das Rezept:


Mein persönlicher Zaubertrank ein Grüner Smoothie


1 Apfel


150g Brokkoli Röschen roh


250 ml Sauerkrautsaft (Biologisch fermentiert)


3–4 große Zehen frischer Knoblauch


2–3 kleine Stücke frischer Ingwer


1 kleine halbe Zwiebel oder 2–3 Jungzwiebel mit Grün, (zur Saison)


1 gehäufter Teelöffel Gerstengraspulver, Spirulina oder Chlorella


Den Apfel gut waschen, nicht schälen und in Spalten schneiden. Das Kerngehäuse bitte entfernen. Mit den Brokkoli Röschen, dem Knoblauch, der halben Zwiebel und den Ingwerstückchen in den Mixer geben und mit dem Sauerkrautsaft auffüllen. Alles fein mixen. Am Schluss Gerstengraspulver und etwas Crush-Eis dazugeben und noch einmal kurz aufmixen. Sofort frisch servieren.


Offen gesagt, ist der gesundheitliche Nutzen von gesunder Ernährung, vor allem einer Ernährung mit frischen biologischen pflanzlichen Nahrungsmitteln, also frischem Gemüse und Obst, fast schon ein Wunder für sich. Es besteht nach neuesten Ergebnissen jüngster Gesundheitsforschungen kein Zweifel mehr daran, dass pflanzliche Nahrung das Krebsrisiko nicht nur sehr stark herabsetzt, sondern auch sehr hilfreich dabei sein kann, wenn eine Erkrankung bereits besteht, um wieder zu gesunden. Die Bestandteile meines oben aufgeführten Zaubertranks, sind solche natürliche Produkte, die schon einzeln für sich alleine eine gute Wirkung auf unseren Körper haben und zusammen unschlagbar sind.


Sonntag 03. September 2017


(Heil-)Fasten mit der Kur nach Dr. Johanna Budwig


Heute möchte ich mit Euch, meine bisherigen Erfahrungen mit dem Heilfasten teilen. Hierfür habe ich mich mit einigen Varianten diverser „Ernährungs-Kuren", sowie dem Fasten an sich auseinandergesetzt. Ich habe letztlich auch meine eigene Form einer gelingenden Fastenkur gefunden und umgesetzt. Denn darum geht es meines Erachtens nach, den „richtigen" Weg für sich und seinen Körper zu finden, um aus der Zeit des Verzichts wertvolle Erkenntnisse für sich selbst mitnehmen zu können. Dieses Heilfasten sollte ja auch Teil meiner radikalen Ernährungsumstellung sein im Kampf gegen meine Erkrankung. Zunächst habe ich mich mit dem Thema im Allgemeinen auseinandergesetzt und mir einige Grundlagen zum Thema des traditionellen Fastens angeeignet.


Das Ritual des Fastens existiert ja nicht nur im Glauben der Christen schon seit dem zweiten Jahrhundert. Für Gläubige beginnt der rund 40-tägige Verzicht (und damit die Vorbereitung auf Ostern) in der Regel ab Aschermittwoch. Ihr fragt Euch vielleicht, was es mit den 40 Tagen auf sich hat, denn die Zeit bis Ostern an sich wäre rein rechnerisch ein längerer Zeitraum. Die Begründung dafür ist ganz einfach, da die Sonntage nicht mitgezählt werden. Heute beschränken sich diese religiösen streng verpflichtenden Fastentage zumeist auf den Karfreitag und Aschermittwoch, an denen der Tradition zufolge gefastet wird.


Doch der Verzicht umfasst nicht nur den des Essens oder Trinkens, der Buße im kirchlichen Sinne oder die innere Reinigung – es kann auch der Verzicht auf Gewohnheiten, wie beispielsweise das Handy oder diverse Genussmittel sein, um dadurch eine Vergegenwärtigung und Wertschätzung der gewohnten Routine wiederzuerlangen. Aber Fasten ist nicht gleich Fasten. Es gibt die verschiedensten Arten sich dem Verzicht oder wie in meinem Fall der Ernährung zu nähern. Da wäre zum Beispiel das Basisfasten im Zuge einer radikalen Ernährungsumstellung. Hier wird davon ausgegangen, dass sich das natürliche Säure-Basen-Verhältnis maßgeblich auf den Körper auswirkt um auf Erkrankungen positiv einzuwirken. Dementsprechend wird für einen gewissen Zeitraum auf alle säurebildenden Lebensmittel verzichtet. Bekannt ist auch das Hildegard-Fasten. Die Grundsätze dieser Fasten-Variante entstammen, wie schon der Titel verrät, von einer Frau namens Hildegard von Bingen. Sie war darauf bedacht während der Fastenzeit den Einklang mit sich selbst zu finden. Durch Ihre große Kräuter- und Naturkenntnis gibt es in ihrer sanften Fasten-Form sogar zweimal täglich eine Fastensuppe, welche aus einem Sud von abgekochtem Dinkel-Getreide, Kräutern und Gewürzen besteht und dadurch viele wichtige Spurenelemente und Elektrolyte enthält. Neben weiteren Kuren bin ich natürlich auch auf die Ö-Eiweiß Kur, entwickelt von Dr. Johanna Budwig, im Zuge meiner Recherchen gestoßen. Diese verspricht uns eine natürliche Heilkraft durch die Kombination von Eiweiß und hochwertigen Fetten und wurde einst von ihr zur Bekämpfung von Krebszellen entwickelt, was mich schlussendlich dazu bewog, diese Variante für mich in Betracht zu ziehen. Während Ihrer Forschungen stelle Dr. Johanna Budwig damals fest, dass eine grundlegende Ursache für Stoffwechselstörungen ein Mangel an wichtigen Fettsäuren und eine übersteigerte Zufuhr an gesättigten Fettsäuren ist.


