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€inleitung

In meinen Bichern Individuelle Erndhrung mit Ayurveda und
Harmonie und Gesundheit mit vegetarischer Erndhrung haben Sie
erfahren, wie Sie die Ernidhrung auf Thre individuellen Bediirf-
nisse und Thren Konstitutionstyp abstimmen konnen. Ich habe
tiber den Siure-Basen-Haushalt, die Psychologie des Essver-
haltens und den Assimilationsprozess der Nahrung berichtet.
Des Weiteren bin ich auf die Angste und Vorbehalte gegen eine
vegetarische Ernihrungsweise eingegangen. Sie haben gesehen,
in welchem Zusammenhang Thre Erndhrung zum Umwelt-
schutz, zum Mitgeftihl mit Tieren, zum Welthungerproblem
und zum Frieden auf Erden steht. Sie konnten den Einfluss der
Nahrung auf Ihr spirituelles Leben kennenlernen. Ich habe
Ihnen nihergebracht, wie es ist, wenn Sie die Lebensmittel als
Gottes Liebesbotschaften betrachten. Woméglich nehmen Sie
sich bereits die Zeit, diese Botschaften zu entschliisseln. Wenn
Sie sich vegetarisch erndhren und diese Aspekte berticksichti-
gen, wissen Sie, was ,,bewusst essen‘* bedeutet. Ist Vier Schritte
zur bewussten Erndhrung fiir Sie hingegen der Einstieg in eine
neue Welt der Gesundheit und Spiritualitit, steht noch ein we-
sentlicher Schritt aus: der Ubergang zu einer vegetarischen Er-
nihrung.

Es gibt viele Moglichkeiten, sich auf Vegetarismus um-
zustellen. Gemeinsam werden wir in diesem Buch hiufig ge-
stellten Fragen nachgehen. Ich werde Thnen zeigen, wie Sie
zu einer laktovegetarischen oder rein vegetarischen R ohkost-
ernihrung kommen konnen. GenieBen Sie diesen Prozess!
Nehmen Sie sich so viel Zeit, wie Sie benotigen. Gehen Sie
behutsam vor. Im Vegetarismus geht es um Frieden. Sie miissen
deshalb mit sich im Reinen sein, wahrend Sie Thr Essverhalten
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Vier Schritte zur bewussten Erndhrung

indern. Zu rasche oder erzwungene Verinderungen sind nie
von Dauer.

Der erste Schritt besteht darin, Ihren Korper, Ihre Psyche
und Thren Geist auf die anstehende Umstellung vorzubereiten.
Womdglich fiihlen Sie sich zum ,,bewussten Essen® noch nicht
bereit. Bei diesem Vorbehalt handelt es sich wahrscheinlich um
tief verwurzelte Gewohnheiten, die gegen Ihre Intuition und
Thren Verstand rebellieren. Lassen Sie sich auf dem Weg zu wah-
rer Gesundheit und Harmonie nicht von inneren Widerstinden
authalten.

Verweilen Sie einige Augenblicke, um sich auf diesen
Prozess einzustimmen. Visualisieren Sie, was diese Umstellung
fiir Sie bedeutet. Sie sehen sich vor Ihrem geistigen Auge kriftig
und gesund. Sie sind frei von jeglicher Krankheit. Ihr Geist ist
klar und auf das Goéttliche ausgerichtet. SchlieBen Sie Thre
Augen. Spiiren Sie, wie alles Negative und Ungesunde Thren
Korper beim Ausatmen verldsst. Atmen Sie strahlende Gesund-
heit ein. Wiederholen Sie dies 7-mal. Nehmen Sie sich Zeit,
dieserVision Thres gottlichen Potenzials gewahr zu werden. Wie
tihlt sie sich in Threm Korper an? Was spiiren Sie, wenn
Gesundheit und spirituelle Kraft Thren Korper erfiillen?
Nehmen Sie die Emotionen und Gedanken wahr, die Sie mit
,,bewusstem Essen‘ assoziieren. Wie fiihlt es sich an, mit dem
gottlichen Willen vereint zu sein? Sie sind auf das Goldene
Zeitalter des Friedens vorbereitet. Im Laufe der Zeit wird sich
Thre Vision durch Erfahrungen und Erkenntnisse erweitern.
Genieflen Sie es!
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Fiir viele Menschen ist die Umstellung auf den Vegetarismus
eine bedeutende Verinderung in ihrem Leben. Ohne ein Ver-
standnis der dabei stattfindenden Prozesse kann man sich leicht
verwirrt und frustriert fiihlen. In diesem Kapitel beschdftigen
wir uns mit den korperlichen, emotionalen, mentalen und spi-
rituellen Phanomenen. Die vegetarische Erndhrung kann uns
auf dem spirituellen Weg enorm unterstiitzen. Allerdings sollte
man diesen Aspekt nicht iiberbewerten. Die Einheit mit Gott
erlangen wir nicht tiber das Essen. Beim Lesen dieses Kapitels
werden Sie erkennen, wo Ihre eigenen Blockaden liegen. Sind
Sie bereit, diese Widerstinde zu iiberwinden? Durch den
Vegetarismus wird Gottes Gegenwart in Ihrem Leben leichter
wahrnehmbar sein.



