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Dank sa gung

Mein Dank steht nicht zu fäl lig vo ran, denn im An fang liegt al les. 
Die im Fol gen den an ge führ ten For scher und Freun de bil den den 
Be ginn die ser Ar beit. Es ist mir so ein Ge nuss, in der Fül le des 
vor ge leg ten Ma te ri als rote Fä den auf zu spü ren und sie zu ver-
bin den, um da raus den Zopf ge sun der Er näh rung für mo der ne 
Men schen zu flech ten. Denn un se re Nah rung ist ne ben dem 
Atem un ser ers ter E ner gie spen der.

Be son de rer Dank gilt dem ös ter rei chi schen Phy si ker und Wis-
sen schafts the o re ti ker Er win Schrö din ger (1887–1961) und dem 
deut schen Bio phy si ker Fritz Al bert Popp für ihre bahn bre chen-
den Ar bei ten über Licht e ner gie und Ord nung in der Nah rung 
wie auch Prof. Co lin Camp bell, Dr. Cald well Ess els tyn, den 
Vor rei tern der pflanz lich-voll wer ti gen Er näh rung, und ih ren 
Ge gen spie lern Dr. Da vid Perl mut ter und Dr. Will iam Da vis, 
den Ver fech tern koh len hyd rat ar mer fett rei cher Misch kost. 
Prof. Ri chard Béliveau, Prof. Hans-Chris toph Scharpf so wie Dr. 
De nis Gin gras aus Bélive aus Team und Dr. med. L. M. Ja cob 
ver dan ke ich die vie len wert vol len Hin wei se in ih ren Bü chern 
und Stu di en samm lun gen zum The ma »Er näh rung«. Sie ha ben 
mich ins pi riert und mir die Ar beit er leich tert. Auch all den nicht 
er wähn ten For schern, die in die sem Be reich bahn bre chen de 
Er geb nis se er ar bei te ten, dan ke ich sehr.

Mei ne Vor lie be als Psy cho the ra peut für span nen de Le bens läu fe 
und ori gi nä re und ori gi nel le Geis ter in der For schung und die 
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Dank sa gung

Ach tung vor ih ren schick sals haf ten Le bens wen dun gen und Ent-
de ckun gen ha ben mir da bei sehr ge hol fen und mich auf wich ti ge 
Spu ren für die ses Buch ge bracht: Ri chard Béliveau etwa, Pro fes-
sor für Bi o che mie an der Uni ver si tät von Mont re al und ei ner 
der Au to ren des Best sel lers »Krebs zel len mö gen kei ne Him bee-
ren«, mach te vor mals Grund la gen for schung für die Phar ma in-
dust rie, als ihn der Um zug sei nes La bors ins Kin der kran ken haus 
der Uni ver si tät mit krebs kran ken Kin dern, ih ren El tern und Ärz-
ten zu sam men brach te. Der Be richt von For schern des Stock hol-
mer Ka ro lin ska-Ins ti tuts, dass grü ner Tee die Blut ver sor gung von 
Tu mo ren hin de re, brach te ihn dann auf sei ne neue Spur: Er näh-
rung bei Krebs! Nutra zeut ika – An ti krebs-Le bens mit tel im wahr-
sten Sin ne des Wor tes – wa ren ge bo ren, eine Ent wick lung, die 
Jah re spä ter in dem Satz gip feln soll te: »Nach al lem, was ich im 
Lau fe mei ner jah re lan gen For schun gen ge lernt habe, wür de ich 
heu te auf die Fra ge, ob ich mir eine Er näh rung aus den ken könn te, 
die die Krebs ent wick lung ma xi mal be güns tigt, ant wor ten, dass 
mir nichts Bes se res ein fie le als un se re ge gen wär ti ge Er näh rung.«

In mei ner per sön li chen Zu sam men ar beit mit dem Gy nä ko-
lo gen und Um welt-Me di zi ner der TU Mün chen, Prof. Vol ker 
Zahn, er leb te ich, wie des sen Wunsch, die Gift men ge bei Che-
mo the ra pi en zu re du zie ren und zu gleich die auf bau en den und 
re ge ne rie ren den Kräf te sei ner Pa ti en ten zu stär ken, zu sei ner 
von der Phar ma in dust rie und den Kol le gen be kämpf ten, ge ring 
do sier ten Chemo bei gleich zei ti ger Um stel lung auf ge sun de voll-
wer ti ge Er näh rung führ te. Da mals noch un ver stan den, er scheint 
sein An satz heu te in ganz an de rem Licht und er selbst als der 
weit sich ti ge, über aus mensch li che Schul- und Ganz heits me di-
zi ner, als den ich ihn im mer er lebt habe.

Prof. Claus Leitz mann war und ist über Jahr zehn te un ser Licht 
in der Dun kel heit in Sa chen Er näh rung. Schon vor Jahr zehn ten 
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Dank sa gung

wur de er Ve ge ta ri er und ging uns mit bes tem Bei spiel vo ran in 
ei ner Zeit, als die an geb li che Ko ry phäe der Uni ver si tät Mün chen 
ver lau ten ließ, Ve ge ta ri er be kä men nach drei Jah ren Man gel er-
schei nun gen und wür den nach sie ben Jah ren ster ben. Als ich das 
hör te, leb te ich schon neun Jah re ve ge ta risch und trau te mei nen 
Oh ren nicht – aber Claus Leitz mann umso mehr. Ihm dan ke ich 
für sei nen Mut und sei nen un beug sa men For scher geist!

Ge ra de er leb te ich ihn als 81-Jäh ri gen auf ei nem Kon gress in 
Ve ro na ge ra de zu zeit los fit und war stolz, mit ihm und sei nen 
bei den Kol le gen Camp bell und Ess els tyn eine Büh ne zu tei len. 
Camp bell, eben falls mit 81 Jah ren be ein dru ckend fit – da bei noch 
ge nau so en ga giert wie auch be schei den und aus neh mend freund-
lich –, teilt mit sei nem gleich alt ri gen Freund Ess els tyn ein Stück 
Le bens ge schich te. Die bei den re nom mier ten und aus ge zeich ne-
ten Schul wis sen schaft ler, von Milch vieh far men aus der sel ben 
Ge gend der USA stam mend, hat ten noch am Ende ih rer er folg-
rei chen Kar ri e ren den Mut, mit dem ei ge nen Le bens stil zu bre-
chen, ihr Ren ommée zu ris kie ren und die pflanz lich-voll wer ti ge 
(Welt-)Re vo lu ti on in der Er näh rungs me di zin in Gang zu brin gen.