Erstere, so stellte Sie fest, hätten die Eigenschaft elektrisch negativ geladen zu sein, wodurch sie positiv geladene schwefelhaltige Eiweißmoleküle anzögen und durch diese Bindung zu einer wasserlöslichen Substanz vereint würden, welche dann über das Blutsystem bis in die feinsten Kapillaren (winzig verzweigte Blutgefäße, die Extremitäten und Organe mit Nährstoffen versorgen) gelangen können. Dadurch gelangen diese Fettsäuren bis in jede Zelle und stärken die Zellmembranen (Zellwände), reichern die Zellen mit Sauerstoff an, sorgen für eine natürliche Entsäuerung und regen die Zellteilung an. Dies hat Auswirkungen auf den gesamten Enzym-, Wasser-, und Hormonhaushalt.


Dies ist nur eine kurze Darstellung der weitreichenden Forschungen von Dr. Johanna Budwig. Wenn Ihr Euch ebenfalls näher damit beschäftigen möchtet, dann empfehle ich Euch dieses Buch. (Die original Öl–Eiweißkost, das Grundlagenbuch) Bevor ich Euch meine Ernährung der letzten Wochen detailliert vorstelle, möchte ich Euch zunächst auf die verbotenen Lebensmittel hinweisen, die Dr. Johanna Budwig in ihrer Kur strikt untersagt. Wer also wirklich beabsichtigen sollte die Öl–Eiweiß Kur zu machen, der sollte nachfolgende Produkte unbedingt vermeiden. Sogenannte Transfette, sprich alle Fette die in Fertigprodukten wie Soßen, Pommes, Cornflakes etc. enthalten und gesättigt sind. Außerdem ist auf jegliche tierische, sowie minderwertige Fette, z.B. aus Margarine, unbedingt zu verzichten. Hinzu kommen noch Fleisch und Wurstprodukte. Dr. Johanna Budwig rät zudem von Fertigsäften ab und zu guter Letzt auch von Dosenkost und auch von anderen Milchprodukten. Letzteres lässt sich jedoch leicht eingrenzen. Erlaubt und erwünscht sind aber nur Produkte wie der bereits erwähnte Magertopfen und auch Hüttenkäse, Milch sollte hingegen nur in Maßen getrunken und verwendet werden.


Wie sieht nun meine eigene Heil-Fastenkur jetzt aus?


Nun zu meiner eigenen Fasten-Ernährung nach Dr. Johanna Budwig. Ich muss gleich zu Beginn sagen, dass ich mit der Zeit meinen eigenen Umgang mit dieser Ernährungsweise gefunden habe und mich auch nicht an jede der vorgegebenen Schritte gehalten habe.


Mein Ernährungsplan beschränkte sich zunächst einmal auf viele frisch gepresste Säfte, vorwiegend aus Obst & Gemüse, sowie noch aus diversen Suppen. Ein besonders herausstechender Saft während meiner Kur ist allerdings der Sauerkraut-Saft geworden. Hiervon können täglich bis zu drei Gläser getrunken werden. Es ist nur wichtig, dass sie biologisch fermentierten Saft kaufen, der auch nicht pasteurisiert sein darf!


Mein Frühstück besteht täglich aus einer Magertopfen-Leinöl Creme, die ich mir in mehreren verschiedenen Varianten zubereite. Für die süße Variante vermische ich geschrotete Leinsamen mit frischem, geschnittenem Obst der Saison in einer Schale und gebe diese dann zu der Grundrezeptur meiner geschmeidigen Creme aus Leinöl und Magertopfen. Die genauen Mengenangaben habe ich hier im Buch schon auf den Seiten (125,126) vorgestellt. Ich persönlich füge gerne noch getrocknete Goji-Beeren sowie verschiedene geriebene Nüsse bei. Dazu kann man auch noch verschiedene Kräutertees trinken. Die würzige Variante bereite ich meist wie Frischkäse zu, mit Kräutern, Jungzwiebeln, diversen Gewürzen usw. Diese Variante eignet sich auch hervorragend als Brot-Aufstrich. Da bei mir das Problem meines Diabetes dazukommt, lasse ich Brot weg.


Als Zwischenmahlzeiten dienen mir immer wieder meine frisch gepressten Gemüse & Obstsäfte, welche ich ab und an auch mit frisch gemahlenen Leinsamen sowie Gerstengraspulver, Chlorella oder Spirulina versetze.


Statt der Leinsamen könnte man natürlich auch wahlweise Hanfsamen oder Chiasamen zur Abwechslung verwenden. Sehen sie auch hier im Buch unter „Grüne Smoothies" nach. Mein Mittagessen besteht größtenteils aus frischem Gemüse, welches teils in Form von Rohkost und teils in gedünsteter Form verzehrt wird. Lediglich die Beigabe von Sauerkraut in roher Form (biologisch fermentiert) war neu für mich. Als Beilagen kann man zwischen verschiedenen. Getreidesorten wie Vollkornreis, Quinoa, Buchweizen, Dinkel...uvm. variieren. Am Abend esse ich meist nichts mehr oder vielleicht einen knackigen Salat mit einem Dressing aus 2EL Leinsamenöl 2EL Quark und 2 EL Milch.


Auch eine Suppe aus frischem Gemüse, wie zum Beispiel eine Rote Bete Suppe oder auch eine klare Gemüsesuppe.


Für mich hat der Gedanke des Fastens im Moment aber hauptsächlich den Hintergrund, damit besser auf meine Erkrankung einwirken zu können. In einem Leben, in dem man von allem viel zu viel hat und oft nur aus „Langeweile" und "Genuss" gegessen wird (womit ich keinesfalls maßregelnd oder verachtend klingen möchte) finde ich es jetzt einfach spannend, mich auch einmal in Verzicht zu üben, um zu erfahren welche positiven gesundheitlichen Auswirkungen Fasten auf mich haben kann.


