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Warum es dieses Buch gibt


Das vorliegende Buch stellt gesundheitsfördernde Lebensstil-Faktoren in den Mittelpunkt.


Die Leserinnen und Leser erhalten eindeutige Antworten auf elementare Gesundheits- und Ernährungsfragen, um den seit Jahrzehnten ständig zunehmenden Zivilisationskrankheiten gezielt und wirksam begegnen zu können; folglich ihre Gesundheit und Leistungsfähigkeit zu bewahren und zu fördern.


Dazu enthält dieses Buch ein auf wissenschaftlichen Erkenntnissen und ärztlichen Erfahrungen begründetes Sachwissen, das der Gesundheits-Kompetenz dient und ein höheres Maß an Souveränität über die Gesundheit ermöglicht, bis hin zur Praxis im Alltag.


Jedem einzelnen gesundheitlich interessierten Menschen bietet es die Ausgangsbasis und die richtigen Gesundheitsvoraussetzungen für ein produktives und erfülltes Leben bis ins hohe Alter,









Wichtiger Hinweis zur Benutzung des Buches


Die in diesem Buch vermittelten Gesundheits-Informationen ersetzen nicht die kundige ärztliche Beratung und Behandlung. In allen die Gesundheit und Krankheit betreffenden Angelegenheiten ist es erforderlich, eine Ärztin oder einen Arzt zu konsultieren, ob nun im Bereich der Krankheitsvorbeugung, Diagnostik oder Heilbehandlung.









Meinem Lehrer


Univ.-Professor emeritus Dr. med. Hans-Volkhart Ulmer in Dankbarkeit gewidmet









Vorbemerkungen


Die Gesundheit ist nicht nur einer der wichtigsten und kostbarsten Werte des Menschen, sondern auch die Grundlage, auf der unser gesamtes Leben aufgebaut ist. Für ihre Erhaltung und Pflege kommt es in erster Linie auf das an, was man persönlich dazu beiträgt. Das Buch wendet sich daher an aufgeschlossene, änderungsbereite Menschen jeden Alters, die in einer Zeit beständig zunehmenden chronischen Krankheiten nach einem einfachen Weg suchen, ihren kostbaren Besitz und den ihrer Familie auf eine stabile, verlässliche Grundlage zu stellen.


Dazu sollte man wissen, wie Gesundheit entsteht und was den Menschen gesund und leistungsfähig erhält. Aus diesem Grunde ist es zweckdienlich, den Blick auf eine gesundheitsfördernde Ernährungs- und Lebensweise zu lenken und durch gezielte Veränderungen des Lebensstils die uns innewohnenden Eigen- und Gesundheitskräfte (Selbstheilungskräfte) nachhaltig zu stärken und unser genetisches Potenzial voll auszuschöpfen. Auf diese Weise ergeben sich für den gesundheitsorientierten Menschen in allen Lebensbereichen erfolgversprechende Handlungsmöglichkeiten:


1. Vollwertige Ernährung.


2. Harmonische körperliche Betätigung.


3. Zweckmäßige Atmung.


4. Wohldosierter Naturkontakt der Haut zu den physikalischen Heilfaktoren Luft, Sonne und Wasser.


5. Ausgewogenes Verhältnis von Arbeit (Anspannung) und Erholung (Entspannung).


6. Naturverbundener Schlaf.


7. Sinnvolle seelisch-geistige Gesundheitspflege.


Mithilfe dieser Gesundheitsfaktoren, die eine untrennbare Einheit bilden, kann die Besorgnis um das eigene Wohlergehen einfließen in eine Ernährungs- und Lebensweise, die der Gesunderhaltung und Wiedererlangung einer besseren Gesundheit dient und auch die Psyche stärkt und wieder Kraft gibt, Alltagssituationen leichter zu bewältigen. Überholte Wertvorstellungen und ungünstige Ernährungs- und Lebensgewohnheiten könnten vielleicht überwunden und ein dauerhaft gesünderer Lebensstil verwirklicht werden.


Wie allgemein bekannt sein dürfte, können Zivilisationskrankheiten sich auch schwächend auf die Konstitution der nachfolgenden Generationen auswirken. Es handelt sich hier vor allem um Spätschäden ungeordneter Ernährung und Lebensweise über die Grenzen des Individuums hinaus. Auch deshalb ist es vorteilhaft zu wissen, wie wir diesen chronischen Krankheiten im Vorfeld wirksamer begegnen können und auf welche Weise bei bereits bestehenden diesbezüglichen Beschwerden wieder Besserungen des Gesundheitszustandes zu erzielen sind.


Ein besonderes Anliegen des Verfassers ist es, jungen Menschen einen Zugang zur Gesundheit zu eröffnen und sie zu motivieren, ihre Eigenkräfte frühzeitig zu üben und dauerhaft in Form zu halten. Eine gute gesundheitliche Verfassung vermittelt nicht nur ein deutliches Plus an Wohlbefinden und Leistungsvermögen sowie eine gute Abwehr- und Widerstandskraft, sondern auch Ausgeglichenheit, Selbstvertrauen und innere Sicherheit und ermöglicht dadurch diesen Menschen erst die volle Ausschöpfung ihrer persönlichen, schulischen und beruflichen Lebensmöglichkeiten.


Seit dem Ausgang des 20. Jahrhunderts finden wir uns in einem intensiven Wertewandel, der sich auf wichtige Bereiche unseres Lebens erstreckt. In einem besonderen Maße ist davon auch die Gesundheit betroffen. Es ist vor allem die in unserem Lande stetig zunehmende Krankheitshäufigkeit, die viele Menschen mit Sorge erfüllt, insbesondere mit Blick auf das Alter. Eine repräsentative Umfrage des Instituts für Demoskopie in Allensbach aus dem Jahre 2011 bestätigt diese Gegebenheit: So vermutet drei Viertel der Befragten im Alter ernsthaft krank zu werden und zwei Drittel zeigt sich zudem bekümmert, später die Selbstständigkeit zu verlieren und auf Pflegeleistungen angewiesen zu sein.


Solange man sich vital und wohl fühlt oder glaubt, noch ganz gesund zu sein, macht man sich in der Regel keine großen Gedanken um seinen kostbaren Besitz. Kündigt sich indes eine Zivilisationskrankheit an, so verändert sich häufig das Bild. Jeder von uns hat wahrscheinlich schon des öfteren in seinem sozialen Umfeld bemerkt, in welchem Ausmaß durch Gesundheitsschäden das Leben des Einzelnen und seiner Familie erschwert wird und die anvisierten Lebensziele oft nur unvollständig, wenn überhaupt, verwirklicht werden können.


Bei demoskopischen Untersuchungen stehen für die meisten Menschen Gesundheit und Wohlbefinden an erster Stelle, jedoch ist es nur ein sehr kleiner Teil der Bevölkerung, der daraus den Schluss zieht, gesundheitlichem Verhalten mehr Aufmerksamkeit zu schenken.


Ein Blick in die Krankheitsstatistiken zeigt die unausbleiblichen Folgen: Diabetes Typ 2; Herz-/Kreislauferkrankungen und Übergewicht (summiert unter "metabolisches Syndrom"); Gebißschäden; Rheumatismus (u. a Degeneration der Bandscheiben, Hüftund Kniegelenke); Gicht; Allergien; Polyneuropathie; Migräne; Osteoporose (Knochenbrüchigkeit); Hirnleistungsstörungen; unzureichende Abwehr- und Widerstandskraft gegenüber Infektionen; Krankheiten der Augen und des Gehörgangs; Leberschäden; zahlreiche Krebsformen; Gallen- und Nierensteine sowie Verdauungskrankheiten (u. a. Darmträgheit und Reizdarm); ja selbst Krankheiten des Gemüts (Psyche), belasten in steter Folge immer mehr Menschen, auch jüngere und Kinder.


