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Gefangene der Zivilisation

Verstand, Wille und Verantwortung

Ich werde haufig gefragt, was man tun muss, um auch im
Alter seine Gesundheit und Leistungsfahigkeit zu be-
wahren, das Interesse am Leben zu behalten und ein ak-
tives Mitglied der Gesellschaft zu bleiben. Ich werde ge-
fragt, wie man sich richtig ernahrt, richtig atmet, welche
K orpertibungen man machen sollte etc. Das ist zweifel-
los ulZerst wichtig, und in den folgenden Kapiteln wer-
de ich versuchen, darauf zu antworten.

Zuné&chst aber mochte ich Ihnen, den Lesern dieses
Buches, eine Vorstellung von meinem »System der natir-
lichen Gesundung« vermitteln. Es kommt nicht auf eine
mechanische Ubernahme von Atem- und Korperiibun-
gen, Abhértungstechniken und die Einhaltung von Er-
ndhrungsvorschriften an, sondern man muss auch verste-
hen, warum man das alles tut. Und dazu muss man wis-
sen, nach welchen Naturgesetzen die Grundprozesse des
menschlichen Organismus funktionieren. Das Bewusst-
sein und das Unterbewusstsein sind fur den Prozess der
Gesundung ebenso wichtig wie alles andere auch.

Ich spreche bewusst von einem System der nattrlichen
Gesundung. Mit anderen Worten: Wenn Sie gesund sein
wollen, dann legen Sie sich eine Reserve an Geduld und
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Willen an, die nicht nur fir eine Woche oder einen Mo-
nat reicht, sondern fir das ganze Leben. IThnen steht eine
schwere Arbeit bevor, da Sie Ihre Denk- und Lebens-
weise vollig umstellen miissen. Sie werden auf zahlreiche
schadliche Gewohnheiten verzichten mussen und sich
neue, nutzliche aneignen. Und schlief3lich das Wichtigs-
te: Sie missen sich wieder als Teil der Natur verstehen.
Hier werden Sie auf die allergrofdten Schwierigkeiten
stof3en, nachdem die gesamte moderne Zivilisation nicht
auf Harmonie mit der Natur aufgebaut ist, sondern auf
Konfrontation mit ihr.

Das Gesagte schliefdt selbstverstandlich nicht die M6g-
lichkeit aus, die in dem Buch beschriebenen Methoden
zur Losung bestimmter Teilprobleme zu nutzen. Etwa
um Uberflissiges Gewicht abzubauen oder um Atembe-
schwerden oder Erkaltungskrankheiten loszuwerden.

Ich verwende auch ganz bewusst das Wort natdrlich.
Darunter ist die Notwendigkeit zu verstehen, jene Na-
turgesetze zu beachten, die unsere Existenz bestimmen.
Bereits im ersten Viertel des 20. Jahrhunderts hat der
grol3e Gelehrte Wladimir Wernadski* den Gedanken ge-
aul3ert, dass die Menschheit mit der lebenden und Ieblo-
sen Natur ein Ganzes bildet, das nach den Gesetzen der
Natur funktioniert. In der Erkenntnis dieser Gesetze sind
wir noch nicht sehr weit vorgedrungen. Das hat dazu
gefuhrt, dass die Entwicklung der Zivilisation einen un-
gesunden Verlauf genommen hat. Es sind Vorstellungen
Uber die Lebensnormen entstanden, die die Menschheit
an den Rand der Selbstvernichtung gebracht haben. Dazu
kommt, dass der Unterschied zwischen der natirlichen

* Wladimir Iwanowitsch Wernadski, 1863-1945, russischer Mineraloge und Kris-
tallograph, einer der Begriinder der Geochemie und Biogeochemie
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und der realen Lebenserwartung der Menschen mehrere
Jahrzehnte betragt. - Woher nehme ich diese Zahl?