Viele Menschen meinen zum Vegetarismus: ,,Wozu das
Ganze? Mir schmeckt mein Fleisch! Das Gerede tiber ve-
getarische Kost fithrt nur zu Schuldgeftihlen. Ich ignoriere das
Thema einfach!*

Doch die beliebte amerikanische Redewendung, nach der
Unwissenheit Glickseligkeit bedeutet, triftt in diesem Fall
nicht zu. Wenn wir die Auswirkungen einer ungesunden
Erndhrung ignorieren, haben wir vorzeitige Alterungs- und
Degenerationserscheinungen sowie Schmerzen und Leid zu
beflirchten. Wir werden eine disharmonische Beziehung zu
uns selbst und zur Natur erfahren. Dabei werden die globalen
Probleme der Menschheit bedrohlicher denn je. Durch vege-
tarische Kost konnen wir uns einer weltweiten Entwicklung
anschlieen, die uns zur Harmonie mit der gesamten Schop-
fung fuihrt. Die Informationen iiber den Vegetarismus sollen
keineswegs Schuldgefiihle bei Nichtvegetariern hervorrufen.
Es ist jedoch wichtig, dass alle tiber gentigend Wissen verfligen,
um verniinftige Entscheidungen bei ithren Lebensgewohnhei-
ten treffen zu kénnen. Gesundheit und Lebensqualitit hingen
von diesen Entscheidungen ab. Schuldgefiihle entstehen, wenn
wir genau wissen, was flir uns das Richtige wire, und dennoch
anders handeln. Wir miissen uns von alten Gewohnheiten und
Siichten 16sen, wenn sie unserer Entwicklung im Wege stehen.

Setzen wir diese Erkenntnisse in die Praxis um, wird uns die
vegetarische Erndhrung leichtfallen. Die Informationen, die ich
Thnen in Vier Schritte zur bewussten Erndhrung vermittle, sind
lediglich Empfehlungen, Konzepte und Methoden, die un-
serem Wohlbefinden dienen sollen. Es gibt kein perfektes
Rezept, das fiir jeden Menschen wirksam ist, aber es gibt
gewichtige Griinde, die Umstellung auf vegetarische Kost zu
vollziehen.

11



Vier Schritte zur bewussten Erndhrung

* Wenn Sie allmihlich zu einer nach wissenschaftlichen Er-
kenntnissen zusammengesetzten vegetarischen Ernihrung
tibergehen, werden Sie sich schon bald iiber eine Verbesserung
Thres Gesundheitszustands, Threr Vitalitat und Threr Ausdauer
freuen konnen.

*  Vegetarische Kost begiinstigt einen ruhigeren, klareren und
friedlicheren Geist.

* Eine vegetarische Ernihrung fordert unsere spirituelle Ent-
wicklung. Alle groBen spirituellen Traditionen haben die
positive Wirkung einer fleischlosen Kost anerkannt. Sie steht
im Einklang mit 1 Mose 1,29, dem urspriinglichen bib-
lischen Ernihrungsgebot.

* Vegetarismus unterstiitzt die spirituelle Kraft in unserem
Korper. Eine fleischorientierte Erndhrung unterbindet die
reinigende Wirkung der spirituellen Kraft auf Korper, Geist
und Seele.

* Vegetarische Ernihrung ermdoglicht uns, mit der gesamten
Schopfung in Harmonie zu leben. In krassem Gegensatz zur
fleischbetonten Nahrung schont sie die Umwelt und spart
Energie. Sie erhoht die Lebensqualitit fiir Mensch und Tier.
Durch pflanzliche Kost finden wir eine Harmonie mit den
biologischen Zyklen der Biosphire. Alles ist darin perfekt
aufeinander abgestimmt. Ein Aspekt dieser Harmonie ist der
Sauerstoff-Kohlendioxid-Austausch zwischen uns und den
Pflanzen.

* Pflanzliche Nahrung verbindet uns mit den Kriften der
Sonne, des Mondes, der Sterne und des Universums. Sie er-
moglicht uns, von Mutter Natur Energie zu beziehen.

* Vegetarische Kost minimiert die Gewalt gegen unsere
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1 ® Die Umstellung auf vegetarische Erndhrung

Freunde aus dem Tierreich. In diesem Raum der Gewalt-
freiheit entfaltet sich ein Mitgefiihl mit allem, was lebt. Ve-
getarische Ernidhrung fordert somit den Frieden auf Erden.

* Die konventionelle Nahrungsmittelindustrie verschwendet
natiirliche Ressourcen und Energien in unvorstellbarem
MafBe. Durch pflanzliche Kost schonen wir die Umwelt.
Um Fleisch produzieren kénnen, miissen zunichst grofe
Nahrungsmengen, vorwiegend Getreide, an Nutztiere ver-
futtert werden. Die Umstellung auf vegetarische Erndhrung
kann das Welthungerproblem 16sen. Wiirden die ent-
sprechenden politischen und sozialen Verinderungen ein-
treten, missten nicht linger 60 Millionen Menschen pro
Jahr verhungern. Auch das unbeschreibliche, durch Krank-
heiten und Unterernihrung verursachte Leid lieBe sich
mindern. Wenn sich alle Menschen auf vegetarische
Ernihrung umstellten, hitten wir sogar einen Uberfluss an
Nahrungsmitteln, und es wiirde deutlich werden, dass der
Welthunger in einem Mangel an Gerechtigkeit begriindet
liegt.

 Pflanzliche Ernahrung ist wesentlich preisgilinstiger als Fleisch-
kost. Diese Unterschiede wiirden noch deutlicher zutage
treten, wenn unsere Politiker die Fleischproduktion nicht so
stark subventionierten.