Diese Krankheiten, die keineswegs eine vollständige Aufzählung darstellen, haben in der Regel eine Entstehungszeit von Jahren bis Jahrzehnten. Ein Teil davon kann sich durch unspezifische Symptome wie zum Beispiel Befindlichkeitsstörungen, Tagesmüdigkeit, Kopfschmerzen, Schwäche, Infektanfälligkeit oder Gemütsverstimmungen ankündigen.


Unter den Zivilisationskrankheiten gibt es auch solche - u. a. der Erwachsenendiabetes und manche Krebsformen - die sich meist unmerklich über einen langen Zeitraum entwickeln und durch das gefühlte Freisein von Krankheitszeichen wähnen sich die davon betroffenen Menschen in Sicherheit.


Im Hinblick auf die Grundursachen dieser ständig anwachsenden Krankheitslawine machte der Medizinhistoriker Prof. Dr. med. und phil. Dr. h.c. H. SCHIPPERGES (1918 - 2003), ehemaliger Direktor des Instituts für die Geschichte der Medizin an der RuprechtKarls-Universität Heidelberg, bereits in den 1980er Jahren darauf aufmerksam, dass nur ein entschlossener Wandel in unseren Ernährungs- und Lebensgewohnheiten hier Hilfe bringen kann. Aus seiner Feder stammen die klugen, weitblickenden Worte:


„Wir werden nicht gesünder durch eine Ausweitung medizinischer Angebote, sondern nur durch die eigene Einstellung und Haltung, durch unser ganz persönliches Verhalten in Sachen Gesundheit.“


Lenken wir unseren Blick zunächst auf die Ernährung. Seit vielen Jahrzehnten hat die übliche Zivilisationskost die natürliche pflanzenbasierte Nahrung unserer Vorfahren in den Hintergrund gedrängt. Heute besteht ein Großteil der Nahrung, der in unserem Lande verzehrt wird, aus hochverarbeiteter Industriekost. So werden anstelle authentischer (echter) Vollkorngetreideprodukte die raffinierten Kohlenhydrate Fabrikzucker und Auszugsmehle, und statt naturbelassener fetthaltiger Lebensmittel die raffinierten Fette (Fabrikfette) bevorzugt. Gemüse und Obstfrüchte im Frischezustand kommen in vielen Familien in zu geringer Menge bzw. zu selten auf den Tisch. Dagegen hat der Verzehr von tierischem Eiweiß in den letzten 80 Jahren sehr stark zugenommen, so dass von einer gesundheitsschädigenden Eiweißüberfütterung gesprochen werden kann.


Auch mit der Bewegung ist es bei vielen Menschen nicht zum Besten bestellt, denn in unserer zivilisierten Gesellschaft findet sie zumeist im Sitzen statt. Dies lässt die Muskulatur unserer Beine verkümmern mit der Konsequenz einer Schwächung des Herzens und des Blut- und Lymphkreislaufes und damit aller Organe und Gewebe des Körpers. Auch auf der Arbeitsstätte und selbst in der Freizeit bewegen sich die meisten Menschen im Allgemeinen zu wenig bzw. zu einseitig, überlastend. Dieser Mangel an natürlicher körperlicher Betätigung auf der einen Seite und eine einseitige Überbeanspruchung auf der anderen Seite wirken mit der Zeit nachteilig auf die Gesundheit und hemmend bei der Überwindung von Krankheiten.


In der westlichen Welt sind viele Menschen ungünstigen (seelisch belastenden) Lebensumständen wie zum Beispiel Schwierigkeiten in Familie und Partnerschaft; großer Leistungsdruck im Beruf; Kummer und Sorgen aufgrund von Arbeitsplatzverlust und wirtschaftlicher Not, entkräftenden Lebensgewohnheiten sowie Zukunftsängsten ausgesetzt. Ebenso gehören innere (psychische) Konflikte, Lebenskrisen und unbewältigte Traumata aus der Vergangenheit in diese Rubrik. Für nicht wenige von ihnen bleiben diese Lebensbelastungen eine ungelöste Aufgabe, da häufig Verständnis und Geduld fehlen für aufbauende gedankliche Vorstellungen, lösungsorientiertes Handeln und regelmäßige Entspannungs- und Erholungszeiten.


Ein charakteristisches Merkmal unserer modernen Zivilisation ist die Angewohnheit, immer länger in die Nacht hineinzuleben und dadurch auf eine für die Regeneration des Organismus erforderliche ausreichende Schlafdauer zu verzichten. Außerdem wird die Gesundheit durch einen zu seltenen (wohldosierten) Kontakt der Hautoberfläche zu den gesundheitsfördernden physikalischen Heilfaktoren Luft, Sonne und Wasser geschwächt; ebenso durch Medikamenteneinnahme ohne echten Bedarf und den unkontrollierten Konsum von Genussmitteln.


Es bleibt die wichtige Frage, in welchem Bereich unserer modernen Welt wir eigentlich noch ein annähernd naturverbundenes Leben verwirklichen; folglich die Elemente nutzen, die uns die Natur bereitgestellt hat und die dem Menschen helfen, mit den täglichen Lebensanforderungen erfolgreich und konstruktiv umzugehen. Es bedarf kaum einer Erwähnung, dass wir mit unserem oft unbedachten Verhalten den Ablauf vieler wichtiger Körperfunktionen ungünstig beeinflussen und dabei auch nachteilig auf das uns innewohnende seelisch-geistige Geschehen einwirken, jedoch ohne dass uns das immer bewusst wird.


In diesem Zusammenhang beunruhigt das Problem, dass in unserem Lande trotz guter hygienischer Voraussetzungen, einer hochentwickelten medizinischen Ausstattung und Diagnostik, einer flächendeckenden Versorgung mit Heil- und Hilfsmitteln und entgegen allen Erfolgen in der Weiterentwicklung der ärztlichen Heilkunde, die Anzahl und Schwere der Krankheiten weiter zunehmen und immer mehr Kinder Konstitutionsschwächen aufweisen. Wir begegnen hier den Auswirkungen eines einseitigen zu sehr auf das Krankheitsgeschehen und die Krankheitsbekämpfung bezogenen Denkens und Handelns, während gleichrangige Fragen betreffend krankheitsvorbeugende und gesundheitsfördernde Maßnahmen, die der Einzelne selbstständig unternehmen kann, um gesund zu bleiben und wieder gesünder und leistungsfähiger zu werden, bisher zu kurz kamen.


Der Medizin-Professor für Klinische Naturheilkunde an der Berliner Charité und Chefarzt der Abteilung Naturheilkunde am Immanuel Krankenhaus in Berlin, Dr. A. MICHALSEN (*1961), äußerte sich zu dieser gesundheitspolitisch bedeutsamen Frage in seinem Weltbestseller „HEILEN Mit der Kraft der Natur“ auf Seite → wie folgt:


„Bei Bluthochdruck verordnen wir blutdrucksenkende Medikamente, die wirkungsvoll den Blutdruck senken, aber die eigentliche Ursache, Fehlernährung, Bewegungsmangel und Stress, tangieren wir nicht. Für Diabetes Typ 2 wurden in den vergangenen Jahren einige wirkungsvolle und teure Medikamente entwickelt, aber die Ursache der Erkrankung, Übergewicht, Fehlernährung und Bewegungsmangel, werden genauso wenig beeinflusst, wie die Nebenwirkungen der Medikamente gelindert werden. Eine „Volkskrankheit" sind auch erhöhte Cholesterinwerte, die wir hervorragend mit Statinen absenken, wieder ohne die eigentliche Ursache in den Blick zu nehmen. Ähnlich sieht es bei Rückenschmerzen, Arthrose oder Depressionen aus."