Beim Studium der lebenden Natur haben die Biologen
schon lange folgende Gesetzméaldigkeit erkannt: Die Zeit
von der Geburt eines Tieres bis zu seiner Reife betragt je
nach Art zwischen 1/7 und I/l/der allgemeinen Lebens-
dauer. Wenn wir nun annehmen, dass der Mensch mit 22
Jahren erwachsen wird, lasst sich leicht berechnen, dass
das ihm von der Natur zugeteilte Lebensalter mindes-
tens 154 Jahre betragt.

Aber die Realitét ist davon im Moment weit entfernt.
Das bedeutet, dass entweder unsere Berechnungen feh-
lerhaft sind oder dass andere Griinde existieren, welche
uns mit 60 oder 70 Jahren zu gebrechlichen Greisen ma-
chen. Die erste Annahme kann man ausschlief3en, da
weltweit die Zahl der Menschen, die die Hundertjahr-
grenze Uberschreiten, zu hoch ist, um flr einen Zufal zu
gelten.

Der Schluss drangt sich auf, dass es an uns selbst liegt,
an unserer Ignoranz gegeniber den Gesetzmaliigkeiten
der Natur, an unserer Lebensweise, unseren Gewohnhei-
ten und Lastern, welche haufig zu unserem zweiten Ich
werden. Rechtfertigen wir sie nicht mit unserem schweren
und stressreichen Alltag. Diese Rechtfertigung wére das
Allereinfachste, denn sie verlangt vom Menschen keiner-
lei Bemiihungen zur Uberwindung der eigenen Schwéche.
Zudem ist sie fehlerhaft, zumal auch in den entwickelten
kapitalistischen Landern, wo man die Ungereimtheiten
des Alltags langst vergessen hat, das durchschnittliche
L ebensalter 80 Jahre nicht Ubersteigt.

Es geht folglich nicht um die Umstande, sondern dar-
um, dass wir nicht féhig sind, einen grof3en Reichtum zu
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nutzen, welchen uns die Natur geschenkt hat: die gren-
zenlosen Moéglichkeiten des menschlichen Organismus.
Mehr noch, wir haben sie noch nicht einmal gebihrend
verstanden.

Launen und Gewohnheiten, Dogmen und Vorurteile
ersetzen uns haufig wissenschaftliche Kenntnisse. Und
das Traurigste dabei ist, dass die Erkenntnis der Naturge-
setze auf einem sehr niedrigen Niveau stehen geblieben
ist. So paradox das klingen mag: Wir wissen bis heute
nicht, welche Wirkung die eingenommene Nahrung auf
den Organismus hat, obwohl der Ernahrungsprozess
ebenso lang existiert wie der Mensch selbst.

Wir verwenden bis heute bel der Herstellung von Le-
bensmitteln und Medikamenten sowohl kinstliche Stoffe
als auch Substanzen, welche zwar nattirlichen Ursprungs
sind, aber bis zur Unvernunft konzentriert werden. Da-
mit steuern wir auf eine kollektive Selbstvergiftung der
Menschheit zu.