*  Die Umstellung auf vegetarische Kost ist ein Aspekt des sich
gegenwirtig vollziehenden weltweiten Bewusstseinswan-
dels. Der Vegetarismus ist die Erndhrungsweise fiir das be-
vorstehende Goldene Zeitalter.

Im Laufe der Geschichte haben sich herausragende Personlich-
keiten bewusst fiir eine vegetarische Erndhrung entschieden.
Zu ihnen zihlen Jesus, Buddha, Krishna, Rama, Zoroaster, Jo-
hannes der Tdufer, Matthius, Pythagoras, Platon, Vergil, Rabia
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Basra, Henry David Thoreau, Ralph Waldo Emerson, Benjamin
Franklin, Richard Wagner,Voltaire, Isaac Newton, Leonardo da
Vinci, William Shakespeare, Charles Darwin, H.G. Wells,
George Bernard Shaw, Mahatma Gandhi, Leo Tolstoi, Albert
Schweitzer und Albert Einstein.

Die Umstellung auf vegetarische Kost ist ein Prozess der
Selbsterfahrung und der Transformation. Die Nahrungsaufnah-
me ist ein noch grundlegenderes Bediirfnis als Sexualitit. Daher
haben alle Verinderungen unserer Ernihrungsgewohnheiten
eine grolle Wirkung auf Korper, Geist und Seele. Mit jeder
positiven Entwicklung wird unser Bewusstsein freier. In diesem
Selbsterfahrungsprozess werden Gedankenmuster bewusst, die
uns lange Zeit eingeschrinkt haben und nunmehr aufgelost
werden konnen.

Eine zu schnelle Umstellung auf eine vegetarische Er-
nihrung kann mit korperlichen Entgiftungssymptomen ein-
hergehen. Daher gilt es vor allem: Uberstiirzen Sie nichts und
stellen Sie Thre Ernihrung ganz allmihlich auf pflanzliche Kost
um. Wir miissen fuir jeden Schritt innerlich bereit sein. Jede
Verinderung soll sich harmonisch anftihlen. Ein zu rascher
Wechsel kann eine Art Schock fiir den Organismus darstellen.
Unter Umstinden kann die Umstellung auf vegetarische
Ernihrung mehrere Jahre dauern. Manche Menschen benéti-
gen nur wenige Wochen, andere wiederum bis zu zehn Jahre.
Wichtig ist die grundsitzliche Bereitschaft, sich fiir einen
verbesserten Gesundheitszustand, inneren Frieden und Har-
monie zu entscheiden. Mit jedem weiteren Schritt tragen wir
zum Frieden bei und verringern den Schaden, den wir uns
selbst und anderen zuftigen. Selbst das Essen von Pflanzen ist
mit etwas Gewalt verbunden. Auf der materiellen Ebene wird
es niemals perfekte Harmonie geben. Dennoch haben wir die
Wahl, uns der vollkommenen Harmonie zu nihern oder uns
von ihr abzuwenden. Durch eine langsame Umstellung ver-
meiden wir korperliche, emotionale und psychologische Uber-
reaktionen. Diese Erscheinungen besitzen hiufig eine entmuti-
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gende Wirkung. Um mit diesen Verinderungen richtig umge-
hen zu konnen, miissen wir wissen, wie und warum sie
auftreten.