Bereits in den 1980er Jahren verabschiedete die Weltgesundheitsorganisation (WHO) in Ottawa (Kanada) eine neue Gesundheitsphilosophie zugunsten von Prävention und Gesundheitsförderung. Dazu heißt es in der Ottawa-Charta der WHO: Prävention und Gesundheitsförderung zielen „(...) auf einen Prozess, allen Menschen ein höheres Maß an Selbstbestimmung über die Gesundheit zu ermöglichen und sie damit zur Stärkung ihrer Gesundheit zu befähigen." (Gesundheit im Gespräch, Hrsg.: Bundesvereinigung für Gesundheitserziehung e.V., Bonn 1989, Seite →)


Die von der Weltgesundheitsorganisation und den renommierten Medizin-Professoren A. MICHALSEN und H. SCHIPPERGES vertretene Denkhaltung zur Gesundheit ist wirklichkeitsnah und wendet den Blick auf die tatsächlich für den Menschen bedeutsamen Zusammenhänge. In ihr kommt ein realistisches Verständnis von Gesundheit zum Ausdruck, und zwar dergestalt, dass sie als ein körperlicher und seelisch-geistiger Entwicklungsprozess aufgefasst wird, der im Lebensalltag der Menschen stattfindet und der ständig neu belebt werden muss.


Mit diesem Buch möchte ich Sie einladen, etwas für Ihren kostbaren Besitz zu tun und Ihnen Sachkenntnisse vermitteln, die eine verlässliche Unterrichtung und Orientierungshilfe zu grundlegenden Fragen der Gesunderhaltung und Wiedererlangung einer besseren Gesundheit darstellen und im Lebensalltag sofort umsetzbar sind.


Dietrich Jung


Bad Kreuznach im Februar 2026









Einleitung


Das Bedürfnis nach Gesundheit ist jedem Menschen zutiefst eigen. Vor diesem Hintergrund entsteht der Wunsch nach einem selbstbestimmten und produktiven Leben bis ins hohe Alter ohne nennenswerte Einschränkungen des Wohlbefindens und der Arbeitsfähigkeit.


Einen ganz erheblichen Einfluss auf die Gesundheit haben selbstverständlich die Ernährung und die allgemeine Lebenweise. Durch eine gesundheitsdienliche Gestaltung unseres Lebensalltags können wir frei von schwerwiegender Krankheit bleiben bzw. mit deutlich weniger belastenden Beeinträchtigungen ein hohes und zufriedenes Alter erleben.


In den letzten Jahren wächst in Teilen der Bevölkerung das Interesse an Gesundheitsfragen. Die Menschen beginnen, sich selbst über ihren kostbaren Besitz Gedanken zu machen. Sie stellen sich die Frage: „Wie wichtig ist gesundheitliches Verhalten, was können wir eigenverantwortlich tun?“; sie spüren, dass eine gute körperliche Verfassung, ja auch die seelisch-geistige Vitalität, wesentlich von der Ernährungs- und Lebensweise abhängt.


Das vorliegende Buch versucht auf diese elementare Gesundheitsfrage eine Antwort zu geben, indem es grundlegende gesundheits- und ernährungskundliche Kenntnisse vermittelt und ein Bild maßgebender präventiver und gesundheitsfördernder LebensstilFaktoren zeichnet. Dabei fasst es das Allerwichtigste in verständlicher und knapper Form zusammen.


Zielsetzung hierbei ist, den Leserinnen und Lesern ein Verständnis für die Gesundheitsbedürfnisse ihres Organismus zu vermitteln und sie zu befähigen, auf die körperliche und seelisch-geistige Innenwelt gesundheitsfördernd einzuwirken mit der Perspektive auf einen erheblich gebesserten Allgemeinzustand.


Auch angesichts einer Vielzahl an Gefährdungen, wie zum Beispiel Infektionen und Umweltgifte, ist dieses Buch nützlich, denn es zeigt auf, wie die körpereigenen Abwehrmechanismen (Immunfunktionen) dauerhaft auf einem guten Niveau leistungsfähig bleiben und bei vorhandener Schwäche wieder nachhaltig gestärkt werden können.


Die tägliche Ernährung und Lebensweise gesünder zu gestalten ist weder mühsam noch kompliziert. Hier kann mit einem geringen Aufwand ein echter Nutzen für Gesundheit und Leistungsvermögen erzielt werden. Selbst kleine Änderungen des Lebensstils können zu großen gesundheitlichen Erfolgen führen, und das selbst im fortgeschrittenen und höheren Alter.


Das Buch enthält weder starre Regeln noch schreibt es den Leserinnen und Lesern eine bestimmte Therapiemaßnahme vor oder rät, wie sie zu leben haben oder welche Diätrichtlinien einzuhalten sind.


Die Intention des Verfassers ist vielmehr, aufgeschlossene, änderungsbereite Menschen jeden Alters zu inspirieren, ihr Verständnis von Gesundheit in Augenschein zu nehmen und ihre diesbezüglichen Entscheidungen entsprechend ihren persönlichen ethischen Betrachtungsweisen und Verhaltensgrundsätzen unabhängig zu treffen.









Aufbau des Buches


Über Gesundheit wird heute viel gesprochen. Deshalb sollten wir zunächst auch klären, was darunter verstanden werden kann, denn das Bild, das der Mensch von Gesundheit hat, entscheidet letztendlich darüber, wie er seinen Ernährungs- und Lebensstil ausrichtet. Aus diesem Grunde wird im Anfangskapitel aufgezeigt, welche Vorstellungen wir mit diesem Begriff verbinden können.


Das 2. Kapitel ruft richtungsweisende Antworten zur Gesundheit ins Gedächtnis, die von namhaften Ärzten und bedeutenden Philosophen vorgetragen wurden. Sie erweisen sich als hilfreich und nützlich für diejenigen Menschen, die in ihrem Lebensalltag den gesundheitlichen Verhaltensweisen mehr Aufmerksamkeit schenken möchten.


Im 3. Kapitel werden maßgebende präventive und gesundheitsfördernde Lebensstil-Faktoren kurzgefaßt vorgestellt. Mit ihnen kann der Einzelne nicht nur den zahlreichen Zivilisationskrankheiten wirksamer vorbeugen und seine gesundheitliche Verfassung deutlich verbessern, sondern auch seine Chancen auf ein zufriedeneres Leben erhöhen und es ebenso bereichern und auch besser meistern.


Kapitel 4 erinnert an die Erfordernis, ein echtes Verantwortungsgefühl für die eigene Gesundheit zu entwickeln und auch stets zu befolgen.


Die Kapitel 5 - 7 vermitteln grundlegende gesundheits- und ernährungskundliche Kenntnisse. Zunächst wird dazu im 5. Kapitel die Aufmerksamkeit auf den menschlichen Organismus gelenkt und dabei in großen Zügen über Aufbau und Funktion informiert. Außerdem wird der Versuch unternommen, das eigentliche Wesen des Menschen, die seelisch-geistige Seinsebene, die mit dem Körper eine untrennbare wundervolle Einheit bildet, zu beleuchten.


Im 6. Kapitel wird über die Grundursachen der Zivilisationskrankheiten berichtet. Es sind dies „Unzweckmßige Ernährung“, „Ungünstige (seelisch belastende) Lebensumstände“ und „Einwirkungen von Umweltschadstoffen über Boden, Luft und Wasser“.