Selbst habe ich nie wis sen schaft lich ge forscht, son dern mei-
ne Pa ti en ten er lebt und be ob ach tet und in letz ter Zeit auch mei-
nen ei ge nen Or ga nis mus mehr zu Wort kom men las sen. Ich 
habe also nur Schlüs se aus vor han de nen Stu di en ge zo gen und 
da bei meist nur eins und eins zu sam men ge zählt. Be son de rer 
Dank gilt des halb mei nen Pa ti en ten. Und vor al lem je nen, die 
mir die Gren zen noch so über zeu gen der The o ri en auf zeig ten, 
mein Nach den ken an reg ten und mich auf neue Ideen brach-
ten, ge ra de weil sie und ihr Or ga nis mus nicht den Er war tun gen 
bei ei ner Um stel lung auf eine pflanz lich-voll wer ti ge Er näh rung 
folg ten. Etwa jene Pa ti en tIn nen, die, ob wohl sie es so gern woll-
ten, da bei nicht ab nah men, es aber nach zu sätz li chem Wei zen- 
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Dank sa gung

und da mit Glu ten ver zicht doch schaff ten. Die ses The ma wer de 
ich da her auch in die sem Buch ver stärkt auf grei fen.

Au ßer dem dan ke ich un se rem Bio gärt ner in Ta manGa, Paul 
Bren ner, für wich ti ge Hin wei se und ihm und sei ner Frau Ger-
trud, die so kon se quent ih ren be wuss ten Weg mit Pflan zen 
ge hen von der Kom mu ni ka ti on mit ih nen bis zu ih rer Er zie-
hung, und vor al lem für den wun der vol len An schau ungs un ter-
richt in un se rem gro ßen Gar ten.

Erst ma lig möch te ich auch mei nem ei ge nen Kör per dan ken, 
der mir schon seit über sech zig Jah ren ver sucht, den Weg zu 
wei sen – mei nen so wie so, aber wie ich zu neh mend glau be, auch 
den für vie le an de re. Wäre ich ihm im mer ge folgt, hät te ich von 
Kind heit an auf Tier pro te in und vor al lem Milch(pro duk te) ver-
zich tet. Ab jetzt wer de ich mei nem Kör per un gleich mehr Be ach-
tung und vor al lem Ver trau en schen ken.

Dr. Cris ti na Ca pelli, die mir schon den An stoß zu »Peace Food – 
veg ano-it ali ano« (sie he Sei te 358) gab und den Schritt zum Glu-
ten ver zicht so fort mit voll zog, ver dan ke ich die Re zep te in die sem 
Buch (siehe Bildteil in der Mitte des Buches) zur Wei ter ent wick-
lung von »Peace Food«. Der TCM-The ra peu tin Sy bille Schlü-
pen und Dr. Ing fried Ho bert dan ke ich die An re gun gen zur 
Le bens wär me von Nah rung, ge speist aus dem jahr tau sen de al-
ten Wis sen der Tra di ti o nel len Chi ne si schen Me di zin. Do ro thea 
Neu mayr dan ke ich für den lan gen ge mein sa men Weg in Er näh-
rungs an ge le gen hei ten und hier spe zi ell die Mit hil fe beim Er stel-
len des Ka pi tels über wär men de und küh len de Kost.

Si mo ne Vet ters, mei ner kräu ter- und pflan zen kun di gen Fas ten-
lei ter-Kol le gin, gilt mein Dank für ihre in halt li chen Bei trä ge zum 
drit ten Teil die ses Bu ches, zu Pflan zen und Su per foods. Mei nem 
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Aus blick und Ein blick

Or ga ni sa tor Bal tha sar Wanz, der mir seit über zwei Jahr zehn ten 
die Bü ro kra tie vom Hals hält und mein be weg tes Es sens le ben 
teilt, gilt mein Dank für An re gun gen, Uwe Lind ner, mei nem 
As sis ten ten, da für, dass er mir Zeit ver schafft, wäh rend er mich 
durch die Welt fährt. Anna Ca velius ver dan ke ich das ein fühl-
sa me Lek to rat und die Ord nung im Gan zen.

Für den ge mein sa men Weg auch in Er näh rungs din gen und 
da für, dass sie mir den Rü cken für Le sen, Den ken und Schrei-
ben frei hält, dan ke ich mei ner Part ne rin Rita Fa sel.

 » Wer et was tun will, fin det  
im mer ei nen Weg.
Wer nichts tun will, im mer ei nen Aus weg.«

Prof. Claus Leitz mann

Aus blick und Ein blick

Als ich vor ei ni gen Jah ren das Er näh rungs- und Le bens prin zip 
»Peace Food« vor stell te, hat te ich den Wunsch, Frie den zu säen 
für alle, die dies auch woll ten im Sin ne des hei li gen Fran zis-
kus, der mein Lieb lings ge bet mit dem Satz be ginnt: »Herr, mach 
mich zu ei nem Werk zeug Dei nes Frie dens.« Ich ern te te da mit 
aber auch ei ni gen Un frie den, der mich in so fern er staun te, als 
ich mit »Peace Food« ja nur An ge bo te ma che. Nie mals ging es 
da rum, ir gend je man den auf eine pflanz lich-voll wer ti ge Er näh-
rungs wei se zu ver pflich ten oder gar zu zwin gen.

Die gro ße Chan ce auch die ses Bu ches liegt da her auch in sei-
nen An ge bo ten, die wis sen schaft lich bes tens ab ge sich ert sind. 
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Aus blick und Ein blick

Wer sie nicht auf grei fen will, lebt ein fach wei ter wie bis her, und 
nichts hat sich für ihn ver schlech tert. Wer sie hin ge gen in sein 
Le ben in teg rie ren will, kann enorm pro fi tie ren.

 » Nie mand muss müs sen,  
aber alle dür fen wol len.«

Die nächs ten Sei ten ent schlüs seln die viel leicht tiefs ten Ge heim-
nis se der Nah rung und der ihr in newoh nen den Le bens- und 
Heil e ner gie. Da bei ver bin de ich Er kennt nis se und Er geb nis se 
vie ler Stu di en zu ei ner Ge samt schau über die Ener gie un se rer 
Nah rung, ihre Le bens wär me und die na tür li chen Rhyth men, 
de nen sie bei ih rer Ent ste hung un ter liegt. Die se Zu sam men-
schau er laubt es uns, un gleich hei ler zu wer den. Gleich zu 
Be ginn möch te ich die se hoff nungs vol le Nach richt et was er läu-
tern, um bei Ih nen gro ße Er war tun gen hin sicht lich ei ner er füll-
te ren Le bens qua li tät so wie von mehr Vi ta li tät und Ge sund heit 
zu we cken, aber auch, um schon gleich klarzuma chen, dass es 
auch ei nes wa chen Geis tes, der Kennt nis der Schick sals ge set ze 
(sie he Sei te 359) und gu ten Wil lens zu klei nen Ver än de run gen 
mit gro ßer Kon se quenz be darf.