Korperliche €ntgiftung

Unser Korper ist in den meisten Fillen ebenso vergiftet wie
unsere Umwelt. Wahrscheinlich haben auch Sie Giftstoffe in
Threm Organismus gespeichert. Wenn Sie sich von einer fleisch-
orientierten Kost auf vegetarische Nahrung umstellen, werden
die Giftstoffe allmihlich freigesetzt. Dieser Entgiftungsvorgang
verlduft nach dem Prinzip der Diftusion. Bei der Diftusion ge-
langen Substanzen aus Bereichen hoher Konzentration in Be-
reiche geringerer Konzentration. Die Niahrstoffe der Fleisch-
kost gelangen gemeinsam mit den in diesen Produkten
vorkommenden Giftstoffen iiber den Verdauungstrakt in Blut
und Lymphe. Wenn die Giftstoftkonzentration in den Gefiflen
hoher ist als in den Zellen — was bei fleischreicher Ernihrung
oft der Fall ist —, diffundieren die Gifte in die Zellen, wo sie
gespeichert werden. Die Konzentration toxischer Substanzen
in unserem Korper wird durch die Umstellung auf pflanzliche
Kost reduziert. Dadurch verindert sich das Verhiltnis von der
intrazelluliren zur extrazelluliren Giftstoftkonzentration. Die
Zellen werden nunmehr eine hohere Giftstoffkonzentration
aufweisen als die Extrazellularfliissigkeit, da Letztere nicht
stindig mit Toxinen belastet wird. Aufgrund des Diffusions-
gesetzes, nach dem sich Substanzen stets aus dem Bereich ho-
herer Konzentration in den Bereich geringerer Konzentration
begeben, kommen die in den Zellen gespeicherten Giftstoffe
allmihlich zuriick in die Extrazellularfliissigkeit. Die Toxine
werden schlieflich tber Leber, Nieren, Verdauungstrakt und
Haut aus dem Organismus ausgeschieden. Sind diese Aus-
scheidungsorgane durch eine zu hohe Giftstoffzufuhr tiber-
lastet, drohen Funktionsstorungen. Dies wird als Heilungs-
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krise bezeichnet. Typische Entgiftungs- oder Heilungskrisen-
symptome sind Mundgeruch, Pickel, Ubelkeit, Kopfweh, Le-
berschmerzen, stark riechender Stuhl und Harn sowie allge-
meine Befindlichkeitsstorungen. Mitunter werden Blut,
Organe und Driisen so sehr mit Giftstoffen belastet, dass eine
echte Krankheit entsteht. Giftstoffe konnen aber auch iiber
eine Krankheit ausgeschieden werden. Der Gesundheitspio-
nier und Arzt Dr.J. H.Tilden definiert Krankheit als eine Ver-
giftungskrise. Obgleich es sicher unterschiedliche Ursachen
fur Krankheiten gibt, zum Beispiel Mangelerscheinungen
oder genetische Veranlagung, ist eine Vielzahl von Erkrankun-
gen die Folge der in unserer westlichen Welt so weit-
verbreiteten Uberlastung des Organismus mit Giftstoffen.
Heilungskrisen treten meist auf, wenn der Korper einen
Vitalititszustand wiedererlangt hat, der es thm ermdglicht, To-
xine auszuscheiden. Eine solche Krise kann wenige Tage, aber
auch mehrere Wochen andauern. In meiner klinischen Erfah-
rung hat sich gezeigt, dass schwere Heilungskrisen ausbleiben,
wenn der Entgiftungsprozess iiber mehrere Jahre hinweg be-
hutsam vollzogen wird. Schwierigkeiten treten meist auf, wenn
man sich ohne Gewdhnungszeit auf eine reine Ernihrung um-
stellt, die umgehend eine starke korperliche Entgiftung auslost.
Um die Dauer einer Heilungskrise zu verkiirzen, haben sich
tigliche Einliufe, viel Ruhe und eine positive Lebenseinstel-
lung bewihrt. Des Weiteren lassen sich durch die Aufnahme al-
kalisch wirkender Fliissigkeiten wie Obst- und Gemdtisesifte
saure Toxine neutralisieren. Auch sieben bis zehn Tage langes
,relatives Fasten® kann den Entgiftungsprozess beschleunigen.
,Relatives Fasten* definiere ich folgendermalen: Wenn Sie
Fleisch essen, enthalten Sie sich des Fleischverzehrs und er-
nihren sich ovo-lakto-vegetarisch; wenn Sie sich normaler-
weise laktovegetarisch erndhren, beschrinken Sie sich wihrend
des ,,relativen Fastens” auf rein pflanzliche Produkte oder
trinken fir einige Tage ausschlieBlich frische Sifte. In
regelmiBigen Abstinden wiederholt erleichtern diese ,,relativen
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1 ® Die Umstellung auf vegetarische Erndhrung

Fastenperioden Thnen die Umstellung auf eine reinere und
gestindere Ernihrung.

Meine klinische Erfahrung hat mir die Wirksamkeit des
Saftfastens immer wieder eindrucksvoll bestitigt. Wihrend
dieser Phase machen viele Menschen eine wenige Tage
wihrende Heilungskrise durch. Dennoch stellt das Saftfasten
eine leicht kontrollierbare Methode dar, welche die Umstellung
auf eine gesiindere Ernihrungsweise erheblich erleichtert.
Wenn Sie einige Male beim ,,Fasten® mit einer gestinderen
Kostform gute Erfahrungen gemacht haben, werden Sie sich
bereitwillig fir die nachfolgenden Schritte der Erndhrungsum-
stellung offnen. Mit jeder weiteren Stufe erreichen Sie ein
neues Niveau des Wohlbefindens, der Liebe und des Lichtes.
Sie werden tiber mehr Energie verfligen, um Ihre Lebendigkeit
und Spiritualitit zu erfahren.

Obgleich ich bislang nur von Giftstoften der Nahrung
gesprochen habe, resultiert jede korperliche oder psychologi-
sche Gewohnbheit, die unsere Lebensenergie schwicht, aus einer
Ansammlung von Toxinen in unserem Organismus. Alle As-
pekte der Lebensfithrung sollten unser Wohlbefinden optimal
unterstiitzen. Je besser wir uns fiihlen, umso leichter wird es
uns fallen, Sport zu treiben, zu meditieren, uns zu entspannen,
tief zu atmen, gesundes Wasser zu trinken, uns in angemessener
Weise der Sonne auszusetzen, unsere zwischenmenschlichen
Beziehungen zu pflegen und uns dem Géttlichen zuzuwenden.
Alle diese Faktoren erhohen unsere Lebenskraft, die ihrerseits
wiederum den Entgiftungsprozess unterstiitzt.

Bis zu einem gewissen Grad ist es vollig normal, dass im
Stoftwechsel saure Giftstofte entstehen. Durch sportliche Ak-
tivitit wird Milchsdure gebildet, bei der Eiweillverdauung
entstehen Schwefel- und Phosphorsiure. Kohlensdure ist ein
Endprodukt des Zellstoffwechsels. Einem gesunden Korper
bereitet es keine Schwierigkeiten, diese Giftstoffe auszuschei-
den. Es hat daher wenig Sinn, sich nur um die Vermeidung der
Toxine zu sorgen. Vielmehr sollten Sie bestrebt sein, sich
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gesundheitstordernde Lebensgewohnheiten anzueignen, die
I[hre Lebensenergie stirken. Dadurch kann Thr Organismus mit
den vielen Giftstoften, deren Aufnahme zum Teil unvermeidlich
ist, wesentlich besser fertig werden.