Das 7. Kapitel vermittelt Lehrreiches zum Entstehungsprozess der Zivilisationskrankheiten. Dabei wird ein einfaches Bild entworfen, das aufzeigt, in welchem Ausmaß die im 6. Kapitel erörterten Grundursachen der Zivilisationskrankheiten nach einer mehr oder weniger langen Zeit nicht nur zu Gesundheitsschäden an den Organen und Geweben des Körpers führen können, sondern auch in der Lage sind, die seelisch-geistige Seinsebene des Menschen nachteilig zu beeinflussen.


Die Vertrautheit mit diesen in den Kapiteln 5 - 7 vermittelten Gesundheits-Informationen bietet die sichere Grundlage für das Verständnis der in dem Herzstück dieses Buches (Kapitel 8 - 14) verfassten Darstellung, die den Stellenwert maßgebender LebensstilFaktoren für die Bewahrung der Gesundheit und die genesungsfördernde Beeinflussung von Zivilisationskrankheiten aufzeigt.









Grundsätzliches




1. Gesundheit ist weit mehr als nur das einwandfreie Funktionieren der Körperorgane und das Freisein von Krankheit


Auf der „Wunschliste" der meisten Menschen steht die Gesundheit ganz oben, noch weit vor dem attraktiven Arbeitsplatz und einem guten Einkommen. Hierbei sollte sie jedoch nicht als eine weitere unter den vielen anderen Lebensqualitäten angesehen werden, denn Gesundheit ist der wohl kostbarste Besitz, einer der wichtigsten Werte für den einzelnen Menschen und die Gesellschaft.


Für die ausgewogene Entwicklung und Entfaltung der im Menschen vorhandenen Befähigungen und Kräfte ist eine gesundheitsfördernde Ernährungs- und Lebensweise, die auch den seelischgeistigen Aspekt mit einschließt, unerlässlich. Ohne sie gäbe es wohl kaum ein selbstständiges, produktives und erfülltes Leben bis ins hohe Alter, noch eine gesunde Abfolge der Generationen.


Bis vor wenigen Jahrzehnten wurde Gesundheit durchweg als ein Zustand angesehen, bei welchem die Körperorgane einwandfrei funktionieren bzw. keine Krankheit diagnostiziert werden kann. Und auch in unserer heutigen modernen Zeit denken nicht wenige Menschen noch so. Diese eindimensionale Sichtweise von Gesundheit reduziert den Menschen auf das Körperliche und vernachlässigt dabei sein eigentliches Wesen, die seelisch-geistige Seinsebene, die mit dem Körper eine bis ins Innerste verwobene untrennbare Einheit bildet.


Infolgedessen betrachten wir hier die Gesundheit aus einer erweiterten Perspektive und erfassen alle inneren und äußeren Lebensbereiche des Menschen (körperliche, seelische, geistige, soziale und ökologische), die für sein langfristiges Wohlergehen in einem vertieften Sinn bedeutungsvoll sind. Aus dieser Betrachtungsweise gehen schon die beiden Gesichtspunkte der Gesundheit hervor: Zum einen ihr Stellenwert für das Individuum und zum anderen ihre Bedeutung für die Aufrechterhaltung bzw. Wiederherstellung einer sozialen und ökologischen Lebensumwelt.


Auf seine Gesundheit nimmt nun jeder Mensch Tag für Tag - von der frühen Lebensphase angefangen über alle Zeiträume seines Erwachsenendaseins bis ins hohe Alter - durch sein persönliches Verhalten Einfluss, und zwar die Gesundheit bewahrend und fördernd, aber auch schädigend und schwächend. Dadurch wird ersichtlich, dass Gesundheit keine unveränderliche Größe darstellt, die automatisch ein ganzes Leben lang bestehen bleibt. Vielmehr kann Gesundheit als ein lebenslanger dynamischer Prozess aufgefasst werden, der sich in allen Lebensbereichen eines Menschen bemerkbar macht und sich besonders ausdrückt




	in dem Ernährungsverhalten,


	in dem Umgang mit körperlicher Betätigung,


	in der Beziehung zur Atmung,


	in dem Naturkontakt der Haut zu den physikalischen Heilfaktoren Luft, Sonne und Wasser,


	in dem Verhältnis von Arbeit (Anspannung) und Erholung (Entspannung),


	in der Schlafkultur,


	in der seelisch-geistigen Einstellung zum Leben und in der Grundhaltung gegenüber Mitmenschen, Tierwelt und Natur.




Dieses Bild von Gesundheit erscheint wirklichkeitsnah, denn es erfasst den Menschen in der Ganzheit seiner individuellen, sozialen und ökologischen Existenz.


Aufgrund der bestehenden wechselseitigen Beziehung zwischen dem in ständigem Um- und Aufbau sich befindenden und den unterschiedlichsten Leistungsanforderungen ausgesetzten Organismus sowie der einem permanenten Wandel unterliegenden sozialen und ökologischen Umwelt, versteht es sich ganz von selbst, dass im Lebenszyklus des Menschen auch Perioden verminderten körperlichen und seelischen Wohlergehens auftreten können (Capra).


Es soll an dieser Stelle erwähnt werden, dass Krankheit nicht grundsätzlich mit Einbuße an Lebensqualitätsgestaltung einhergehen muss. Selbst Menschen mit schwerer Erkrankung verfügen meist auch über mehr oder weniger starke Gesundheitskräfte, so dass sie ihr Leben sinnvoll gestalten können wie zum Beispiel durch den Aufbau stabiler Beziehungen in der Familie und im Freundeskreis, durch eine gesunde Ernährung, durch den persönlichen Gegebenheiten angepasste Bewegungsübungen, durch Wahrnehmung des Schönen in der Natur und in der Kunst sowie durch Gestalten und Werken. 1)


Auf diese Weise können Menschen - entgegen ihren Beschwerden und Handicaps - sowohl Sinngehalt und Zufriedenheit als auch Erfüllung in ihrem Lebensalltag finden und dadurch in heilsamer Weise auf Körper und Seele einwirken.










2. Antworten namhafter Ärzte und bedeutender Philosophen zur Gesundheit


Von namhaften Ärzten und bedeutenden Philosophen sind in bezug auf die Gesundheit eindeutige Antworten überliefert. Sie wirken in Vielem richtungsweisend, wenn man sie auf die derzeitige ungünstige Gesundheitssituation in den westlichen Industriestaaten bezieht. Hilfreich und nützlich sind sie vor allem für diejenigen Menschen, die zukünftig einer gesundheitsfördernden Ernährungs- und Lebensweise mehr Aufmerksamkeit schenken wollen.




Hippokrates, der größte Arzt der Antike (460 - 375 v. Chr.)