Aber ich möchte behaupten, dass es uns die heutige Zeit, deutlich erschwert zu verzichten, da man einer dauerhaften Überreizung an Angeboten und vielen Verlockungen ausgesetzt ist. Mir ist es zwar bisher nicht besonders schwergefallen, wenn in einer großen Runde opulent gefrühstückt wurde oder ich auf diversen Veranstaltungen an köstlichen Buffets vorbeigegangen bin, da mir dabei auch immer bewusst gewesen ist, ich konnte mit meinem bisherigen Lebensstil und dieser ungesunden Ernährung nicht mehr länger weitermachen ohne mich ganz zu ruinieren. Dieser fatale bisherige Lebensstil, hat ja zuerst zu Diabetes II und am Ende zu dieser grausamen Krankheit geführt, unter der ich jetzt leide und die ich nun versuche auch mit "gesunder Ernährung" wieder umzukehren.


Was habe ich damit bisher erreicht?


Auch nach vielen Wochen des Verzichtes entschied ich mich noch nicht die Zügel zu lockern. Neben der Erkenntnis, dass der Verzicht auch etwas Befriedigendes haben kann, da ich nicht täglich vor der Frage nach der Auswahl meiner Speisen stehe, der Konsumrausch irgendwann auch nachlässt und ich inzwischen auch deutlich leichter an den Regalen mit den Verlockungen im Supermarkt vorbeigehen kann, merke ich einen unverkennbaren Unterschied zu meiner vorherigen Ernährung. Ich fühle mich körperlich einfach wesentlich fitter! Außerdem habe ich ein weniger starkes Hungergefühl über einen längeren Zeitraum hinweg, was auch darauf hinweist, dass sich mein Zuckerhaushalt bereits immer besser stabilisiert. Der zusätzliche erfreuliche Aspekt dabei, ist natürlich auch die Reduktion des Körpergewichtes. Ich komme dem Idealgewicht immer näher. Das sind meine bisherigen guten Erfahrungen mit dieser Kost.


Montag 04. September 2017


Wie entsteht eigentlich Krebs?


Der Zusammenhang zwischen Krebs, Insulinresistenz und einer ketogenen Ernährung! Es stellte sich für mich schon oft die Frage, ist Krebs auch eine metabolische Erkrankung und welche Verbindung besteht zwischen Krebs, Diabetes und einer Insulinresistenz? Neueste Studien von Dr. Dominic D'Agostino, Dr. Thomas Seyfried und Dr. Gary Fettke haben jetzt aufgedeckt, dass Krebs hauptsächlich eine metabolische Krankheit und keine genetische Krankheit ist, wie bisher immer fälschlicherweise angenommen wurde.


"Die meisten Krebs-Wissenschaftler haben nämlich bisher gedacht, Krebs wäre eine genetische Erkrankung, aber nur fünf - zehn Prozent aller Krebserkrankungen haben diesen Ursprung, sagt Dr. D' Agostino!"


Eine metabolische Krankheit stört den normalen Stoffwechsel, der Vorgang, bei dem die Nahrung zu Energie für die einzelnen Zellen umgewandelt wird. Die Mitochondrien erzeugen die Energie, die unsere Zellen brauchen, um ihre Arbeit im Körper zu erledigen - sie werden auch oft als die Kraftwerke unserer Zellen bezeichnet.


Wenn Kohlenhydrate (die der Körper zu Glucose verarbeitet) verzehrt werden, beginnt der Blutzuckerspiegel zu steigen. Das Hormon Insulin, verantwortlich für die Regulation des Energieverbrauchs, wird von der Bauchspeicheldrüse ausgeschüttet, da ein hoher Blutzuckerspiegel schädlich für das menschliche Gewebe ist!


Ein zu hoher Blutzuckerspiegel beschädigt die Strukturen aller Proteine im Körper. Laut Dr. Fettke, können wir bzw. unser Körper, überhaupt nur einen Teelöffel (entspricht ca. 4 Gramm) Glucose auf einmal verstoffwechseln. Der Rest wird in der Leber und in den Muskeln als Glykogen gespeichert. Das Problem dabei ist, falls diese Speicher schon voll sind, wird die überschüssige Glucose von der Leber zu Triglyceriden (Fett) umgebaut und gespeichert. Je mehr Kohlehydrate wir also zu uns nehmen, umso mehr Insulin wird produziert. Über einen gewissen Zeitraum, kann dies dann zu einer Insulinresistenz des Körpers führen. Eine solche Insulinresistenz tritt also dann auf, wenn der Körper nicht mehr richtig auf das Insulin reagiert. Das Ergebnis ist, immer weiter steigende Glucosemengen im Blut, die nicht mehr in der Leber oder den Muskeln gespeichert werden können und deshalb sofort zu Fett umgewandelt und als überschüssiges Körperfett gespeichert werden.


Insulin ist daher auch ein Fett Speicherhormon, das zu einem immer höheren Körpergewicht führt. Zusammen mit einer weiterhin kohlenhydrat- reichen Ernährung, führt dies unweigerlich zu Adipositas, metabolischem Syndrom (eine Kombination aus abdomineller Fettleibigkeit, Bluthochdruck, veränderten Blutfettwerten und Insulinresistenz) und letztlich auch zu Diabetes Typ II. Im schlimmsten Fall kann dies aber auch, so wie bei mir selbst, zu Krebs führen. Der Langzeitschaden der durch Diabetes auftritt, besteht darin, dass die Organe durch permanent hohe Blutzuckerwerte dauerhaft beeinträchtigt werden, denn wenn die Blutzuckerwerte hoch sind, sind dies auch die Insulinwerte!


"Je mehr ich darüber lese und mich damit beschäftige, umso mehr bin ich davon überzeugt von der Verbindung zwischen Ernährung und Krebs. Der Dreh-und Angelpunkt dabei ist mit Sicherheit die Rolle des Insulins als stimulierender Faktor bei der Zellteilung und dem Stoffwechsel, sagt Dr. Gary Fettke!"


In seiner Studie dazu, betonte Dr. Elio Riboli, das steigende Risiko von Brustkrebs, Darmkrebs, Gebärmutterkrebs, Speiseröhrenkrebs und Nierenkrebs bei Adipositas. Auch Dr. Gary Fettke, erklärte in seinem Vortrag bei der Low Carb Convention im Frühjahr 2017, dass Krebs mit dem Glucosestoffwechsel in einem unmittelbaren Zusammenhang steht, denn interessanterweise können Krebszellen nur Glucose als Nahrung zur eigenen Energiegewinnung verwenden. Ohne Glucose verhungern sie und sterben.