Im Laufe des Entgiftungsprozesses werden Sie eine immer
groflere Reinheit und Vitalitit bei sich feststellen. Bei einer zu
schnellen Umstellung kommt es jedoch bei manchen Men-
schen vor, dass sie auf Umwelteinfliisse tiberempfindlich
reagieren. Oder sie sind derart von Lebensenergie erftillt, dass
sich mitunter ein unausgeglichener Zustand ergibt. Diese Men-
schen sind dann ,,schlecht geerdet®.

Es ist eine groBe Kunst, sich so zu ernihren, dass Spiritualitit
und weltliches Leben gleichermalen unterstiitzt werden. Dazu
ist ein empirisches, unseren individuellen Bediirfnissen Rech-
nung tragendes System jenseits aller starren Konzepte erforder-
lich. Der Schliissel zum ,,bewussten Essen® liegt in einer Ernih-
rungsweise, die uns Ausgewogenheit und Harmonie ermdoglicht.
Eine solche Ernidhrungsweise fordert unsere Leistungsfahigkeit
im Alltag wie auch unsere Verbindung zum Gottlichen.

Die Psychologie der €rndhrungsumstellung

Jede Ernihrungsumstellung zwingt uns, alte Gewohnheiten
und Muster, bewusste und unbewusste psychologische Assozia-
tionen sowie die Verteidigungsmechanismen unseres Ego zu
tiberdenken. Die aus der Erndhrungsumstellung resultierenden
Erfahrungen bieten die Moglichkeit, unser Bewusstsein zu er-
weitern und mehr Klarheit dariiber zu gewinnen, wer wir
wirklich sind. Diese psychologischen Entwicklungen gehen
meist mit Veranderungen unserer korperlichen Entwicklung
und unserer Sensibilitit einher. Der physische Korper verindert
sich ebenso wie die Psyche. Hiufig fillt es schwer, solche Wand-
lungen zu akzeptieren.

Als ich vor einigen Jahren vom kanadischen Fernsehen
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interviewt wurde, schaute mein Gesprichspartner erstaunt auf
ein 25 Jahre altes Foto von mir, auf dem ich als stiernackiger,
85 Kilogramm schwerer Footballspieler zu sehen war. Ich war
ein liberaus erfolgreicher Sportler und Mitglied eines unge-
schlagenen College-Teams. ,,Sie sahen damals so kriftig und
gesund aus. Im Vergleich erscheinen Sie heute geradezu diinn
und schwichlich.” Nun, ich war nicht gerade begeistert, wih-
rend eines live ausgestrahlten Fernsehinterviews als schwichlich
bezeichnet zu werden. Dieser Kommentar war eine groffe He-
rausforderung fiir mein neues Korperbewusstsein. Treftender
hitte das Problem jedoch nicht auf den Punkt gebracht werden
konnen: Wahre Gesundheit ist nicht gleichbedeutend mit ,,ge-
sund aussehen®.

,Gesundes Aussehen® ist ein Konzept unserer Kultur, das
mit wirklicher Gesundheit und Langlebigkeit nichts zu tun
hat. Es gibt eine Vielzahl von schwerkranken Menschen, die
an Krebs oder Leberstorungen leiden und noch vor wenigen
Jahren junge, knackige und ,,gesund® aussehende Athleten
waren. Da sie ithren Korper jedoch mit gesundheitsschidigen-
den Steroiden oder anderen Drogen aufbauten, war das
»gute Aussehen nur von kurzer Dauer. Es ist in unserer
Gesellschaft nicht leicht, ein Korperbewusstsein zu entwi-
ckeln, das frei von kulturell bedingten Vorurteilen und Ideal-
vorstellungen ist.

Nach einem einjihrigen Aufenthalt in Indien wurde mir der
Unterschied zwischen einem ,,normalen‘ indischen und einem
,hormalen amerikanischen Koérper besonders deutlich. Fast
alle Amerikaner schienen mir auf einmal iibergewichtig zu sein.
Sie sehen also, wie subjektiv die Vorstellungen von ,,gesundem
Aussehen® sind. Daraus ergibt sich die Frage, ob es nicht auch
objektive Standards gibt, an denen wir uns orientieren konnen.

Von allen Kulturen dieser Erde sind diejenigen die gestindes-
ten, die nur ein Drittel bis halb so viel Eiweill und Kalorien
verzehren wie die US-Amerikaner. In westlichen Lindern
wiirden diese Menschen als ,,diinn® und ,,schwichlich* ange-
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sehen. Sie weisen jedoch ein der Gesundheit und Langlebigkeit
wesentlich zutriglicheres Kérpergewicht auf.

Nach der von Dr. Stewart M. Berger entwickelten und auf
Langlebigkeit ausgerichteten Gewichtstabelle, die er in seinem
Buch Forever Young beschreibt, ist mein Korpergewicht ideal.
Ich wies den Interviewer darauf hin, dass mein fritheres Ge-
wicht aus Sportlertagen um 15 Kilogramm tiber dem von der
amerikanischen Metropolitan-Lebensversicherungsgesellschaft
festgelegten Idealgewicht fir meine GrofB3e lag. Des Weiteren
lie ich ihn wissen, dass diese 15 Kilogramm zusitzliche
Muskelmasse, die ich mir mithilfe einer fleischreichen
Ernihrung antrainiert hatte, nur dazu diente, meine Gegen-
spieler im Football umzurennen. Als ich damit authorte,
brauchte ich diese Muskelberge nicht mehr. In meinem jetzi-
gen Korper fiihle ich mich wesentlich gestinder als friiher.
Mein ,,neuer®, mit Rohkost genihrter Korper ist geschmeidi-
ger, weniger krankheitsanfillig, ausgeglichener, vitaler und
lichterfiillter als mein Korper zur Studienzeit.