HIPPOKRATES wurde auf der griechischen Insel Kos als Sohn eines Arztes geboren. Er studierte Medizin und ging einige Jahre auf Wanderschaft durch ganz Griechenland wo er als Arzt und Gesundheitslehrer tätig war. Wieder zurück in der Heimat gründete er eine Ärzteschule, „(...) deren Glanz bald den anderer ärztlicher Schulen (...) überstrahlte.“ (Brauchle, A., Große Naturärzte, Seite →)




[image: ]





In der Erkenntnis des HIPPOKRATES, dessen Wertvorstellungen die Ärzte durch den Hippokratischen Eid bis in die heutige Zeit sich verpflichtet fühlen, entstehen Krankheiten nicht aus heiterem Himmel, sondern entwickeln sich im Laufe der Jahre aus täglich kleinen Sünden wider die Natur und brechen dann scheinbar plötzlich hervor. Die gleiche Auffassung vertrat der griechisch-römische Arzt Galenus Galen (129 - 201 n. Chr.), einer der größten Heilkundigen seiner Zeit und Leibarzt des römischen Kaisers Marc Aurel. Also keinesfalls „(...) die Vorstellung, dass man sich eine Krankheit „einfängt“, sondern die Idee, dass man in sie hineinschlittert, beherrschte das antike Griechenland." (Golub, E., Die Grenzen der Medizin - Wie die Wissenschaft unsere Vorstellung von Heilung formt, Seiten → und →)


Vorbedingung für das von HIPPOKRATES und anderen ärztlichen Autoren im Laufe vieler Jahre verfasste umfangreiche Schrifttum („Corpus Hippokratikum") über Ernährung, gesunde Lebensweise, Umwelteinflüsse und medizinische Therapiemaßnahmen, bildeten vielfältige fruchtbare eigene Erfahrungen und Geistesarbeit sowie die überlieferten Angaben jahrhundertealten gesundheits- und heilkundlichen Wissens vor allem der Ägypter, Babylonier und Inder. So wird in einer der bedeutendsten Hippokratischen Schriften aufgezeigt, dass die Menschen es weitgehend selbst in der Hand haben, ihre Gesundheit durch eine entsprechende Ernährungsund Lebensweise zu bewahren, und die meisten Krankheiten nur dann entstehen, wenn sie den Pfad der gesunden Lebensweise verlassen. Bei bereits bestehenden Krankheiten könne in vielen Fällen durch naturgemäßes Verhalten Besserungen erzielt werden.


Im Hinblick auf die Therapie des heilungssuchenden Menschen ging HIPPOKRATES von der Existenz einer im Menschen vorhandenen immateriellen (unstofflichen) Kraft aus. Er bezeichnete sie als "Vis medicatrix naturae", die heilende Kraft der Natur. Infolgedessen bestand in der hippokratischen Heilkunde die Aufgabe des Therapeuten in erster Linie darin, diese im Menschen vorhandene „Kraft" durch eine gesunde Ernährungs- und Lebensweise zu bewahren bzw. bei vorhandener Schwäche wieder nachhaltig zu stärken.


Demgemäß wurde der Patient im Rahmen der ärztlichen Heilmaßnahme entsprechend unterrichtet und auf seinem Genesungsweg fürsorglich begleitet. Das ist auch die eigentliche Bedeutung des Wortes „Therapie“, es leitet sich aus dem altgriechischen Wort „therapeía" (mit Rat und Tat zur Seite stehen) ab.


Die Grundsätze der hippokratischen Medizin und Gesundheitskultur haben sich als ewig gültig erwiesen. Sie beinhalten eine bislang kaum mehr erreichte lebensnah ausgerichtete Qualität von krankheitsvorbeugender und gesundheitsfördernder Lebensführung, so dass wir uns auf sie zurückbesinnen sollten.





Der römische Philosoph Lucius Annaeus Seneca (um 4 v. Chr. - 65 n. Chr.)
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Rund vier Jahrhunderte nach HIPPOKRATES und seiner Ärzteschule war es der in Cordoba (Spanien) geborene Lucius Annaeus SENECA, einer der großen Philosophen des Altertums, Tragödiendichter und Lehrer des römischen Kaisers Nero, der in seinen Schriften „Vom glücklichen Leben" auf die außergewöhnliche Bedeutung einer naturgemäßen Lebensweise für den Menschen hinwies.


„Naturgemäß und glückselig leben ist dasselbe und wir leben naturgemäß, wenn wir Anlagen und Bedürfnisse unserer Natur sorgfältig beachten."


Diese wohl zeitlos gültige Aussage SENECA`S zeichnet sich durch Verstand, Klarheit und eine wirklichkeitsnahe Betrachtung aus. Wie HIPPOKRATES war es auch SENECA`S Bestreben, den Menschen in Einklang mit der ihn umgebenden Natur zu bringen.





Der Naturheilarzt Theophrastus Bombastus von Hohenheim, genannt Paracelsus (1493 - 1541)


Am Übergang vom Mittelalter zur Neuzeit, zur Zeit der Renaissance, setzte PARACELSUS das Erbe einer aus griechischer und römischer Kultur übernommenen Heilkunde und Gesundheitskultur fort. PARACELSUS wurde als Sohn eines schwäbischen Arztes im Wallfahrtsort Einsiedeln in der Schweiz geboren und wuchs in unberührter Bergund Waldlandschaft naturverbunden auf. Schon als Kind begleitete er seinen Vater bei seinen Krankenbesuchen, wo ihm so manches Gesundheitskundliche und Heilkundliche erklärt wurde.
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Seine medizinischen Studien absolvierte er in Deutschland, Frankreich und Italien und im Alter von 22 Jahren war er bereits Doktor der Medizin, „(...) als er dem Zeitgeist folgend die Latinisierung 1) seines Namens in Paracelsus vornahm. Mit dieser Namensgebung bezog er sich auf den Römer A. Cornelius Celsus, dessen Leben in die Zeit unmittelbar nach Beginn unserer Zeitrechnung fällt und der, obwohl nicht Arzt, ein aufschlußreiches Werk „Über die Medizin“ schrieb, in dem er seinen Glauben an die Heilkraft der Natur beredten Ausdruck gab und ein naturverbundenes Leben als Quelle von Widerstandskraft und Gesundheit pries.“ (Brauchle, A., Große Naturärzte, Seite →)


Für den jungen PARACELSUS war die Vertrautheit mit der Lehre des Celsus, der - wie auch schon vor ihm HIPPOKRATES - dieExistenz einer „Lebenskraft“ im Menschen bejahte, zukunftsweisend für sein weiteres ärztliches Wirken. Er war davon überzeugt, dass diese „Kraft" das Lebensgeschehen im Organismus beherrsche und die Lebensvorgänge auf chemischem Wege beeinflusse. Ihr Wirken stellte er sich folgendermaßen vor:


„Alle Einzelgeschehnisse im Körper und jede Tätigkeit eines einzelnen Organs würden von der Lebenskraft zu einer Ganzheitswirkung zusammengefasst. Kein Organ könne für sich allein tätig sein, sondern immer nur im Zusammenhang mit dem ganzen Körper. Eine Heilung könne nur zustandekommen, wenn alle Organe gemeinsam sich in den Dienst der Abwehr stellten. Das Ganze des lebenden Körpers sei dem Einzelteil überlegen, es überblicke alles und steuere die Einzeltätigkeiten in sinnvoller Harmonie zueinander.“ (Brauchle, A., Große Naturheilärzte, Seite →)


PARACELSUS war ein hochgradig gebildeter Denker und mit einem enormen Fleiß gesegnet. Er kannte die Medizingeschichte der vergangenen 1.500 Jahre. Als Arzt und Forscher wirkte er in Österreich, Deutschland und der Schweiz und verfasste weit über 200 heilkundliche Schriften. Sie enthalten u. a. überzeugende Lehrsätze über die Entwicklung und Therapie zahlreicher Stoffwechselkrankheiten im Zusammenhang mit seelischen Leiden; folglich erste Ansätze zu einer ganzheitlichen Therapie. Im ärztlichen Wirken sah PARACELSUS nicht nur Reparatur, sondern vor allem die Rückführung des kranken Menschen zu einer naturgemäßen Lebensweise.


Und so lehrte dieser Arzt die Menschen, ihre krankmachenden Gewohnheiten zu überdenken und ein gesundheitliches Verhalten zu verwirklichen, das die dem Körper innewohnenden Selbstheilungskräfte anregt und zugleich zweckmäßig fördert.