Diese Erkenntnis basiert auf dem schon seit mehr als 80 Jahren bekannten Warburg Effekt. Dr. Otto von Warburg erhielt dafür 1931 den Nobelpreis für diese Entdeckung. Er erkannte, dass Tumore sich durch eine ungewöhnlich hohe Konzentration von Laktat, welches das Produkt der anaeroben Glycolyse ist, auszeichneten, obwohl genügend Sauerstoff für die Verbrennung mit Hilfe der Mitochondrien vorhanden war. Daraus hatte er schon 1930 die Hypothese abgeleitet, eine Störung oder Unterbrechung der Funktion der Mitochondrien in den Krebszellen, sei der ursächliche Hauptgrund für das Wachstum von Krebs. Mit anderen Worten, er entdeckte, dass defekte Mitochondrien nur von Glucose leben können! Laut Dr. Gary Fettke, werden aber diese Erkenntnisse des Glucose Stoffwechsels, nach wie vor in der modernen Krebsbehandlung durch die Schulmedizin weiter ignoriert.


"Wir haben immer noch nicht vollständig die Ernährung als Ursache von Krebs erkannt. Das Hauptproblem ist der Zucker, speziell Fruktose, industriell hochverarbeitete Kohlenhydrate und vorwiegend ungesunde gesättigte Öle. Diese sogenannte moderne Ernährung, fördert viele Entzündungen in unserem Körper und produziert Unmengen an freien Radikalen. "


Eine Low Carb ketogene Ernährung mit einem geringen Anteil an Kohlenhydraten könnte dafür die Antwort sein, denn nahezu alle gesunden Zellen in unserem Körper haben die Flexibilität, Fett, Glucose und Ketone für das Überleben zu verbrauchen. Nur Krebszellen haben diese Flexibilität nicht und benötigen daher große Mengen an Glucose aus Kohlehydraten um weiter überleben zu können.


Wenn wir auf Zucker zur Gänze verzichten und Kohlehydrate einschränken, reduzieren wir zusätzlich Glucose und damit Insulin, den primären Treibstoff für das Wachstum von Krebszellen, sagt auch Dr. Seyfried. Dr. Gary Fettke, hat ja ein besonderes Interesse an diesen Forschungen, da er selbst vor 15 Jahren einen Gehirntumor hatte. Durch die Umstellung auf eine ketogene Ernährung mit wenig Kohlehydraten konnte er seinen Krebs buchstäblich verhungern lassen und wieder gesundwerden.


Diese Studien haben mir nun auch endgültig und unverkennbar den Zusammenhang meines eigenen Diabetes Typ II und meiner Krebserkrankung belegt. Ich habe dies aufgrund der Zusammenhänge die ich während meiner Recherchen immer wieder gefunden habe zwar schon vermutet, aber nun liegt auch ein schlüssiger Beweis dafür vor.


Otto von Warburg hatte also schon vor mehr als 80 Jahren recht mit seiner Hypothese und trotzdem wird dieses Wissen nach wie vor geleugnet oder zu mindestens totgeschwiegen.


Ein Umstand der mich erschüttert und meine kritische Einstellung zur Schulmedizin weiter aufrechterhält. Wie viele Menschenleben hätten mit diesem vorhandenen Wissen in diesen vergangenen Jahren wohl gerettet werden können, diese Frage geistert immer wieder durch meinen Kopf und beschäftigt mich ungemein. Ich glaube mir selbst und auch bereits vielen Menschen da draußen wird immer öfter bewusst wie schlecht sich eine ungesunde Ernährung auf unseren Körper auswirken kann und oftmals zu schlimmen Erkrankungen führt, dass aber eine konsequente und rechtzeitige Umkehr zu einem neuen vernünftigeren und gesünderen Lebensstil auch die Chance gibt, von solchen Erkrankungen wieder genesen zu können. Leider macht mir aber der Umstand, wie mit Ernährung und Gesundheit im Allgemeinen in den Medien umgegangen wird, für die nächsten heranwachsenden Generationen, trotzdem große Sorgen! Als Großvater liegt mir viel daran, meine Enkelin davor zu bewahren, was die Lebensmittelindustrie auf dem Sektor Ernährung tut und vorhat. In Österreich und Deutschland sind bereits mehr als 15 Prozent der Kinder übergewichtig, sechs Prozent sogar adipös, also fettleibig – ihnen allen drohen solche Krankheiten wie Diabetes, Gelenkprobleme, Bluthochdruck und Herzerkrankungen. Im Vergleich zu den 80er und 90er Jahren ist der Anteil übergewichtiger Kinder in unserem Land bereits um 50 Prozent gestiegen. Der wichtigste Grund für das Übergewichtsproblem: Kinder ernähren sich falsch. Sie essen zu viele Süßigkeiten, fettige Snacks und Fleisch, trinken zu viel Limonaden; Obst und Gemüse kommen dagegen viel zu kurz dabei.


Mehrere umfassende Studien zeigen bereits:


Das Angebot an industriellen Kinderlebensmitteln besteht fast ausschließlich aus Snacks und Süßigkeiten. Dieses „Junkfood" drängt die Industrie unseren Kindern weiterhin mit perfiden Marketing-Methoden auf. Schon im Kinderfernsehen laufen Werbespots für zuckrige Frühstücksflocken, Fast Food-Anbieter locken vermehrt mit bunten Comicfiguren oder Spielzeugbeigaben und selbst Kindergarten und Schulfeste werden heute schon von diversen Süßwarenkonzernen gesponsert. Damit torpediert die Lebensmittelindustrie die Bemühungen von vielen Eltern, Lehrern und KindergartenpädagogInnen, Kinder für eine gesunde Ernährung schon im Vorschulalter zu begeistern.