Obgleich mir wihrend meiner Schul- und Studienzeit stets
ein ,,guter” Gesundheitszustand bescheinigt wurde, litt ich
immer wieder unter Erkiltungen und Grippeerkrankungen.
Mein Energieniveau schwankte im Tagesverlauf stark, und
meine Konzentrationsfihigkeit und meine mentale Ausdauer
lieBen zu wiinschen tibrig. Der damalige korperliche Zustand
war im Vergleich zu meiner jetzigen Verfassung geradezu jam-
merlich. Heute erfreue ich mich einer hohen Leistungs-
tihigkeit. Von Erkiltungen und anderen ,,normalen® Un-
passlichkeiten werde ich nahezu vollstindig verschont. Seitdem
ich 1983 zu einer 95-prozentigen Rohkosternihrung iiber-
ging, haben sich meine Lebensenergie und meine Verdau-
unggskraft stetig erhoht. Mein Immun- und mein Hormonsys-
tem sind leistungsfihiger als jemals zuvor.

Das Idealgewicht liegt flir die meisten Menschen unter
threm derzeitigen Gewicht. Wenn Sie Thr personliches Ideal-
gewicht erreichen — was durchaus niedriger sein kann, als Sie
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immer gedacht haben —, bedeutet dies jedoch keineswegs, dass
Sie an Kraft oder Ausdauer verlieren. An meinem 47. Geburts-
tag schaffte ich noch immer 99 Liegestiitze hintereinander,
ohne ins Schwitzen zu kommen.

Besonders beachtenswert sind die vielen wissenschaftlichen
Studien an Naturvolkern, die uns in Gesundheit und Lang-
lebigkeit weit voraus sind. Hochinteressant sind aulerdem die
Erkenntnisse des Altersforschers Dr. Roy Walford [1924-2004].
In seinem Buch Beyond The 120-Year Diet: How to Double Your
Vital Years beweist Dr. Walford mithilfe von Tierflitterungsver-
suchen, dass eine aus qualitativ hochwertigen, jedoch kalorien-
armen Nahrungsmitteln bestehende Kost die Lebenserwartung
von Tieren um bis zu 50 Prozent erhohen kann. Auf den Men-
schen tibertragen wiirde dies einer Lebenserwartung von 150 bis
160 Jahren entsprechen. Dartiber hinaus lassen sich mit einer
solchen Erndhrungsweise Stoffwechselokonomie und Gesund-
heitszustand verbessern. Walford empfiehlt, etwa 1500 Kalorien
pro Tag aufzunehmen. In seinem Buch liefert er eine Fiille von
Beweisen daftir, dass sich dadurch eine betrichtliche Ver-
lingerung der Lebenszeit erzielen lisst. Des Weiteren wird der
Alterungsprozess verlangsamt und chronischen degenerativen
Krankheiten vorgebeugt. Walford berichtet, dass sich die Lebens-
zeit der Miuse, die mit einem Minimum an hochwertiger
Nahrung auskommen mussten, um das 3- bis 4-Fache ver-
lingern lieB. Einschrinkungen der Nahrungsmengen erhohen
die Lebenserwartung — auch wenn sie erst in fortgeschrittenem
Alter vorgenommen werden. Walford schreibt:

» .. mit sehr hoher Wahrscheinlichkeit ist davon auszugehen,
dass diese Erndhrungsprinzipien auch beim Menschen die glei-
che Wirkung erzielen werden.

Walford meint, eine entsprechende Umstellung wiirde die
Krankheitsanfilligkeit um die Hilfte reduzieren. Selbst wenn
sie sich erst im mittleren Alter zu kalorienarmer, vitalstoffrei-
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cher Kost entschlossen, lieB3e sich die Gesundheit der Menschen
enorm verbessern und ihre Lebenserwartung verlingern. Wal-
tord ernihrt sich konsequent nach den von ihm empfohlenen
Richtlinien. Nach seinen Angaben sind in den Vereinigten Staa-
ten 25 Prozent der Frauen und 12 Prozent der Minner fettlei-
big. Fettleibigkeit liegt dann vor, wenn das Korpergewicht eines
Menschen mehr als 20 Prozent iiber dem seiner GroBe und
seiner Knochenstruktur entsprechenden Idealgewicht liegt. Es
wird hochste Zeit, dass sich unsere Gesellschaft den wissen-
schaftlichen Erkenntnissen 6ffnet und die festsitzenden Vorstel-
lungen iiber gesundes Aussehen neu tiberdenkt.

Durch Verzicht aut Fleisch werden Sie tiberschiissige Pfunde
verlieren. Dieser Gewichtsverlust setzt sich fort, wenn Sie
Milchprodukte von Threm Speisezettel streichen. Nach der
Umstellung aut Rohkost werden Sie Thr Idealgewicht bald er-
reichen. Wer sich von naturbelassenen, biologisch angebauten,
vitalstoftreichen Lebensmitteln ernihrt, dessen Korper ist ge-
sinder und leistungsfihiger als der Kérper eines Menschen, der
sich von minderwertiger, konventionell angebauter Ware oder
gar von Fast Food ernihrt.