Der königliche Leibarzt und Professor der Medizin, Dr. med. Christoph Wilhelm Hufeland (1762 - 1835)


Am Ende des 18. Jahrhunderts übernahm Christoph Wilhelm HUFELAND, ein damals weithin bekannter Forscher und Arzt, der u. a. auch Johann Wolfgang von Goethe und Friedrich von Schiller behandelt hat sowie Leibarzt der Königin Luise von Preußen war, das Gedankengebäude hippokratischer Heilkunde und Gesundheitskultur. 1793, mit 31 Jahren, wurde HUFELAND, der einer angesehenen Ärztefamilie aus Langensalza in Thüringen entstammte, aufgrund des Einflusses des Ministers von Goethe „(...) durch den Herzog von Weimar (...) zum Professor der Medizin an der Universität Jena mit dem Titel eines Herzoglich Weimarischen Hofrates und Leibarztes ernannt." (Brauchle, A., Große Naturärzte, Seite →)
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Als ärztlicher Schriftleiter war HUFELAND insbesondere mit seinem Buch "Makrobiotik oder die Kunst, das menschliche Leben zu verlängern" erfolgreich. Mit dieser Schrift, in welcher eine Lebensordnung im Sinne einer naturgemäßen Ernährungs- und Lebensweise gefordert wird, wurde er weithin bekannt. Sie enthält Darstellungen, die hippokratischer Gesundheitskultur ebenbürdig sind und ist als ein Klassiker der Naturheilkunde zu bezeichnen:


„Nichts kann so sehr Lebenskraft bewahren, stärken oder zurückerwerben, wie die Kunst des Maßhaltens, der tägliche Genuß frischer Luft, einfache Nahrung und die stete Übung der Kräfte."


Wie HIPPOKRATES und PARACELSUS wies auch HUFELAND auf eine dem Menschen innewohnende „Lebenskraft" hin, die er als eine sinnvoll waltende übermaterialisierte Kraft bezeichnete und die den lebenden vom toten Körper unterscheide. Eine natürliche Nahrung und die physikalischen Kräfte Luft, Sonne, Wasser, Wärme und Kälte stärke die „Lebenskraft" und mache den Organismus widerstandsfähiger gegenüber Krankheiten.


Kernpunkte seiner Diätetik (Makrobiotik) sind eine vollwertige vegetarische Ernährung mit Betonung einer intensiven Mundverdauung der Nahrung und eine regelmäßige Bewegung an der frischen Luft. Zudem legte er Wert auf eine sinnvolle seelische Gesundheitspflege und hob hervor, „(...) daß seelische Ruhe, Heiterkeit und Zufriedenheit die Grundlagen alles Glücks, aller Gesundheit und eines langen Lebens seien." (Brauchle, A., Große Naturärzte, Seite →)





Der Philosoph Arthur Schopenhauer (1788 - 1860)


Auch dem in Danzig geborenen Philosophen Arthur SCHOPENHAUER, der kurze Zeit als Privatdozent in Berlin und dann als Privatgelehrter in Frankfurt am Main arbeitete, war der Stellenwert der Gesundheit für das menschliche Leben bekannt. In seinen „Aphorismen 1) zur Lebensweisheit“ finden sich die berühmten, einsichtigen Sätze:




[image: ]





„Neun Zehntel unseres Glücks beruhen allein auf der Gesundheit, mit ihr wird alles zu einer Quelle des Genusses. Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts.“


Er zeigte damit überzeugend auf, welch überragende Bedeutung die Gesundheit für den inneren Seelenfrieden und das Wohl im Leben eines Menschen hat.





Der Allgäuer Pfarrer und „Wasserdoktor", Sebastian Kneipp (1821 - 1897)


Mitte des 19. Jahrhunderts hat der geachtete Wörishofener Pfarrer und geniale Naturheilkundige Sebastian KNEIPP, der in Stephansried bei Ottobeuren (Bayern) geboren wurde, mit klarem Verstand, gezielter Beobachtung und eines ausgezeichneten Feingefühls für alle Dinge, die mit Gesundheit und Krankheit zusammenhängen, ein Therapie-Plan für die Erhaltung der Gesundheit und die naturgemäße Behandlung von Krankheiten entwickelt, der den Menschen als eine untrennbare Einheit von Körper, Seele und Geist versteht.
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Wie die meisten Naturheilkundigen verwirklichte KNEIPP eine kausale (ursächliche) Krankheitsbehandlung. Für ihn war es wesentlich, die Faktoren in der Lebensführung des Menschen zu verändern, die zu Gesundheitsschäden führen können. KNEIPP äusserte sich dazu auf die folgende Weise:


„Wie der Mensch durch seine Lebensweise Störungen seiner Gesundheit erleidet, so kann er nur durch die Änderung seiner Lebensweise richtig gesunden.“


KNEIPP war durch seine Würde als Priester, durch seine volkstümliche Sprechweise, „(...) durch sein ungekünsteltes Benehmen, durch seine starke Gläubigkeit und innere Sicherheit außerordentlich geeignet, ein Volksgesundheitslehrer zu sein." (Brauchle, A., Große Naturärzte, Seite →) Aufgrund dieser besonderen Charaktereigenschaften konnte er bei seinen Vorträgen - zuerst in Wörishofen und später auch u. a. in Berlin, Hamburg und Münster sowie in Österreich und in der Schweiz - viele Menschen für die vorbeugende Gesundheitspflege interessieren.


Das wirksamste Mittel für die dauerhafte Erhaltung der Gesundheit und die Anregung der Natur 1) beim heilungssuchenden Menschen sieht KNEIPP in der Stärkung der Widerstandsfähigkeit durch Wasseranwendungen 2) auf die Hautoberfläche. Dabei war ihm bewusst, dass es zur Gesunderhaltung und Wiedergesundung nicht nur der heilsamen Wirkung des Wassers bedarf, sondern alle vorhandenen gesundheitsaufbauenden Kräfte der Natur mit einbezogen sein müssen. Aus diesem Grunde hat er neben der Wasserbehandlung eine einfache naturbelassene Ernährung empfohlen und dabei die Pflanzen- und Früchtenahrung (frugale Nahrung) an die erste Stelle gesetzt. Für den Pfarrer war auch die Bewegung ein wesentlicher Faktor für die Aufrechterhaltung der Gesundheit und die Rückbildung von Krankheit. Desgleichen vertraute er auf die Heilkraft bestimmter Pflanzen (Kräuter), und zwar zur äußeren Anwendung (Badezusätze) und zum inneren Gebrauch (Kräutertees).


Mit besonderer Hingabe widmete er sich auch der seelischen Gesundheitspflege der ihm anvertrauten Menschen. Er war fest davon überzeugt, dass die Ordnung im Seelenleben eine unerlässlicheVoraussetzung sei, um körperliche Gesundheitsstörungen erfolgreich zu therapieren. Achtung gebietend ist die folgende Aussage des Pfarrers, die auch auf die gegenwärtigen Lebensbedingungen in den modernen westlichen Wohlstandsgesellschaften bezogen werden kann:


„Kaum irgendein Umstand kann schädlicher auf die Gesundheit wirken als die Lebensweise unserer Tage: Ein fieberhaftes Hasten und Drängen aller im Kampfe um Erwerb und sichere Existenz. Es muß das Gleichgewicht hergestellt werden zwischen der Lebensweise und dem Verbrauch an Nervenkraft."


Zeit seines Lebens wirkte der „Wasserdoktor" auf wohltätige Weise. So erließ er zahlreichen seiner Patienten das Behandlungshonorar und ein Großteil der erhaltenen Honorarbezüge ging an soziale Organisationen. Seine Heilmethode ist in zahlreichen von ihm verfassten Büchern dargestellt. Das im Jahre 1886 erschienene Werk „Meine Wasserkur" ist sein berühmtestes Buch.