Die letzte Nachricht der Forscher lautete:


Lebensmittelwerbung erhöht die Fettleibigkeit bei Kindern! Die Politik darf einfach nicht mehr länger zusehen, wie die Lebensmittel -industrie mit ihren Marketing-Methoden zu einer grassierenden Fehlernährung der Kinder beiträgt. Zahlreiche medizinische Fachgesellschaften bis hin zur WHO fordern deshalb bereits: Nur für gesunde Lebensmittel sollte an Kinder gerichtetes Marketing erlaubt sein. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat für solche Werbebeschränkungen sogar ein detailliertes Nährwert-Modell





Radtour nach Mariazell


Samstag 09. September 2017


vorgelegt. Die Österreichische Bundesregierung hat die Pflicht unsere Kinder als nächste Generationen, davor zu schützen und muss das endlich auch bei uns umsetzen. Die vergangene Woche war viel vorzubereiten, weshalb ich mich auch bisher hier nicht gemeldet habe. Aber jetzt kann es losgehen. Auf nach Mariazell, heute startet meine zweitägige Radtour. Die Fahrt wird mich von mir zuhause in Atzgersdorf, zuerst über Perchtoldsdorf, Brunn am Geb., Gaaden bei Mödling, nach Heiligenkreuz und Mayerling, dann weiter in Richtung Steinwandklamm, Myrafälle, nach Muggendorf, Pernitz und Gutenstein führen. Es ist jetzt 8.00 Uhr in der Früh und mein Fahrrad ist fertig gepackt für meine erste längere Radreise. Bis zum Abend möchte ich die erste Etappe von ca. 66 km bis nach Gutenstein geschafft haben! Hier werde ich dann übernachten und morgen weiter über St. Aegyd im Neuwalde vorbei am idyllischen Hubertussee bis nach Mariazell fahren. Dort besuche ich dann die Basilika (Wallfahrtskirche) um eine Kerze anzuzünden, Zwiesprache mit Gott zu halten und die Mutter Gottes um Unterstützung und Fürsprache für mich, bei Gott zu bitten.


Oft wird ja gesagt, der Weg sei das Ziel, doch ankommen wäre auch schön!


Mitte August, hatte ich ja einige schwere Probleme mit meinem Blutdruck und den oft stark schwankenden Blutzuckerwerten. Es hat wohl auch die Hitze mitgespielt. An manchen Tagen war ich schon so verzweifelt, dass ich gedacht habe, diese Fahrt nicht antreten zu können ohne dabei meine Gesundheit negativ zu beeinflussen. Auch meine Trainingseinheiten musste ich bei der Hitze deutlich zurückfahren, was sich natürlich auch auf meine Kondition ausgewirkt hat. Ich hoffe nur, sie reicht für diese Reise auch aus. Manchmal dachte ich bereits, ich kann es nicht schaffen, besonders dann, wenn auch der Tumor sich bei mir zurückmeldete, was mich mental sehr belastete. Denn da dachte ich immer, wenn ich jetzt nicht mehr Essen könnte, wäre alles vergebens gewesen. Diese Radtour ist mir aber sehr wichtig und ich fühle mich auch wieder wohler, trotzdem, ich muss noch genau in meinen Körper hineinhören. Eines darf ich aber auf keinen Fall: Mich überanstrengen und mir zu viel zumuten. Ich hoffe also das Ziel erreichen zu können! Ich werde über die gesamte Tour, hier im Tagebuch, ausführlich in Wort und Bild berichten. Die Reise kann beginnen! Ich bin jetzt gestartet direkt von meinem Büro aus in der Stenografengasse. Ich fahre über die Taglieberstraße und biege nun rechts in die Gatterederstraße ein. Von hier geht es dann Richtung Liesing über die Dirmhirngasse und Breitenfurter Straße nach Perchtoldsdorf und Brunn am Gebirge. Noch ist es schön kühl, die Temperatur liegt bei ca. 15° C und es ist ein ideales Wetter zum Radfahren. Also dann, Mariazell ich komme!
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Foto 2017


Kurz vor der Abfahrt mit Lea


vor dem Büro in der Stenografengasse.


Die erste Zwischenetappe ist erreicht, es ist jetzt 9.30 Uhr und ich stehe hier vor dem Stift Heiligenkreuz im Wienerwald. Die Zisterzienser Mönche des Stiftes haben in den letzten Jahren ja Weltruhm erlangt mit einer CD mit „Gregorianischen Chorälen." Die CD trägt den Titel „Chant - Music for Paradise" und ist seit 16. Mai 2008 im Handel.


Ich werde jetzt hier Pause machen und im Kloster-Gasthof einkehren und erst einmal einen Frühstückskaffee trinken. Im Moment bin ich zwar noch ein wenig außer Atem, aber sonst geht es mir gut. Ein wenig mehr als 20 km der heutigen Gesamtstrecke habe ich schon geschafft. Nach der kleinen Pause möchte ich noch kurz das Stift besichtigen und auch das Grab von Mary Vetsera auf dem Friedhof besuchen, um ein paar Fotos zu machen, bevor ich dann weiter nach Mayerling zum ehemaligen Jagdschloss des Kronprinzen Rudolf weiterfahre. Nach dessen Tod 1889 (Anm. Die Tragödie von Mayerling) hatte der Kaiser damals ja verfügt, dort ein Kloster zu errichten.


Heute beherbergt es den Karmel St. Josef der „Unbeschuhten Karmelitinnen." Kaiser Franz Josef I. ließ nach dem tragischen Tod seines Sohnes, des Kronprinzen Rudolf, das Jagdschloss Mayerling umbauen und stiftete hier 1891 einen Karmel (ein Karmeliterinnenkloster), also ein strenges Frauenkloster. Die Schwestern betreuen zugleich die Gedächtnisstätte. Bei einer Besichtigung sieht man unter anderem den Stiftungskelch des vom Schicksal so geschlagenen Kaisers und eine Fotodokumentation zu seinem Sohn Kronprinz Rudolf.