Die neu e re Er näh rungs for schung – an der zahl rei che der 
vor her ge nann ten Wis sen schaft ler und Ärz te maß geb lich be tei-
ligt wa ren und sind – zeigt uns nicht nur, wie wir Krebs, die 
zweit häu figs te To des ur sa che in der mo der nen Welt, ten den zi-
ell auch wie der ab schal ten kön nen. Sie zeigt auch, wie wir der 
welt wei ten Haupt-To des ur sa che, den Herz-Kreis lauf -Krank hei-
ten, ih ren Sta chel neh men kön nen. Was für eine Chan ce ist das! 
Cald well Ess els tyn er klär te sie auf ei nem ge mein sa men Kon-
gress in Ve ro na zum Pa pier ti ger, dem man je der zeit alle Macht 
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mit tels Er näh rungs um stel lung auf veg ane Kost neh men kann. 
Und das Schöns te: Er konn te mit tels Stu die und Rönt gen bil dern 
von Herz kranz ge fä ßen de mons t rie ren, wie die se sich un ter sei-
ner Herz- und Ge fäß schon kost wie der öff ne ten. Und in sei ner 
be rühm ten Chi na-Stu dy – die wis sen schaft li che Be grün dung für 
eine pflanz lich-voll wer ti ge Le bens wei se – zeig te Co lin Camp bell, 
wie mit der sel ben Kost oft auch Krebs wie der ab zu stel len und 
je den falls zu lin dern ist.

Na tür lich wird eine so bahn bre chen de und den Le bens mit-
tel kon zer nen mög li cher wei se auf Dau er scha den de Stu di en-
samm lung von je nen be kämpft. Und für der lei Schar müt zel 
sind Wis sen schaft ler heu te güns tig zu ha ben. Es reicht ja für 
eine der In dust rie hö ri ge Pres se, wenn drei Pro fes so ren die Stu-
die an zwei feln, um sie als um strit ten dar zu stel len – und das, 
ohne eine ein zi ge Un ter su chung ge macht zu ha ben.

Eine un end li che Ge schich te
Das ist ein – bei der Er näh rung – sich im mer wie der ho len

des Sze na rio: Be reits 1972 wuss ten USEpi de mo lo gen um die 

Ge sund heits schäd lich keit von Fleisch und Milch(pro duk ten). Der 

da ma li ge li be ra le de mo kra ti sche USPrä si dent schafts kan di dat 

George McGov ern (1922–2012) hat te das The ma auf ge grif fen und 

wur de da rauf hin durch die wü ten de Re ak ti on der ame ri ka ni schen 

Fleisch und Milch in dust rie als Kan di dat wie auch als Se na tor zu 

Fall ge bracht.

Ähn li chen Ge gen wind er lebt und be schreibt Co lin Camp bell. 
Be reits 1983 brach te die US-Can cer-Soci ety ein Pla kat he raus: 
»Red uce your risk for can cer – re du zie ren Sie Ihr Krebs ri si ko.« 
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Da rauf wa ren aus schließ lich Bil der von Pflan zen zu se hen. 
In zwi schen gibt es über 500 000 Pub li ka ti o nen über den 
Zu sam men hang zwi schen Krebs und Nah rung, und alle han-
deln von der po si ti ven Wir kung von Pflan zen(nah rung). Trotz-
dem ist der Wi der stand der Krank heits ge winn ler auf Sei ten der 
In dust rie un ge bro chen. Zu gleich wächst al ler dings auch die Auf-
bruch stim mung un ter den im mer jün ger und zahl rei cher wer-
den den Ve gan ern. Und die sind für ihre Mo ti va ti on nicht auf die 
Er geb nis se der Chi na-Stu dy an ge wie sen. Schon seit Jahr zehn-
ten hat ten deut sche For schungs ar bei ten Ähn li ches be legt. Die 
über elf Jah re lau fen de Stu die des Deut schen Krebs for schungs-
ins ti tuts Hei del berg (DKFZ) etwa hat te be reits 1999 nach ge wie-
sen, dass eine ve ge ta ri sche Er näh rung und ge sund heit sbewusste 
Le bens füh rung bei Män nern die al ters be ding te Sterb lich keit um 
fast die Hälf te senk te und bei Frau en im mer noch um ein Drit tel. 
So wohl das Ri si ko, an Herz-Kreis lauf-Prob le men, als auch das, 
an Krebs, Ma gen-Darm- oder A tem wegs er kran kun gen zu ster-
ben, wa ren deut lich er nied rigt. Noch ein mal elf Jah re frü her, im 
Jahr 1988, hat te die von Prof. Claus Leitz mann durch ge führ te 
Gie ßener Ve ge ta ri er stu die die se Vor tei le auch an hand der Blut-
bil der von über tau send Stu di en teil neh mern auf ge zeigt.

 » Nichts wird eine Idee auf hal ten, 
de ren Zeit ge kom men ist.«

Vik tor Hugo

Jede(r) von uns isst im Le ben un ge fähr 30 Ton nen Nah rung und 
trinkt 50 000 Li ter Flüs sig keit. Ma te ri ell be ste hen wir da raus, 
auch wenn wir das meis te wie der aus schei den. Aber Vor sicht, 
was wir oben hi nein ste cken, kommt zwar fast, aber eben doch 
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nicht ganz wie der un ten he raus. Der durch schnitt li che Deut sche 
ver zehrt laut Hein rich-Böll-Stif tung (Stand 2013) im Le ben 945 
Hähn chen, 46 Schwei ne, vier Rin der und vier Scha fe, 46 Pu ten, 
37 En ten und 12 Gän se. Dass das nicht gut für uns und die Erde 
ist, wis sen wir – wis sen schaft lich be legt – schon lan ge. Noch 
län ger ah nen wir, dass al les, was für uns gut ist, es auch für die 
Erde ist. Die UN weiß da rü ber längst Be scheid, ver brei tet das 
nur nicht en ga giert. In ih rem 4. Kli ma re port (Ca rus 2010) heißt 
es: »Die Land wirt schaft, al len vo ran die Er zeu gung von Fleisch 
und Milch, ver braucht 70 Pro zent des Frisch was sers, 38 Pro-
zent des Lan des und pro du ziert 19 Pro zent al ler Treibh aus ga se … 
Eine welt wei te Hin wen dung zu ei ner vega nen Er näh rung ist 
le bens wich tig, um die Welt vor Hun ger, Treib stoff man gel und 
den schlimms ten Aus wir kun gen des Kli ma wan dels zu ret ten.«

Und sie weiß auch, dass ei ner seits 868 Mil li o nen Men schen 
an Hun ger und Man gel er näh rung lei den und an de rer seits 
be reits 1,4 Mil li ar den an Über ge wicht. Dem nach sind ca. 2,3 Mil-
li ar den Men schen auf die ser Welt völ lig ne ben der Spur. Und 
für bei de Ext re me wäre die glei che pflanz lich-voll wer ti ge Kost 
le bens ret tend. Trotz dem kommt nicht viel Un ter stüt zung aus 
die ser Rich tung – zu stark sind die In te res sen ver flech tun gen.