Mit dem Allgäuer Pfarrer muss man also weit mehr verbinden als nur die Behandlung mit Wasser. Er hat mit der Autorität seines geistlichen Standes und eines hohen heil- und gesundheitskundlichen Wissens in weiten Teilen der Bevölkerung sich Vertrauen und Aufmerksamkeit verschafft und auf dieser Grundlage vielen Menschen zu einer gesünderen Lebensweise verholfen.


Seit Jahrzehnten ist in Deutschland in vielen Kurorten und Heilbädern die Kneipp`sche Hydrotherapie fester Bestandteil des Therapieprogramms der modernen Medizin. Solchermaßen wirkt KNEIPP auch 129 Jahre nach seinem Heimgang wohltuend und fördernd auf die Gesundheit vieler Menschen.





Der Schweizer Arzt und Pionier der Naturheilkunde, Dr. med. Maximilian Bircher Benner (1867 - 1939)


Am Ausgang des 19. Jahrhunderts war es der in Aarau in der Schweiz geborene Maximilian BIRCHER-BENNER , Gründer und Chefarzt der weltberühmten Privatklinik für innere Krankheiten „Lebendige Kraft“ in Zürich, der eine diätetische Ordnungstherapie entwickelte, die den ganzen Menschen erfasst und die in ihren Grundlagen auf hippokratische Heilkunde und Gesundheitskultur zurückgeht. Sein gesamtes Forschen war von Anfang an auf die Kausaltherapie gerichtet, folglich einer Behandlungsweise, die auf die tatsächlichen Ursachen der Krankheit abzielt. Ein bedeutender Bestandteil seiner Therapie stellt die Ernährung dar. Über die von der weisheitsvollen Natur für den Menschen vorgesehene Nahrung schrieb er die folgenden gedankenreichen Sätze:
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„Unsere Nahrungsmittel sind in ihrer ursprünglichen Beschaffenheit Schöpfungen des Urphänomens bzw. seiner geistigen Direktive. Diese letzte ist die „vorwissende" Instanz, welche die Lichtkraft in eine Vielfalt von Gebilden, die wir Nährstoffe und Nährfaktoren nennen, zu binden weiß und zugleich alle diese Gebilde nach einem harmonischen Gleichgewichts-Bauplan, d. h. in den natürlichen Korrelationen, dem zukünftigen Lebensdienst entsprechend, bildet und in dem Nahrungsmittel ordnet und verteilt. Hier liegt verborgen das letzte Geheimnis der Nahrung. Sind uns einmal diese rein wissenschaftlichen Gedankengänge vertraut geworden, so sehen wir in der frugivoren Urnahrung des Menschen Kunstwerke jenes Genius, der Welt und Leben erschuf, Gebilde, die nur in ihrer Ganzheit und Ursprünglichkeit den ihnen zugedachten Lebensdienst voll zu leisten vermögen. Wenn man bildlich sprechen darf, so möchte ich einen Apfel, eine Traube, ein grünes Blatt, ein Getreidekorn, eine Tomate je und je eine symphonische Dichtung des höchsten Meisters, des Weltengenius, nennen, von der uns keine chemische Analyse jemals den Text, die Partitur, die Klangfolge und Klangfülle zu enthüllen vermag." (Bircher-Benner, M., Fragen des Lebens und der Gesundheit, Seite →)


Patienten, die von einer ernährungsbedingten Krankheit betroffen waren, verordnete er daher für eine bestimmte Zeit eine individuell angepasste unerhitzte Pflanzennahrung. In seinem Buch „Vom Werden des neuen Arztes" drückt er diese Überzeugung auf Seite → wie folgt aus:


„Die Nahrung mit dem maximalen Wirkungsvermögen, dem höchsten Heilwert und überraschenden Nährwert aber ist eine richtig zusammengesetzte und zubereitete pflanzliche Rohkost. Ihre Heilwirkung im Zusammenhang mit geordnetem Leben grenzt an das Wunderbare. Sie „heilt" nicht die Krankheit, sondern den Gesamtorganismus, dem sie die Kraft gibt, alles Krankhafte zu überwinden, so es nicht zu spät ist. Sie führt dem Körper nicht nur alle Nährstoffe, Vitamine, Mineralstoffe in einem harmonischen Gleichgewicht zu, sondern auch die höchsten Organisationswerte. Deshalb ist die Rohkost die Heilnahrung par excellence, und deshalb kommt sie auch bei jeder Krankheit, heiße sie, wie sie wolle, als Heilmaßnahme ersten Ranges zur Anwendung."


Seine These 1) vom Sonnenlichtwert der pflanzlichen Rohkost erwies sich durch die spätere Entdeckung der Vitamine, Enzyme und anderen, in ursprünglicher Pflanzennahrung enthaltenen lebenswichtigen Wirkstoffe, als folgerichtig. Dabei war BIRCHER-BENNER Rohkost-Fanatismus fremd. Die dauerhafte Erhaltung der Gesundheit - soweit sie von der Nahrung abhängt - ist seiner Ansicht nach durch eine vollwertige pflanzenbasierte Nahrung mit einem Frischkostanteil (= unerhitzte Pflanzenkost), der gewichtsmäßig etwa die Hälfte der zugeführten Nahrung beträgt, zu erreichen.


In dem von ihm im Jahre 1897 gegründeten Sanatorium bildeten neben der Ernährungstherapie, Bewegungs- und Atemübungen, Luft- und Sonnenbäder, Hydrotherapie und seelische Behandlungen die Hauptbestandteile seiner ärztlichen Tätigkeit. Mit diesen natürlichen Heilfaktoren wollte er das fördern, was nach seiner Überzeugung mit dem Aufkommen der Apparate- und Medikamentenmedizin immer mehr in den Hintergrund gedrängt wurde: Die Beachtung der im Menschen vorhandenen Selbstheilungskräfte.


Im Laufe von mehr als 40 Jahren hat BIRCHER-BENNER in seiner Klinik über 10.000 Menschen behandelt. Dabei konnte er bei vielen Patienten bemerkenswerte Heilerfolge erzielen. Bei seinen ärztlichen Behandlungen kam er fast ohne Medikamente aus. Von seinen Patienten erwartete er eine verantwortliche Mitarbeit bei der Überwindung des Krankheitsgeschehens und die Bereitschaft, zukünftig eine gesundheitsfördernde Ernährungs- und Lebensweise zu verwirklichen. Erstaunt zeigte er sich über das ungenügende Gesundheitswissen seiner vielen Patienten:


„Tausende von Patienten mit inneren und konstitutionellen Krankheiten sind während dieser Praxisjahre durch das Feld meiner Beobachtung gegangen. Als ich mich in meinen alten Tagen fragte, welches nun das bedeutendste Ergebnis meiner Erfahrung sei, das in mir zurückblieb, nachdem ich diese ganze Summe menschlichen Leides gesehen hatte, da kam ich zu dem unvorhergesehenen Schlusse: Kein einziger meiner Kranken kannte die wahren Ursachen seiner Erkrankung." (Bircher-Benner, M., Ordnungsgesetze des Lebens als Wegweiser zur echten Gesundheit, Seite →)


Die Hauptursache für die meisten Krankheiten, unter denen die Menschen zu leiden haben, das hob BIRCHER-BENNER immer wieder hervor, ist eine unzweckmäßig zusammengesetzte Nahrung. Durch eine solche Nahrung entstünden Gesundheitsschäden, die sich sehr langsam und anfangs kaum wahrnehmbar entwickeln und sich über Jahre bis Jahrzehnte, ja sogar Generationen, erstrecken und dabei die Gesundheits- und Widerstandskräfte des Körpers nach und nach schwächen und auf diese Weise die Krankheitsbereitschaft erhöhen. BIRCHER-BENNER bezeichnete den Zustand der sehr langsamen Krankheitsentwicklung beim Menschen als „Dämmerungszone". Während dieser „stillen Phase" bilde sich das „Terrain", der „Boden", auf dem die Krankheiten - auch infektiöse, psychische und psychiatrische - entstehen.