Die Karmelitinnen von Mayerling leben ein verborgenes und bescheidenes Leben mit viel Gebet und Betrachtung. Sie leben unter anderem von den wenigen Einnahmen, die durch die Führungen von Touristen hereinkommen. Wenn Sie Mayerling besuchen, dann unterstützen Sie die Schwestern durch Ihre Besichtigung. Bitte respektieren Sie aber die Stille und Heiligkeit des Karmeliterinnenklosters. Die Pause ist vorbei und nach einer kurzen Besichtigung des Stiftes, fahre ich jetzt noch zum Grab der Geliebten von Kronprinz Rudolf am Friedhof von Heiligenkreuz. Maria Vetsera wurde damals ja in einer Nacht und Nebelaktion am Ortsfriedhof verscharrt. Die sterblichen Überreste des Kaisersohns liegen heute in der Kapuzinergruft in Wien. Der Kronprinz wäre damals gerne mit seiner Geliebten begraben worden, was das Kaiserhaus natürlich nicht zuließ! Noch heute ranken sich viele Mythen um das damalige Geschehen. Der Mythos Mayerling lebt aber immer noch weiter!
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Foto 2017
 Stift Heiligenkreuz im
 Wienerwald
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Foto 2017 Brunnenhaus


Stift Heiligenkreuz im


Wienerwald
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Foto 2017 Kreuzgang


Stift Heiligenkreuz im


Wienerwald


Der Ort Mayerling besteht in erster Linie aus dem Schloss Mayerling in dem, wie schon gesagt, seit 1889 Karmelitinnen leben, dem Franziskanerinnenkloster Mayerling welches schon aufgelassenen wurde mit dem Pflegeheim, einer Gaststätte (Zum alten Jagdschloss), dem Hotelrestaurant Hanner und einigen Einzelhäusern. Die Ortschaft umfasst knapp 50 Gebäude mit etwa 140 Einwohnern. Zum Katastralgemeinde- und Ortschaftsgebiet gehört auch das Hotel „Marienhof" an der Straße Alland – Heiligenkreuz (B 11 Mödlinger Straße).


Der Ort wurde schon 1136 als Murlingen erwähnt und wurde wohl von Stift Heiligenkreuz aus begründet. Die Familie derer zu Murlingen ist dann vermutlich schon Ende des 12. Jahrhunderts wieder erloschen. Der Landsitz fiel an das Stift zurück, das über 700 Jahre das Gut führte. Aus dem 15. Jahrhundert stammte eine Kirche zum hl. Laurentius, die in die heutige Schlossanlage integriert wurde.


Durch die besagte Tragödie ist der Ort weltbekannt und Ziel vieler kulturinteressierter Touristen geworden: Am 28. Jänner 1889 beging im damaligen Jagdschloss Kronprinz Rudolf gemeinsam mit seiner Geliebten Mary Vetsera Selbstmord. Nachdem es bisher nur eine kleine Gedenkstätte gab, wurde im Oktober 2014 ein Besucherzentrum eingeweiht.


Da aufgrund des Zerfalls der Habsburger Monarchie die Stiftung zum Erhalt des Konvents weggefallen ist, sind die Nonnen auf die Einnahmen der Gedenkstätte angewiesen.


Ich befinde mich jetzt auf dem Ortsfriedhof von Heiligenkreuz vor der Grabstätte von Mary Freiin von Vetsera. Ihr Tod ist ja bis heute noch nicht restlos aufgeklärt. Nach dem Auffinden der beiden Leichen (Anm. Des Kaisersohnes und dessen Geliebten) am Morgen des 30. Jänner 1889 durch den Kammerdiener des Kronprinzen, Johann Loschek, wurde ein kaiserliches Ärztekollegium nach Schloss Mayerling entsandt, welches bei Vetsera Selbstmord durch Kopfschuss aus nächster Nähe konstatierte.


Da die tödliche Kugel im linken oberen Schädelbereich eingedrungen und hinter dem rechten Ohr wieder ausgetreten war, Mary Vetsera aber Rechtshänderin gewesen ist, bestehen allerdings bis zum heutigen Tag erhebliche Zweifel, dass sie selbst die Waffe abfeuerte. Das Geschehen in Mayerling, wird wohl niemals restlos geklärt werden können. Jetzt fahre ich aber weiter, direkt an den Ort des Geschehens zu einer kleinen Besichtigung des ehemaligen Jagdschlosses und heutigen Klosters mit Gedenkstätte.
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Foto 2017 Grabstätte


Friedhof Heiligenkreuz


im Wienerwald


Gerade bin ich vor dem Kloster eingetroffen. Nach einem Blick auf meine Uhr zeigt diese Jetzt 10.45 Uhr und es ist schon viel Zeit vergangen, seit meiner Abfahrt von zuhause. Ich muss ja mein heutiges Tagessoll erreichen und noch ca. 45 km fahren bis Gutenstein. Bei den Myrafällen möchte ich ja auch noch anhalten um zu fotografieren.


Ich bin das erste Mal hier und ein Besuch war einfach für mich Pflicht, noch dazu wo dieses ehemalige Jagdschloss und heutige Kloster direkt auf dem Weg meiner Pilgerfahrt mit dem Fahrrad nach Mariazell liegt! Ich werde jetzt erfragen, ob es eine Führung gibt oder ob ich das Kloster einfach so besuchen kann.


Der Ort der Tragödie von damals, ist bis heute ein lebendiges Kloster geblieben. Hier leben zurzeit glaube ich, 9 Karmelitinnen, 5 davon sind noch jung und weitere werden sicher noch dazu kommen. Die Schwestern leben hier sehr verborgen und beten nicht nur für die Opfer der Tragödie von 1889, sondern für alle unglücklichen Menschen, die der Hilfe und Barmherzigkeit Gottes besonders bedürfen.


In das Gebet der Karmelitinnen sind auch Sie eingeschlossen! Die Karmelitinnen müssen die historische Stätte selbst erhalten. Die einzigen Einnahmen kommen durch die Touristen und durch Spenden. Bitte helfen auch sie durch einen Besuch bei den Schwestern, Mayerling zu erhalten. Bis heute erfüllen die Schwestern den Auftrag von Kaiser Franz Joseph I., den er ihnen nach dem Tod seines Sohnes gegeben hat. Hier ist ein Ort, an dem die spirituelle Geschichte Österreichs lebendig ist und erhalten werden sollte.