‘Wenn man sich von nur 1500 Kalorien ernahrt, ist es beson-
ders wichtig, dass die Nahrung qualitativ hochwertig ist. Eine
vitalstoffreiche vegetarische R ohkosternihrung nihrt uns trotz
geringer Nahrungsmengen optimal. Auch ohne Kalorienzihlen
gelang es mir, mit Rohkost mein Idealgewicht und die fiir mich
optimalen Nahrungsmengen zu finden.

Es wird einige Zeit dauern, bis Sie sich an Thren ,,neuen®
Korper gewohnt haben. Es wird Thnen leichter fallen, wenn
Sie sich nicht stindig mit Menschen umgeben, die Sie mit ir-
rationalen Angsten vor den angeblichen Gefahren der vege-
tarischen Erndhrung belasten. Um auf derartige Einwinde vor-
bereitet zu sein, sollten Sie sich mit den zahlreichen
wissenschaftlichen Studien vertraut machen, die den gesund-
heitlichen Wert der pflanzlichen Kost belegen.

Der Heilungsprozess erleichtert auch das Loslassen alter,
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einengender Gedankenmuster. In meiner Arbeit mit Gebet
und Meditation, dem Nullpunktprozess (einem von mir
kreierten Seminar), spirituellem Erwachen, energetischer
Heilung, Reiki und Ernihrungstherapie habe ich entdeckt,
dass mentale ,,Gifte bei den meisten Menschen auf die glei-
che Weise ausgeschieden werden. All diese Prozesse verstirken
den Zufluss spiritueller Energie. Zugleich erhohen sie die
Fihigkeit unseres Organismus, mit hohen Energien umzuge-
hen. Je mehr wir uns der wahren Gesundheit nihern, umso
hoher wird unsere Schwingungsfrequenz und umso gréBer
unsere Vitalkraft. Obgleich es sich mit dem gegenwirtigen
Messinstrumentarium noch nicht beweisen lisst, gehen viele
Forscher davon aus, dass negative Gedankenmuster im
feinstoftlichen Bereich unseres Korpers auf einer niedrigen
Schwingungsebene gespeichert werden. Sobald sich der Or-
ganismus auf ein hoheres Schwingungsniveau begibt, miissen
die niedrigen Frequenzen weichen. Sie kénnen sich dann in
Triumen, Meditationen oder Alltagsgedanken zeigen. Durch
Rohkosternihrung lassen sich diese negativen Energien auf
sanfte Weise aus dem Korper entfernen.

Obgleich die Freisetzung unterdriickter Muster bei einer
Umstellung auf Rohkost nur in milder Form auftritt, kann sie
als belastend empfunden werden, insbesondere, wenn man un-
vorbereitet ist. Dies ist einer der Griinde, warum sich viele
Menschen nur kurze Zeit von Rohkost ernihren konnen.
Daher empfehle ich, den Rohkostanteil in der Ernihrung nur
allmiahlich zu erh6hen. Wenn Sie sich behutsam von einer Stufe
der vegetarischen Erndhrung auf die nichste begeben, wird sich
TIhre Psyche stets auf die sich wandelnden energetischen Ein-
flisse einstellen konnen. Somit fillt es Thnen leichter, die im
Verlauf des Heilungsprozesses zunehmende Lebenskraft und
die immer intensiver werdende Reinigung von negativen
Gedankenmustern anzunehmen. Es dauert einige Zeit, bis Stoft-
wechsel wie Psyche sich an die neue Ernihrung gewdhnt

haben.
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Neue Perspektiven

Eine Umstellung der Essgewohnheiten ist nicht die Suche nach
der perfekten Erndhrung, da es Perfektion nur jenseits des Kor-
per-Geist-Komplexes gibt. Das einzig Perfekte ist die Wahrheit
Gottes und seine Allgegenwart. Wir sind ein Teil dieser Perfek-
tion, auch wenn wir uns dessen noch nicht bewusst sind. Eine
gesunde Erndhrung hilft uns, Bewusstsein und Korper zu reini-
gen, um diese absolute Ebene der Wahrheit besser wahrnehmen
zu konnen. Doch durch gesunde Ernihrung allein kénnen wir
Gott nicht niher kommen. Die Ernihrung ist nicht das Wich-
tigste im Leben. Dennoch hilft sie, unserer Verbindung zum
Gottlichen gewahr zu werden und uns bewusst darauf auszu-
richten.

Durch die Ernihrung kénnen wir unser Leben besser ge-
nieBen und linger vital bleiben. Die Erndhrung sollte jedoch
nie als Ersatzreligion dienen. Sie ist lediglich ein Beitrag zum
ausgeglichenen, harmonischen Leben im Einklang mit den uni-
versellen Gesetzen. Wenn Sie sich dem ,,bewussten Essen® zu-
wenden, werden Sie bald intuitiv spiiren, welche Nahrungs-
mengen Sie bendtigen. Interessanterweise entsprechen diese
sich auf natiirliche Weise entwickelnden Gewohnheiten meist
den Empfehlungen von Dr. Walford. Bei dieser harmonischen
und ganzheitlichen Methode des ,,bewussten Essens® miissen
Sie dem Kalorienzihlen keine Beachtung schenken.