Prominente Persönlichkeiten aus dem In- und Ausland ließen sich in der Bircher-Benner-Klinik stationär behandeln, so zum Beispiel der deutsche Schriftsteller und Nobelpreisträger Thomas Mann, der französische Schriftsteller und Nobelpreisträger Roman Rolland, der Lyriker Rainer Maria Rilke und der Komponist und Dirigent Wilhelm Furtwängler.


Auf geniale Weise hat BIRCHER-BENNER ein ganzheitsmedizinisches Zukunftsmodell entwickelt, das vom Patienten eine Mitverantwortung für seine Gesundheit fordert und das heute in den wesentlichen Punkten fester Bestandteil der modernen Ganzheitsmedizin ist.





Der Arzt für innere Medizin und langjährige Ärztliche Leiter von biologischen Kliniken, Dr. med. Max Otto Bruker (1909 - 2001)


Der in Reutlingen (Baden Württemberg) im Jahre 1909 geborene Max Otto BRUKER studierte Medizin in Tübingen, München und Wien. Von 1946 bis 1974 leitete er die Heilerziehungs- und Pflegeanstalt Eben-Ezer in Lemgo (Nordrhein-Westfalen) und von 1975 - 1977 die psychosomatische Abteilung einer Klinik in Bad Salzuflen. Ab 1977 war er Chefarzt der Klinik Lahnhöhe, eines überregionalen Zentrums für Ganzheitsmedizin in Lahnstein (Rheinland-Pfalz). In dieser Funktion war er bis 1990 tätig.
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Die Erfolge in der Homöopathisch-Biologischen Klinik in Bremen mit Rohkost und Fastenkuren in der Behandlung von Ekzemen (Hauterkrankungen), wo er zwei Jahre (von 1936 - 1938) arbeitete, führten ihn dazu, sich intensiver mit ernährungsmedizinischen Fragen zu befassen. Dabei wurde er auf die Veröffentlichungen von BIRCHER-BENNER (s. S. → - →) und des Arztes, Hygienikers und wohl bedeutendsten Ernährungs- und Vitaminforschers im deutschsprachigen Raum im letzten Jahrhundert, Professor Dr. W. KOLLATH, 1) aufmerksam, die zukunftsweisend für sein weiteres ärztliches Wirken waren, und zwar dahingehend, dass sie ihm als Grundlage für eine neue Ernährungsform dienten, die schließlich durch seine unermüdliche Aufklärung als „Vitalstoffreiche Vollwertkost" eine sehr weite Verbreitung fand.


BRUKER bemisst den Wert der Nahrungsmittel nicht mehr nach ihrem Energiegehalt und Nährstoffen, sondern nach ihrer Natürlichkeit und Ganzheit. Durch seine jahrzehntelangen praktischen Erfahrungen in Klinik und Praxis war er überzeugt, dass etwa vier Fünftel der Zivilisationskrankheiten hauptsächlich ernährungsbedingt sind. Dieser ursächliche Zusammenhang zwischen denaturierter, an aktiven biologischen Wirkstoffen armen Nahrung und ernährungsbedingten Zivilisationskrankheiten wurde auch von zahlreichen anderen Ärztinnen und Ärzten sowie Wissenschaftlern im In- und Ausland artikuliert, u. a. von Yudkin, Cleave, Campbell, McCarrison (England); Bircher-Benner (Schweiz); Hindhede, Nolfi (Dänemark); Brauchle, Kollath, Schipperges, Schnitzer (Deutschland) und gegenwärtig zum Beispiel von dem Medizinprofessor für Klinische Naturheilkunde an der Berliner Charité und Chefarzt der Abteilung für Naturheilkunde am Immanuel Krankenhaus in Berlin, Dr. A. Michalsen.


In seinem in hoher Auflagenzahl erschienen Buch „Unsere Nahrung unser Schicksal", das als ein Klassiker der Vollwerternährung bezeichnet werden muss, teilt er die Zivilisationskrankheiten in drei Hauptgruppen ein, und zwar:


1. Ernährungsbedingte Zivilisationskrankheiten.


2. Lebensbedingte Krankheiten.


3. Umweltbedingte Krankheiten.


Anstelle der heute im Vordergrund stehenden Symptombehandlung, deren Ziel es ist, die bestehenden Krankheitserscheinungen zu lindern, gilt BRUKER als der Wegbereiter einer kausalen (ursächlichen) Heilbehandlung, also einer Therapie, die die Beseitigung der Krankheitsursachen in den Mittelpunk der Therapiemaßnahmen stellt.


In mehr als 60-jähriger ärztlicher Tätigkeit in Klinik und Praxis konnte er den Wert dieser Heilweise bei mehreren zehntausend Menschen, die von Rheuma, Diabetes Typ 2 Übergewicht, Verdauungskrankheiten, Herz- und Kreislaufschäden, mangelnder Infektabwehr, Depressionen, Seelenstörungen und vieles mehr betroffen waren, unter Beweis stellen. Durch die Verbreitung seiner Bücher in Millionenauflage, die seit Jahrzehnten Klassiker im Gesundheitsbereich sind, brachte er und bringt auch weiterhin vielen Menschen wertvolle ärztliche Hilfe.


Im Jahre 1978 gründete BRUKER in Lahnstein die Gesellschaft für Gesundheitsberatung (GGB) e.V. Diese von wirtschaftlichen Interesssengruppen unabhängige Institution informiert die Bevölkerung über Krankheitsursachen und gesundheitsfördernde Maßnahmen.


Der Autor S. PATER würdigt in seiner „Biografie herausragender Persönlichkeiten" diesen namhaften und weit über Deutschlands Grenzen hinaus bekannten Gesundheitsarzt mit den folgenden treffenden Worten


„Mit der Autorität des Wissenschaftlers, der aus Erkenntnissen und Erfahrungen jahrzehntelanger ärztlicher Tätigkeit schöpft, trat Dr. Bruker täglich den Beweis dafür an, dass mit seiner ganzheitlichen Behandlung eine Vielzahl von (...) Zivilisationskrankheiten, die unser aller Leben bedrohen, verhütet und geheilt werden kann. Seine wissenschaftlichen Arbeiten und seine besonderen ärztlichen Kenntnisse werden, wie dies in der Medizin oft der Fall ist, heute erst von einem kleinen - jedoch ständig größer werdenden Teil seiner Kollegen und breiten Teilen der Bevölkerung in ihrer grundsätzlichen Bedeutung für die weitere Entwicklung der Medizin und darüber hinaus der Gesundheits- und Sozialpolitik erkannt.“ (Pater, S., Dr. med. Max Otto Bruker - Der Gesundheitsarzt, Seite →)


_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _


Mit diesen wenigen Beispielen bedeutender Zeugnisse ganzheitlich orientierter Gesundheitskultur und Heilkunde wird ein Verständnis für den hohen Stellenwert einer gesunden Ernährung und naturgemäßen Lebensweise für die Krankheitsprävention und Gesundheitsförderung vermittelt, das in seiner umfassenden Bedeutung für den einzelnen Menschen und die Gesellschaft nicht hoch genug eingeschätzt werden kann.
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