Wenn man bei den Karmelitinnen in Mayerling zur Heiligen Messe geht (Mo, Di, Mi, Do und Sa um 6.45 Uhr; am Freitag eigene Zeit; Sonntag und Feiertag um 19 Uhr) wird man anfangs sehr erstaunt sein und sich fragen: Ja wo sind denn die Schwestern?


Die Karmelitinnen leben in strenger Klausur, daher sind sie auch bei der Heiligen Messe seitlich vom Altar und schauen durch ein vergittertes Fenster auf den Altar. Die Heilige Messe wird jeden Tag von einem anderen Priester aus dem Stift Heiligenkreuz oder aus der Umgebung gefeiert. Die Karmelitinnen freuen sich, wenn auch andere Gläubige an der Feier der Heiligen Messe teilnehmen und so das Gebet verstärken. Verborgen in Gott. Die Spiritualität der Karmelitinnen ist das verborgene Leben in Gott. Daher leben sie auch in "Klausur." Auch wenn jetzt keine Messe ist, werde ich versuchen, hier in der Stille dieses Ortes, mit Gott zu sprechen, auch wenn ich bis heute noch immer nicht richtig beten kann.
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Foto 2017 vor dem Karmel St. Josef


dem ehemaligen Jagdschloss '


von Kronprinz Rudolf
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Die Karmelitinnen von Mayerling leben sehr verborgen


Im Rahmen einer Führung durch das Kloster besichtigt man diesen heiligen Ort an historischer Stätte. Eindrucksvoll ist auch die Seitenkapelle, in der sich eine Statue der schmerzhaften Gottesmutter befindet, die die Kaiserin Elisabeth stiftete. Sie zeigt die Madonna, wie ihr Herz von einem Dolch des Leidens durchbohrt wird. Die Stifterin Kaiserin Elisabeth konnte nicht wissen, dass sie selbst einmal eines solchen Todes sterben würde...


Wo heute die - prachtvolle - Kapelle der Karmelitinnen steht, befand sich eben jenes Schlafzimmer, in dem sich die Tragödie von Mayerling ereignete. Durch Schautafeln wird einem die Geschichte des 30. Jänner 1889 hier vor Augen geführt. Bei einer Führung sieht man nicht nur die neoklassizistische Kirche, die Elisabethkapelle und einige Schauräume mit dem kaiserlichen Stiftungskelch, sondern auch den geschändeten Prunksarg der Mary Vetsera. Die makabren Schaustücke erinnern an das tragische Schicksal zweier Menschen.


Für ihr Seelenheil - und die Nöte und Sorgen aller Menschen - beten die Karmelitinnen, die jetzt im ehemaligen Jagdschloss ihr Kloster haben. Die diversen Bildtafeln geben Aufschluss über die Tragödie von Mayerling. Eine Besichtigung des Karmel Mayerling lohnt sich für jeden Besucher! Man erlebt in diesen alten Gemäuern einfach "Geschichte pur". Die Karmelitinnen von Mayerling leben sehr verborgen und einfach. Ihre Einkünfte beziehen sie fast ausschließlich aus den Eintrittspreisen. Ein Eintritt mit Führung kostet nur sehr wenig!!! Daher freuen sich die Karmelitinnen, wenn Gäste, Pilger, Touristen und Reisebusse die Gedächtnisstätte des Kronprinzen Rudolf besuchen. Man bekommt ja doch in der Kirche und in den anschließenden Schauräumen ein Gefühl für die Atmosphäre des 30. Jänner 1889. Das Foto links zeigt den Altar in der Kirche bei meiner Besichtigung der Gedächtnisstätte. Die Schwestern des Karmel St. Josef, sind auf die Einkünfte aus den Eintrittspreisen angewiesen. Mit einem Besuch tun sie also auch ein gutes Werk.


Mein Besuch in Mayerling geht jetzt hier zu Ende und ich fahre weiter in Richtung Steinwandklamm um die Myrafälle zu besichtigen. Ich glaube das letzte Mal als ich dort war, ging ich noch zur Schule. Ich erinnere mich nur mehr ganz wage daran. Also nach mehr als 55 Jahren kehre ich wieder zurück zu diesem Platz, den ich in meiner Kindheit schon einmal besucht habe. Diesmal allerdings todkrank, als alter Mann und mit Fahrrad.


Diese kleine Pilgerreise bedeutet mir sehr viel. Alleine und unter großer körperlicher Anstrengung will ich das Ziel erreichen und mir beweisen, dass ich noch nicht ganz tot bin.
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Foto 2017 Karmel St. Josef


ehemaliges Jagdschloss


von Kronprinz Rudolf


im Wienerwald
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Foto 2017 Karmel St. Josef


ehemaliges Jagdschloss


von Kronprinz Rudolf


im Wienerwald


Sonntag 10. September 2017


Mein Kampf gegen den Krebs ist nicht leicht, aber ich will ihn gewinnen, dazu brauche ich auch einen fitten und durchtrainierten Körper der mich dabei unterstützt. Die körperliche Betätigung mit dem Fahrrad kann zu dieser Fitness viel beitragen. Der Tumor und damit auch der Krebs, sollen nämlich wissen, dass ich es ihnen nicht leichtmachen werde, mich so einfach zu töten! Aber wieder zurück zu dieser Reise.


Gerade bin ich wieder gestartet in Richtung Steinwandklamm. Als vor mehr als 100.000 Jahren die Vergletscherung der Alpen abschnittsweise bis zum Schneeberg reichte, und das Gebiet der Steinwandklamm in unmittelbarem Gletschervorland lag, entstand die Steinwandklamm mit ihren aufregenden Höhlen, Löchern und Schluchten, durch den Abfluss von Gletscherwasser in den fünf Zwischenwarmzeiten. In dieser Zeit entstand auch das sagenumwobene Türkenloch, welches auch heute von den Besuchern auf Stiegen durchwandert wird, und der krönende Abschluss der Steinwandklamm ist.