Was die Welt wan deln kann und wird, ist die so ge nann te Gras-
wur zel be we gung (engl.: grass roots-movem ent), also eine Be we-
gung, die von der Ba sis an an ders is(s)t und denkt. Auch die ses 
Buch kann hier zu enor me Chan cen er öff nen und eine Re vo lu-
ti on in Ih rem ei ge nen Le ben wie auch in der Er näh rungs welt 
aus lö sen.

Das Ge heim nis der Le bens e ner gie un se rer Nah rung liegt 
da bei in der Zu sam men schau be ste hen der Fak ten, denn al les 
Not wen di ge ist be reits da. Wir müs sen sie nur zu ei ner Ein heit 
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zu sam men fü gen, prak tisch um set zen und täg lich an wen den. 
Das wich tigs te der Schick sals ge set ze – das der Po la ri tät – kennt 
zu je dem Pol den Ge gen pol. Die Su che nach der Le bens e ner gie 
un se rer Nah rung wird uns mit die sem Ge setz kon fron tie ren.

Ein Bei spiel da für: Die Krank heits bil der-Deu tung von »Krank-
heit als Sym bol« (sie he Li te ra tur ver zeich nis im An hang) er öff net 
die Mög lich keit, den see li schen Hin ter grund von Symp to men 
auf ein fa che Wei se zu er ken nen und die Lern auf ga be da rin zu 
er fas sen, das heißt den Be dürf nis sen der See len e be ne ge recht zu 
wer den. Die Fül le der Stu di en zur Er näh rung wie de rum bie tet 
die Mög lich keit, der Kör per e be ne ge recht zu wer den. Aus dem 
Zu sam men spiel von bei dem, Psy che und Soma, er gibt sich wirk-
li che Psy cho so ma tik. Eine ent wick lungs be rei te See le, die sich 
dem Le ben mit sei nen He raus for de run gen stellt, ist schon sehr 
gut vor Krank heits bil dern ge schützt. Kom men noch art- und typ-
ge rech te Er näh rung und ge sun de Be we gung hin zu, ma chen Sie 
sich be reit für Wun der!

Im Au gen blick hal ten sich die se noch in Gren zen, weil Rich-
tungs kämp fe und schein ba re Un ver ein bar kei ten den Blick aufs 
We sent li che ver stel len. See le und Kör per er gän zen sich und 
ge hör(t)en im mer zu sam men. So ist es über fäl lig zu er ken-
nen, dass die psy cho so ma ti sche Krank heits bil der-Be trach tung 
und die So ma tik von Schul me di zin und Na tur heil kun de sich 
nichts neh men, son dern sich im Ge gen teil wun der voll er gän-
zen und un ter stüt zen. Statt sich im Kran ken bett zu lang wei len, 
könn te en ga gier te Psy cho the ra pie in Ei gen re gie die se an sons ten 
sinn lo se Zeit zu Rei sen in in ne re See len-Bil der-Wel ten zur Hei-
lung nut zen. Un se ren Mahl zei ten könn ten wir wie der Rah men 
ge ben, wenn schon nicht mehr durch Ge be te, so viel leicht durch 
Dank und Se gen, denn in zwi schen schämt sich bei uns eine 
Mehr heit für die ei ge ne Tra di ti on und hat sich ihr ent frem det.

Dahlke_GeheimnisLebensenergie_CC14.indd   18 21.01.2016   08:22:08



1919

Aus blick und Ein blick

Auf der Su che nach dem Ge heim nis der Le bens e ner gie der Nah-
rung wer den Sie viel leicht er staunt fest stel len, dass wir die se 
seit lan gem wis sen schaft lich mes sen und wahr neh men kön-
nen. Wir wer den Stu di en fin den, die ge ra de zu auf das Ge heim-
nis hin wei sen und trotz dem ig no riert wer den. Viel leicht wird es 
ne ben Stau nen auch ein we nig Angst aus lö sen, da die Be schäf ti-
gung mit Le bens e ner gie in der west li chen Wis sen schaft bis her 
mit ziem lich ent setz li chen Maß nah men ge ahn det wur de. Ihre 
Er for schung stand hier zu lan de die längs te Zeit un ter schwe rer 
Be dro hung, wäh rend man im öst lich-asi a ti schen Raum ganz frei 
da rü ber nach den ken konn te.

Das Ge heim nis der Le bens wär me der Nah rung und ih rer 
na tür li chen Ent ste hungs- und Ern te rhyth men ig no rier te der Wes-
ten kom plett. Da bei kann je der bei spiels wei se spü ren, wie we nig 
Wär me ei nem im Win ter ein Obst sa lat aus Zit rus früch ten, Man-
gos und Pap ayas gibt. Es blei ben uns da rü ber hi naus die Hin wei se 
des gel ben Kai sers Hu ang Di, des chi ne si schen Ur-Kai sers und 
my thi schen Ver fas sers des Grund la gen werks der Tra di ti o nel len 
Chi ne si schen Me di zin (TCM), die hier zu lan de noch we nig (Be-)
Ach tung er fah ren. So blieb das Wis sen um die Le bens wär me von 
Nah rung über Jahr tau sen de un se rem Kul tur kreis ver bor gen. Bis 
sich un se re Wis sen schaft die sem Ge heim nis zu wen det –, die bis-
her noch nicht ein mal zwi schen dem ener ge ti schen Ge halt ei nes 
frisch ge press ten und ei nes kon ser vier ten Fla schen saf tes un ter-
schei den kann –, wird es al ler dings wohl noch dau ern.