Die Natur hat fur die Menschen ziemlich deutliche
Grenzen fir sein Uberleben als Art vorgesehen. Der
Temperaturrahmen, in dem ein nicht durch Kleidung
oder die Mauern seiner Wohnstétte geschitzter mensch-
licher Organismus existieren kann, ist aul3erst gering
und betragt etwa 50 bis 60 Grad. Der menschliche Ver-
stand erlaubte es, diese Grenzen etwas zu erweitern.
Aber indem der Mensch fur sich eine kiinstliche Lebens-
sphére schuf, zerriss er gleichzeitig die Faden, welche
ihn mit der Natur verbinden, und es entstand die Illusion,
dass ihm alles erlaubt ist. Diese Selbstsicherheit bleibt
nicht ungestraft: Der Organismus, der keine nattrlichen
L ebensbedingungen kennt, wird eine leichte Beute zahl-
loser Krankheiten.
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Aber die Menschen suchen die Ursachen ihrer Erkran-
kungen nicht im Verlust der Harmonie mit der Natur
und den daraus folgenden falschen Lebensnormen, son-
dern in willkdrlich entstehenden Stérungen der inneren
Organe. Die Krankheiten selbst werden als »Pannen«
dieser Organe angesehen. Der vereinfachte Blick auf die
menschlichen Gebrechen hat den Glauben geschaffen,
dass das Studium des Aufbaus und der Funktion jedes
einzelnen Organs es erlaubt, mithilfe der Synthetisierung
einer neuen Arznei das Organ zu »reparieren«. Das hat
dazu gefuhrt, dass die européische Medizin ihre Bemi-
hungen auf die Erforschung von Details konzentriert
hat, und zwar auf Kosten der Erkenntnis des Ganzen -
des menschlichen Organismus. Heute zéhlt man mehr
als 170 medizinische Disziplinen, von denen sich jede
mit der Erforschung eines bestimmten Details beschéf-
tigt. Nicht zufallig wissen wir immer noch nicht, wie ein
gesunder Mensch sein soll, wir haben keine objektiven
physiologischen Gesundheitskriterien. Vor vielen Jah-
ren wurde auf einer Sitzung der Weltgesundheitsorga-
nisation, wo die Creme der Gelehrten versammelt war,
folgende beschreibende Formel beschlossen: »Unter Ge-
sundheit versteht man einen Zustand, in dem der Mensch
nicht krank ist und sich in der Lage seines vollstandigen
physischen, geistigen und sozialen Gedel hens befindet.«

Eine derartige Definition kann nattrlich nicht als
Grundlage fur ein wirksames System der Gesundheits-
prophylaxe dienen, well sie weder den seelischen noch
den korperlichen Gesundheitszustand ausdrtickt. Mich
regte dies seinerzeit an, eine Reihe von Untersuchungen
durchzufthren mit dem Ziel, eine solche Grundlage zu
finden. Und es stellte sich heraus, dass ein wirklich ge-
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sunder Mensch etwa finfmal weniger Sauerstoff be-
notigt al's sein »praktisch gesunder« Kollege. Der Erste-
re atmet sogar ohne spezielle Vorbereitung langsamer,
namlich drei bis vier Zyklen pro Minute, und nicht 18
bis 20 wie der Letztere.

Dieses Faktum bestétigt meine Vorstellungen Uber den
Energiebedarf des Organismus fir seinen Grundstoff-
wechsel, d.h. fur die einfache Aufrechterhaltung seiner
Funktionen. Man war friher der Meinung und meint
auch heute noch, dass der Mensch in Abhangigkeit von
der Koérpermasse zur Erhaltung seiner Lebensfunktio-
nen sogar im Zustand der vollstandigen Ruhe taglich
zwischen 1200 und 1700 Kilokalorien braucht. Aber es
stellte sich heraus, dass diese Werte nur auf digjenige Ka-
tegorie von Menschen zutreffen, welche der modernen
Zivilisation unkritisch ergeben sind. Als Lohn fur ihre
Treue erhalten diese Menschen die so genannte prakti-
sche Gesundheit, welche nur eins bedeutet: Die Krank-
heiten Uberwiegen noch nicht die Gesundheit, aber sie
sind auf dem besten Weg dahin.

Ich habe errechnet, dass der Grundstoffwechsel eines
wirklich gesunden Menschen, der die Empfehlungen des
Systems der natirlichen Gesundung beachtet, vier- bis
funfmal weniger Energie verbraucht: namlich 250 bis
400 Kilokalorien in 24 Stunden.

Diese Erkenntnisse diktieren auch ein neues Heran-
gehen an den Kaloriengehalt der taglichen Nahrungs-
menge. Bereits Anfang der 80er-Jahre ist es mir auf
Grund langjahriger und zahlreicher Experimente gelun-
gen festzustellen, dass eine bedeutende Senkung der tag-
lichen Nahrungsmenge auch bel anhaltender und schwe-
rer physischer Belastung bei entsprechend vorbereiteten
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