In weiterer Folge hat Frost, Wasser und Wind zu weiteren Eintiefungen der Klamm geführt. Bereits im Jahre 1883 wurde das Naturjuwel Steinwandklamm vom Österreichischen Touristenklub Sektion Triestingtal begehbar gemacht und schon am 8. Juni 1884 feierlich eröffnet. Unter den ersten Besuchern befand sich schon damals auch die Kronprinzessin Stefanie, und der wohl berühmteste Wanderer der Steinwandklamm, Kaiser Franz Josef I.


Deshalb sagen die Wanderer auch heute noch, wenn sie durch die Klamm wandern: "Wir wandern auf Kaisers Spuren". Die Wanderwelt Steinwandklamm auf 549 m Seehöhe, ist eine der schönsten, wildesten und interessantesten Karstklammen in Niederösterreich. In einer tiefen Schlucht wandert man auf gepflegten Brücken und Stiegen über tosende Wasserfälle des Klammbaches. Die wildromantische Steinwandklamm in unmittelbarer Nähe der Myrafälle ist besonders an heißen Tagen ein beliebtes Ausflugsziel für Familien. In dieser malerischen Klammlandschaft lässt sich die Natur besonders intensiv erleben.


Für heiße Sommertage wie geschaffen, sind aber auch die kühlen, feucht-frischen Felsschluchten der Myrafälle. Das tosend ins Tal schießende Wasser stellt für mich ein außergewöhnliches Naturschauspiel dar, das gleichsam beeindruckend wie auch paradiesisch auf jeden Besucher wirkt. Über 26 Brücken und Stege kann man über das enge, romantische Tal der Myrafälle hinauf wandern und dabei in sicherer Höhe immer wieder die dahin brausende Myra queren. Weithin sichtbar ragt auch der Hausstein, das
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Foto 2017 Die Myrafälle


In der Nähe der Steinwandklamm


bei Muggendorf NÖ.
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Foto 2017 Die Myrafälle


In der Nähe der Steinwandklamm


bei Muggendorf NÖ.
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Foto 2017 Die Myrafälle


In der Nähe der Steinwandklamm


bei Muggendorf NÖ.


Wahrzeichen von Muggendorf, aus dem umliegenden Wald, auch ihn sollte man sich nicht entgehen lassen, wenn man zum Wandern in dieser schönen Gegend ist. Weil man ja bekanntlich als Wanderer, keinen Gipfel, der so zum Greifen naheliegt, auslassen sollte, kann man am oberen Ende der Wasserfälle beim Wegweiser "Hausstein" nach links abbiegen. Der Hausstein-Rundwanderweg führt einen dann durch den Wald zu einigen Felsblöcken, an denen herumgekraxelt werden kann. Die bis zu 70 m hohen, senkrecht bis überhängend aufstrebenden Wände des Haussteins zur Rechten, gehen allerdings weit über die Grenzen des eigenen Könnens vieler Wanderer hinaus. Nach einem weiteren kurzen Anstieg erreicht man die große Hausstein-Wiese, wo einen dann auch genügenden Platz zum Austoben für Kinder und bei gutem Wetter, eine eindrucksvolle Aussicht zum Schneeberg, dem höchsten Berg Niederösterreichs, erwartet. Der Gipfel des Haussteins mit dem großen Kreuz ist dann nur mehr ca. 10 Gehminuten entfernt, eine hölzerne Tafel weist den Weg. Nach einem kurzen Steilstück geht es ganz gemütlich zum höchsten Punkt. Aber Achtung! Das Gipfelplateau bricht hier senkrecht in die Tiefe, was Vorsicht erfordert.


Ich bin allerdings nicht zum Wandern hierhergekommen, sondern mit dem Rad auf dem Weg nach Mariazell, auf meiner kleinen Pilgerreise. Ich wollte es aber trotzdem nicht verabsäumen, ihnen als Leserinnen und Leser dieses Buches, einen kleinen Eindruck von dieser wunderschönen Gegend zu geben. Ich habe mich bei der Beschreibung, an den oft überschwänglichen Worten mancher Wanderer, die dieses Gebiet schon vor mir besucht haben orientiert, um ihnen einen angemessenen Einblick in dieses wunderschöne Naturjuwel hier in NÖ zu vermitteln. Aber mein Weg führt mich weiter und so fahre ich nun Richtung Pernitz und Gutenstein, dem Ziel meiner heutigen ersten Etappe.


Heute werde ich in Gutenstein übernachten und meinen geschundenen Körper ausruhen um Morgen in der Früh, wieder fit für die Weiterfahrt nach Mariazell zu sein. Trotz aller Anstrengung, die mich diese heutige Fahrt gekostet hat, möchte ich sie nicht mehr missen und ich bin froh mein Etappenziel gesund und wohlauf erreicht zu haben. Meinen Entschluss, diese Reise zu machen, habe ich jedenfalls bis hierher noch nicht bereut. Ich hätte nicht gedacht mit 64 Jahren diesen Weg mit dem Rad noch zu schaffen. Hätte mich irgendwer vor einigen Monaten nach so einem Vorhaben gefragt, ich weiß nicht, ob ich ihn nicht für verrückt erklärt hätte! Aber der Wille kann anscheinend wirklich manchmal Berge versetzen, – habe ich zumindest einmal wo gehört oder gelesen. Jedenfalls bin ich froh jetzt endlich vom Rad absteigen zu können, da ich gerade im Gasthof Moser, wo ich heute übernachten werde, angekommen bin. Also dann bis morgen mein liebes Tagebuch.
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Vielleicht meinen wir deshalb,
der Himmel sei oben und die Holle unten,
weil man sich auf dem Weg zum Himmel iiber seine Schwéichen erheben mug,
auf dem Weg zur Holleigeniigt es, sich einfach nur fallen zu lassen.
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