Das Gute aber ist, wir kön nen jetzt schon aus der TCM und 
ih rem Wis sen um die Le bens wär me Nut zen zie hen, müs sen es 
nur schaff en, die se Po la ri tät zwi schen (Le bens-)Fri sche be zie-
hungs wei se (Le bens-)Ener gie auf der ei nen und (Le bens-)Wär-
me auf der an de ren zu in teg rie ren. Un se re Le bens kraft er gibt 
sich aus bei den Po len.
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Hier kommt auch der Rhyth mus ins Spiel. Sein Ge heim nis hat 
schon Ru dolf Stei ner (1861–1925) ge lüf tet mit der Er kennt nis, 
al les Le ben sei Rhyth mus. Bei uns hin ge gen ver wech seln heu-
te selbst weit hin be kann te Le bens leh rer Rhyth mus und Takt, 
ob wohl sich die se wie Le ben und Tod zuei nan der ver hal ten. 
Da bei ha ben alle le ben den Or ga nis men Rhyth men, alle Ma schi-
nen da ge gen Takt. In dem Mo ment, in dem un ser Herz rhyth-
mus zu ei nem Takt wird, wech seln wir vom Le ben zum Tod. 
Die Herzra ten-Va ri a bi li tät nach Da vid Ser van-Schrei ber (1961–
2011) be legt das heu te auch wis sen schaft lich nach voll zieh bar. 
Kurz ge sagt geht es da bei um eine stän di ge Va ri a ti ons brei te des 
Herz schla ges. So bald er et was völ lig Gleich för mi ges be kommt, 
ist Ge fahr im Ver zug. Oder: Wenn wir etwa den Rhyth men des 
Jah res wie der Raum in un se rem Le ben ge ben und uns auch bei 
der Er näh rung da nach rich ten, in dem wir nur sai so nal ge ern-
te te Früch te und Ge mü se ver zeh ren, la den wir gleich sam das 
Le ben zu uns ein. Wir brau chen – Ge setz der Po la ri tät – nicht 
nur in der Mu sik bei des: Rhyth mus und Takt oder Le ben und 
Ord nung.

Oben drein ist es durch die ra san ten Fort schrit te in der in dust-
ri el len Vieh zucht und der Ma ni pu la ti on des Erb gu tes bei Pflan-
zen höchs te Zeit, das Ge heim nis des Gen-Al ters zu ent de cken. 
Un ser Or ga nis mus kann mit die sen Ent wick lun gen nicht mit-
hal ten: Wir sind ge ne tisch und da mit kör per lich ur al te We sen, 
und vie les, was sich im Lau fe der Jahr zehn te – fast un merk lich – 
ent wi ckelt hat, war hilf reich zu sei ner Zeit, ist aber lang fris tig 
schäd lich. So hat die Ent wick lung von Hoch leis tungs kü hen und 
die welt wei te Ver brei tung von Milch(pro duk ten) na tür lich den 
Hun ger ge lin dert, eben so wie die Ent wick lung des Kunst dün-
gers durch Jus tus von Lie big (1803–1873) für bes se re Ern te er trä ge 
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sorg te oder die Züch tung des mo der nen Hoch leis tungs wei zens, 
die sei nem Ent de cker Nor man Er nest Bor laug im Jahr 1970 den 
No bel preis ein brach te. Heu te aber scha det uns al len die Milch 
von Hoch leis tungs kü hen, die kaum noch et was mit der ge mein 
hat, die un se ren Vor fah ren in der Jung stein zeit zur Ver fü gung 
stand. Denn die Milch aus der Tüte, die vie le heu te noch trin ken, 
ist ho mo ge ni siert und stammt nicht von ei ner ein zi gen Milch-
kuh, son dern wur de aus der von Tau sen den von Kü hen zu sam-
men ge schüt tet. Auch der mo der ne Wei zen ist nicht mehr mit 
dem ur prün gli chen Ein korn zu ver glei chen, das noch vor hun-
dert Jah ren ver zehrt wur de. Die ses hat te als ein Wei zen vor fah re 
noch 14 Chro mo so men. Der Em mer, der das Ein korn auf bes-
sern soll te, brach te schon 28 mit, und der heu ti ge Wei zen hat 
42 Chro mo so men. Das Brot, das wir heu te es sen, darf mit über 
tau send  Stoff en ver setzt wer den, da run ter sol chen, die das Rei-
ni gen der Back ma schi nen er leich tern. Mit dem Brot der frü hen 
Jah re hat es kaum noch et was ge mein.

 » Wir ha ben ein fach aus al lem mehr 
ge macht, und es be kommt uns nicht.«

Un ser Or ga nis mus kann mit die sen ra san ten Ent wick lun gen 
nicht mit hal ten. Er ist von sei nen Ge nen her ur alt und braucht 
auch eine sei nem Gen-Al ter ent spre chen de Kost: Wir sind kör-
per lich ge se hen ur alt, und un se re Psy che ist ge lin de ge sagt alt-
mo disch und von eben falls ur al ten See len-Bil der-Wel ten und 
zeit lo sen Ar che ty pen ge prägt. Bei de brau chen als (See len-)
Nah rung Altbe währ tes wie My then und Mär chen, im Hin-
blick auf Er näh rung aber ge nau so alte Gene in den Le bens-
mitteln.
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Das letz te gro ße Ge heim nis schließ lich ist das von Sy ner gie 
und Ein heit. Wir müs sen so viel schein bar Un ver ein ba res ver ei-
nen – in un se rem Le ben – und auch in un se rer Er näh rung. Nur 
dann kann et was Gan zes und Heile(nde)s da raus her vor ge hen.

Auf der Er näh rungs e be ne kön nen Vor rei ter der vega nen Le bens-
wei se wie Camp bell und Ess els tyn an hand vie ler Stu di en be le-
gen, wie schäd lich Tier pro te in und -fett für un se re Ge sund heit 
sind. An de ren Stel le emp feh len sie fett ar me pflanz lich-voll wer-
ti ge Kost. Mit gro ßer Be geis te rung bin ich ih nen als Tier freund 
und Ve ge ta ri er ge folgt.

Auf der an de ren Sei te emp feh len ihre Kol le gen, der Kar dio-
lo ge Will iam Da vis und der Neu ro lo ge Da vid Perl mut ter, eben-
falls ge stützt auf Stu di en, wie der Ver zicht auf Glu ten vor al lem 
aus Wei zen so wie die Nut zung gu ter Fet te (z.B. Oli ven-, Lein- 
und Ko kos öl) eben falls vie le Krank heits bil der wie etwa Di a be-
tes II hei len. Lei der emp feh len sie dazu eine koh len hyd rat ar me 
und fett hal ti ge so wie auch noch tier prot ein rei che Kost. Ihre 
Ar gu men te und Stu di en über zeu gen aber eben falls und er mög-
li chen mir auch, ei ni ges in gut vier zig Arzt jah ren Er leb tes bes-
ser zu ver ste hen.