Die bewusste Ernihrung steht in engem Zusammenhang
mit unserer inneren Ausgeglichenheit wie auch mit unserer
Beziehung zum Umtfeld, zur Gesellschaft und zum Leben an
sich. Sie bildet ein Teil der sich im Zuge der menschlichen Ent-
wicklung entfaltenden Harmonie mit den Naturgesetzen des
Universums. Eine gesunde Erndhrung ist kein mechanischer
Prozess, sondern sollte als Bestandteil einer harmonischen
Lebensftihrung angesehen werden, zu der auch die Ausiibung
eines den Neigungen entsprechenden Berufs, erfullte zwi-
schenmenschliche Beziehungen, Nichstenliebe sowie Medita-
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tion und Gebet gehdren. Spiritualitit ldsst sich in den Alltag
tibertragen, wenn Sie jeden Gedanken, jedes Wort und jede
Handlung in Liebe beginnen. Erst durch diese Lebenseinstel-
lung lasst sich eine individuelle Erndhrung entwickeln, die un-
serem hochsten Bewusstseinszustand ebenso gerecht wird wie
den Anforderungen des tiglichen Lebens.

Mit der industrialisierten, mechanisierten und rationalen Le-
bensfiihrung unserer westlichen Gesellschaft haben wir uns
weit von einem Leben im Einklang mit der Natur entfernt.
Wie sonst hitten sich gesundheitsschiadigende Verfahren wie
die radioaktive Lebensmittelbestrahlung durchsetzen konnen?
Die Tatsache, dass wir die Geschenke der Natur solch zerstore-
rischen Prozessen aussetzen, ist ein Beispiel fiir den Kampf, den
unsere Gesellschaft gegen die Natur fiihrt.

‘Was normal erscheint, ist in Wirklichkeit anormal, und was
merkwiirdig anmutet, entspricht eigentlich eher dem Ideal.
Becky Gillette und Kate Dumont berichten in der Zeitschrift
East West Journal, dass zwei Drittel der US-Amerikaner an er-
nihrungsbedingten Krankheiten sterben. Allein flir das Jahr
1987 wurde bei 1,5 Millionen Todesfallen in den USA eine fal-
sche Ernihrung verantwortlich gemacht. Chronisch-degene-
rative Erkrankungen lassen sich durch eine Ernihrungsumstel-
lung vermeiden und teilweise sogar heilen.

Vegetarier werden manchmal als ,,schrige Vogel®” be-
lichelt, die sich von Koérnern ernihren. Es ist ungemein
schwer, sich von ungesunden Gewohnheiten zu trennen,
wenn wir dabei permanent gegen den Widerstand von Fa-
milienangehdrigen und Freunden anzukimpfen haben.
Haben Sie den Mut, Ihre alten Programme zu betrachten und
sich von gesundheitsschidigenden Mustern zu lsen. Lassen
Sie das hinter sich, was Thre Gesundheit und Harmonie ein-
schrinkt. Die allmihliche Umstellung Threr Ernihrungsge-
wohnheiten trigt allen physiologischen und mentalen Verin-
derungen Rechnung, sodass sich das Spirituelle in Threm
Leben immer besser entfalten kann.
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Es bedarf einiger Planung, um die in diesem Buch vorgestell-
ten Prinzipien in die individuelle Ernihrungsweise zu integrie-
ren. Der Prozess ist jedoch praxisbezogen. Durch eigene Ver-
suche erforschen Sie mit der Zeit, was Thnen die Wahrnehmung
der gottlichen Einheit erleichtert. Der innere Drang, das Gott-
liche zu erfahren, ist dabei der Wegweiser, der Sie zu den geeig-
neten Lebensmitteln fiihrt.

Am besten beginnen Sie bei Ihrer jetzigen Ernihrungsweise.
Es gilt herauszufinden, welche Nahrungsmenge Threm Kor-
per-Geist-Seele-Komplex am zutriglichsten ist. Dadurch wird
bereits der Fluss der kosmischen Energie in Thren Korper ver-
stirkt und Thnen die Wahrnehmung Ihrer liebevollen
Verbindung zum Géttlichen erleichtert.

Thre Verdauungsorgane werden es Ihnen danken, wenn Sie
sich auf maximal drei Mahlzeiten pro Tag beschrinken. Zwi-
schen den Mahlzeiten sollten Sie hochstens ein Stiick Obst
oder Sifte zu sich nehmen. Eine Ausnahme machen hierbei
Personen, die unter Hypoglykamie leiden. Die Unterzuckerung
erfordert eine haufigere Nahrungsaufnahme, bis der Zustand
stabilisiert oder geheilt ist.

Weiterhin ist es wichtig, die Nahrung gut zu kauen und in
friedlicher, angenehmer Atmosphire zu essen, um die Verdau-
ung zu erleichtern. Es gibt mehrere Stufen der Ernihrungsum-
stellung, die jeweils in einem Zeitraum von etwa drei Monaten
bzw. einer Jahreszeit durchlaufen werden. Dieses Konzept der
Kostumstellung ermoglicht Thnen stetiges spirituelles Wachs-
tum, wihrend Sie schrittweise zu der fiir Sie geeigneten Ernih-
rungsweise finden.

Auf die vier Phasen der Ernihrungsumstellung werde ich
spater noch ausfiihrlich eingehen. An dieser Stelle mdchte ich
Thnen einen kurzen Uberblick verschaffen. Schritt eins ist die
Vermeidung aller saurebildenden Produkte und der vermehrte
Verzehr von naturbelassenen, biologisch angebauten Lebensmit-
teln. Das bedeutet, dass Sie alle stark verarbeiteten, bestrahlten,
chemisch behandelten, pestizid- und fungizidbelasteten Nah-
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