Al les ist denk bar
Dazu passt eine Ge schich te vom SufiWei sen Mul lah Nas rud din: 

»Als Rich ter hör te der Wei se zu erst den ei nen An ge klag ten und 

be en de te die Ver neh mung mit den Wor ten: Sie ha ben voll kom men 

recht! Das an schlie ßen de Ver hör des Kont ra hen ten en de te zur Ver

blüf fung der An we sen den mit den glei chen Wor ten des Mul lah: Sie 

ha ben völ lig recht.«
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Na tür lich kön nen bei de Sei ten – aus ih rer je wei li gen Sicht – 
recht ha ben, das wird so gar meist der Fall sein. Bei de Sei ten 
oder Er näh rungs stra te gi en sind an de rer seits aber Ge gen po le. 
Was, wenn bei de recht ha ben? Kann es sein, dass sich so ge gen-
sätz lich wir ken de Er kennt nis se nicht aus schlie ßen, son dern 
im Ge gen teil er gän zen und so gar wun der vol le Sy ner gien ent-
wi ckeln, wenn wir die da raus re sul tie ren den Ge sund heits pro-
gram me ent spre chend auf ei nan der ab stim men? Könn te es nicht 
sein, dass wir gar nicht nur die Wahl zwi schen Pest und Cho le ra 
ha ben, son dern als drit te Op ti on die der Ge sund heit exis tiert?

Ge nau das wird die ses Buch auf zei gen. So gut die eine Kost 
für Herz und Ge fä ße ist – Ess els tyn lässt bei sei ner Herz- und 
Ge fäß-Schon kost so gar alle Öle weg –, so gut wirkt die an de re 
aufs Ge hirn, und off en sicht lich brau chen wir Herz und Hirn 
für ein gu tes Le ben. Stu di en be le gen, dass es ohne Milch(pro-
duk te) prak tisch nicht zur Ent wick lung von Di a be tes I kommt. 
Wir wis sen aber auch von Stu di en, dass der Ver zicht auf Glu ten 
und ins be son de re Wei zen Ähn li ches be wirkt. Mög li cher wei se 
könn ten wir ei nem Krank heits bild wie Di a be tes die Grund-
la ge gänz lich ent zie hen und so auch die da hin terste hen de see-
li sche Si tu a ti on ei ner Klä rung auf an de rer Ebe ne zu gäng li cher 
ma chen. Die Zu cker krank heit steht hier stell ver tre tend für vie-
le mo der ne und letzt lich alle gro ßen Zi vi li sa ti ons krank hei ten.

Bei ge nau e rem Stu di um der Chi na Stu dy stellt sich üb ri gens 
he raus, dass aus den Daten nicht nur her vor geht, dass Tier pro-
te in ein Ge sund heits ri si ko dar stellt, son dern auch Wei zen. Der 
Bi o che mi ker Camp bell muss die se Tat sa che ge nau so über se-
hen ha ben wie der Neu ro lo ge Perl mut ter die Schä den, die sei-
ne tier prot ein rei chen Re zep te im Ge fäß sys tem an rich ten. Der 
Kar dio lo ge Da vis er kennt im mer hin bei des, aber ge wich tet das 
Glu ten- be zie hungs wei se Wei zen pro blem viel stär ker. Da bei 
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über sieht er die Fol gen der den Kör per deut lich stär ker säu-
ern den Milch(pro duk te). Die se Pole zu sam men zu brin gen ist 
Auf ga be die ses Bu ches und so mit die Ver söh nung schein ba rer 
Ge gen sät ze auf the o re ti scher, so gar wis sen schaft li cher Ebe ne 
und bis in die Pra xis mit kost ba ren, schmack haf ten Re zep ten.

Die Kon se quenz die ser bei den gro ßen mo der nen Er näh rungs-
strö mun gen be steht also im Weg las sen von Tier pro te in und Glu-
ten. Aber was bleibt denn dann noch, wenn man be denkt, wie 
sehr Milch-, Ei- und Wei zen pro duk te un se re ge sam te Er näh rung 
un ter wan dert ha ben? So gleich mag das Ge spenst des Ver zichts 
auf tau chen, das mo der ne Men schen so furcht bar schreckt.

Aber sind nicht an de rer seits längst über fäl li ge Feh ler kor rek-
tu ren An lass zur Freu de? Hin zu kommt noch die Aus sicht auf 
bes se res, weil schmack haf te res, an ma chen de res und un gleich 
ge sün de res Es sen. Das be deu tet den Ab schied oder zu min dest 
die Lin de rung prak tisch al ler gro ßen Ge sund heits pla gen. So wie 
pflanz lich-voll wer ti ge Kost Herz-Kreis lauf -Prob le me bes sert und 
bei Krebs und Rheu ma, Gicht und Al ler gi en hilft, De menz und 
Al zh ei mer ver hin dert oder doch lin dert und Di a be tes I bes sert 
und II heilt, kann auch glu ten freie Kost bei vie len Be schwer den 
Bes se rung brin gen. Da rü ber hi naus kann sie die neuro de ge ne-
ra ti ven Krank heits bil der bes sern, häu fig Mig rä ne und an de re 
Kopf schmer zen und manch mal so gar Schi zo phre nie.

Wenn wir al lein nur die se bei den schein ba ren Ge gen sät ze 
zu sam men brin gen, ist so viel Heil(ung) mög lich. In dem 
wir dann noch Fri sche und Wär me, also Le bens e ner gie und 
Le bens wär me, zu sam men füh ren, kön nen wir zu ei ner al ten, ja 
ur sprüng li chen Kost zu rück keh ren, sie mit un se rem mo der nen 
Le ben ver bin den und da bei die er lös ten Sei ten ver ei nen, die Vor-
tei le für uns nut zen und Nach tei le aus mer zen.
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Ich freue mich, Sie mit Stu di en und Ar gu men ten zu ei nem 
un gleich bes se ren Le ben ein la den zu dür fen, ei nem, das west li-
che und öst li che Er näh rungs er kennt nis se ver eint und Wis sen-
schaft und Er fah rungs me di zin ver bin det – ei nem Le ben mit 
Aus sicht auf zu neh men den in ne ren und äu ße ren Frie den.

Per sön li che Er fah run gen –  
Vom ei ge nen Kör per ler nen

Mei nem ei ge nen Or ga nis mus zu ver trau en und von ihm zu ler-
nen war ein lan ger Weg für mich, den mir Stu di um und Arzt be-
ruf eher er schwer ten durch das stän di ge Quer feu er von In tel lekt 
und Fehl in for ma ti o nen in der Aus bil dung. Tat säch lich ha ben 
wir als Me di zin stu den ten be schä mend we nig über Er näh rung 
ge hört. Rück wir kend stellt sich das aber als Glück he raus, denn 
was wir ge lernt ha ben, war im We sent li chen falsch oder nicht 
mal die hal be Wahr heit.

Wis sen schaft lich ist es tabu, auf das ei ge ne Kör per emp fin den 
zu ach ten und da raus Schlüs se zu zie hen. Wis sen schaft ler ler-
nen sich selbst und ih rem Kör per nicht zu trau en, son dern nur 
Zah len, die ihre Ana ly sen zu Tage för dern. Das Wort »ana ly sie-
ren« be deu tet »zer le gen, zer schnei den«, und da bei geht mit der 
Voll kom men heit und Ganz heit na tür lich auch im mer das Le ben 
ver lo ren. Durch Zer schnei den ster ben Ver suchs tie re, und beim 
Zer le gen ver liert Sa men sei ne Keim fä hig keit. Die se Bei spie le 
ma chen schon klar, dass von der Schul wis sen schaft das Ge heim-
nis des Le bens nicht zu lüf ten ist. Im Ge gen teil: Es muss da bei 
not wen di ger wei se auf der Stre cke blei ben. Die mo der ne Wis-
sen schaft ver fährt re duk ti on is tisch, das heißt de tail ver ses sen. 
Da bei muss ihr das Gan ze und da mit auch das Le ben im mer 
ent wi schen.
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Aber auch die vie len Um we ge, die ich mit der Schul me di zin 
mit mach te, lehr ten mich ei ni ges, auf das ich heu te nicht ver-
zich ten möch te. So soll die ses Buch auch eine Sy ner gie wer-
den zwi schen dem wei test ge hen den Stand der Wis sen schaft und 
mei nen ei ge nen kör per li chen, see li schen und spi ri tu el len Er fah-
run gen. Mei ne per sön li chen Er fah run gen ha ben mei ne Pa ti en-
ten und Se mi nar teil neh mer zu mei nem an fäng li chen Er stau nen 
im mer sehr in te res siert – ei ni ge si cher, um mich da bei zu er tap-
pen, ob ich Was ser pre dig te und Wein trank; die meis ten aber, 
um es schlicht nach zu ma chen, weil sie mir ver trau(t)en, wo für 
ich ih nen hier aus drück lich ein mal dan ken möch te.

Tat säch lich warn te ich aber vor sol chem Imi tie ren meist und 
ver such te mei ne per sön li chen Vor lie ben vom Lehr stoff klar zu 
tren nen, ganz wie ich als Arzt ge lernt habe, solch anek do ti schen 
Er fah run gen zu miss trau en. Das soll nun an ders wer den, nicht 
weil ich mei ne Er fah rung in zwi schen für all ge mein gül tig hal-
te, doch für wert vol ler, als ich sie bis her ein schätz te. Das sehe 
ich rück wir kend da ran, dass wis sen schaft li che Er kennt nis se mit 
der Zeit die Vor lie ben und Ab nei gun gen mei nes Kör pers im mer 
mehr be stä ti gen. Hin zu kommt, dass ich in zwi schen auch in der 
Er näh rungs leh re nur noch we nig für all ge mein gül tig hal te. Das 
we ni ge aber gilt es zu ver brei ten.

 » Je der Mensch ist ein zig ar tig und 
 in di vi du ell, aber ei ni ges ist für je den 
ge fähr lich, schäd lich und gif tig, wie 
Tier pro te in, und ei ni ges zu min dest für 
sehr vie le, wie der mo der ne Wei zen.«
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Zu Be ginn nun Aus schnit te aus mei nem Ei gen stu di um am 
ei ge nen Lei be: Haut auf war mer Milch oder Ka kao lös te bei mir 
schon als Kind Wi der wil len bis zu Brech reiz aus. Früh fand ich 
auch Fleisch ab sto ßend, vom ekel er re gen den Ge schmack bis zu 
sei ner Fa se rigk eit, die mei ne Schwes ter und mich nö tig te, aus-
ge kau te Fleisch bal len von ei ner Ba cke in die an de re zu schie ben 
und, wann im mer mög lich, di rekt in die Toi let te zu ent sor gen. 
Wa rum wir bei de es nicht ein fach schluck ten, weiß ich bis heu te 
nicht, es wi der stand uns wie vie len an de ren Kin dern.

Die Ein stel lung, mei nem ei ge nen Ge fühl und Ge schmack zu 
fol gen, wur de von mei ner Um ge bung mit bes ter Ab sicht ig no-
riert. Mei ne Mut ter hat te ein nach dem Krieg ver ständ li ches 
Ei weiß man gel-Trau ma und be stand da rauf, dass wir we nigs-
tens zwei mal pro Wo che Bück ling aßen, im Nach kriegs-Ber lin 
die güns tigs te Ei weiß quel le. Die ek li gen Räu cher he rin ge, die 
we gen ih res ho hen Ei weiß ge hal ts in höchs ten Eh ren stan den. 
Es gab sie in je der Form, und jede war mir auf ihre Art zu wi-
der. Sich ge gen das Es sen von Tie ren zu ver wah ren galt da mals 
als Mi schung aus Got tes läs te rung und zum Him mel schrei en-
der Un dank bar keit. Mein Va ter kom men tier te sol ches Ver hal-
ten mit Anek do ten aus sei ner Kriegs ge fan gen schaft oder dem 
Hin weis, dass ich, so lan ge ich mei ne Füße un ter sei nen Tisch 
steck te, auch zu es sen hät te, was da rauf stün de. Mei ne Füße 
und ich selbst leg ten in Wahr heit schon bald da rauf gar kei nen 
Wert mehr, zu mal Mund und Oh ren Din ge schlu cken muss ten, 
die mir wi der stan den. So be kam ich früh Übung im Um gang 
mit der Pa ral le li tät von kör per li cher und geis ti ger Nah rung und 
ih rer zwei fel haf ten Be kömm lich keit. Pro test nütz te we nig, wir 
muss ten uns als Kin der je weils mel den und erst Sprech er laub-
nis ein ho len, be vor wir über haupt et was sa gen durf ten. Mei-
ne Nei gung zu Schlag fer tig keit war aber schon da mals groß, 
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was frech, dreist und alt klug er schien. Des halb »muss te« ich 
manch mal al lein in mei nem Zim mer es sen, was ich viel lie ber 
und se lek ti ver tat. Da durch lern te ich früh be wuss ten Ver zicht, 
den ich un an ge neh men Spei sen un be dingt vor zog. So wur de 
ich zeit wei se für mei ne Frech heit durch Es sens vor tei le be lohnt, 
al ler dings nur so  lan ge, bis das durch schaut wur de. All mäh lich 
ge wöhn te ich mich aber tat säch lich an Fisch und Fleisch, aber 
nie an Milch und Käse, was kein Pro blem war, da Va ter bei des 
auch nicht moch te.

Erst als ich acht war und (m)ein Stief va ter in der Fa mi lie das 
Kom man do über nahm, er öff ne te sich hier eine neue Es sens-
front. Käse hat te ich von An fang an wi der lich emp fun den, und 
als er mich nun dazu zwang, er brach ich ihn im ho hen Bo gen 
über den ge deck ten Tisch, wo mit die ses The ma im wahr sten Sin-
ne des Wor tes ge ges sen war. Zum Glück galt Er bre chen bei uns 
we ni ger als Wi der stand denn als me di zi ni sches Pro blem, so zu sa-
gen ein ak zep tier tes Got tes ur teil ge gen Käse. »Der Jun ge ver trägt 
Käse nicht«, er kann te mei ne Mut ter scharf sin nig und zu mei ner 
Er leich te rung. Das hat te ich schon vor her er kannt und er klärt, 
aber es brauch te erst ei nes deut li chen Zei chens mei nes da mals 
noch sehr ehr li chen, weil noch we nig kor rum pier ten Kör pers.

Auch eine Er fah rung mit man geln der Fri sche wur de mir schon 
gleich sam in die Wie ge ge legt. Mei ne Oma be stand nach zwei 
durch lit te nen Welt krie gen auf der da mals po pu lä ren Ak ti on 
»Eich hörn chen«. Jede Men ge Nah rungs mit tel wur den we gen 
ei nes zu er war ten den drit ten Welt krie ges ein ge la gert und kurz 
vor dem Ab lauf da tum noch rasch ver zehrt, so  dass wir häu fig 
al tes Zeug aßen, wäh rend das fri sche in den Kel ler kam. Va ter 
er klär te es mit der Er fah rung schwe rer Zei ten, aber alt ba cken 
blieb alt ba cken. Und na tür lich hat te ich kei ne Angst vor Welt-
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krieg III, kann te ich doch I und II nicht. Mei ne dies be züg li che 
Zu ver sicht war aber kaum auf die an sich sehr ge lieb te Oma zu 
über tra gen, und so blieb »frisch« au ßen vor, ob wohl mei ne Mut-
ter ei gent lich sehr da für war: Fri sche Luft – ihr In di ka tor da für 
wa ren un se re ro ten Ba cken – und fri sche Kost stan den bei ihr 
zu un se rem Glück hoch im Kurs.

Da für folg te sie Es sens re geln, die mei nem Kör per zu wi der-
lie fen. Zwei mal am Tag warm zu es sen war für sie un ge schrie-
be nes Ge setz, ob wohl ich kalt und roh moch te. Früch ten, schon 
da mals mei nen Fa vo ri ten, trau te sie da ge gen nichts zu. Es gab 
sie, aber nur gleich sam als Be loh nung, wenn ich vor her warm 
ge ges sen hat te. Wo bei sich heu te – nicht nur bei mir – zeigt, 
dass der rohe An teil und so auch die Früch te vor her deut lich 
be kömm li cher sind.

Au ßer dem ver trau te sie auf die off en bar schon von Vor fah-
ren über nom me ne Es sens re gel: Mor gens wie ein Kai ser, mit tags 
wie ein Kö nig, abends wie ein Bet tel mann. Mit tags und abends 
ging das, we nigs tens muss te ich dann nicht so viel von dem 
es sen, was ich nicht moch te, wo bei ich abends durch aus Hun-
ger ge habt hät te. Mor gens aber moch te ich noch nie es sen und 
war er leich tert, als ich sie zu Schul zei ten über re den konn te, mir 
lie ber Früh stücks brot mit zu ge ben, das ich gern ver schenk te. Es 
kam im mer gut an, wahr schein lich weil es ob jek tiv »gut« war. 
Mei ne Schwes ter, die bei Fleisch mein Leid teil te, kam mit die-
sem Re gime gut zu recht, was mich er staun te und ers te Zwei-
fel weck te, ob wirk lich alle Men schen gleich sei en, wie wir – in 
An leh nung an die Fran zö si sche Re vo lu ti on – lern ten. Ich war 
je den falls in vie ler Hin sicht ganz an ders als an de re. Das wur de 
mir beim Es sen sehr deut lich.

Trotz an fäng li chem Wi der stand ge wöhn te ich mich an ei ni-
ges. Als wir an läss lich des Va ter wech sels nach Sü den zo gen 

Dahlke_GeheimnisLebensenergie_CC14.indd   29 21.01.2016   08:22:08



3030

Aus blick und Ein blick

und in Ober bay ern lan de ten, ging ich mit mei nen neu en Freun-
den »Kar toff el klau ben«. Das gab für die Sechs stun den schicht 
fünf Mark, eine Fla sche Limo und ein tro cke nes Bau ern brot mit 
di cken Wurst schei ben. Mei ne Freun de nah men mir die ek li ge 
»Wurscht« dank bar ab, aber das tro cke ne Brot wur de täg lich tro-
cke ner, und schließ lich aß ich so gar ab und zu Tei le der Wurst, 
auch um nicht im mer so an ders zu sein.

Als ich spä ter Ve ge ta ri er wur de, trai nier te ich mich selbst da rauf, 
ne ben an de ren Milch(pro duk ten) auch Käse zu es sen. Ei ner seits 
weil ich der Ei weiß man gel-Angst auf saß und sie an de rer seits in 
dem hin du is ti schen Me di ta ti ons kreis, dem ich an hing, als »satt-
vi sche Nah rung« hoch im Kurs stan den. Mah ari shi, der Guru der 
Bea tles, de nen wir in sei ne off e nen Ar me ge folgt wa ren, hat te 
uns ziem lich ab rupt auf ve ge ta risch um ge stellt. Nun gab es wah re 
Milch(pro dukt)-Or gien, weil »sattv isch« im in di schen Den ken als 
för der lich auf dem Weg zur Er leuch tung gilt. Statt aber gött li che 
Er fül lung in uns zu be wir ken, führ te es eher zu kör per li cher Fül le.

Ei ni ge jun ge TM-Leh rer (Anm.: TM = Trans zen den ta le Me di-
ta ti on) wur den dick lich und ent wi ckel ten so gar An sät ze von 
Brüs ten. Das be merk te ich zwar, aber in zwi schen schmeck ten 
mir die Quark-Ho nig- und Milch eis-Bom ben be reits. Als ich ein-
mal den Yogi Dhiran anda mit nack tem Ober kör per und weib-
li chen Brüs ten sah, wuchs der Ver dacht, dass da et was nicht 
stimm te. Erst als ich mich Jah re spä ter aus die sem hin du is ti-
schen Kreis lös te, sah ich kla rer. Ein Film zeig te zum Bei spiel 
auch den Guru Ram ana Ma har shi mit Frau en brüs ten. Wenn ich 
Jahr zehn te spä ter – die Chi na Stu dy im Hin ter kopf – be den ke, 
dass nicht nur er an Krebs ge stor ben ist, bin ich si cher, dass in 
Sa chen Milch pro duk te hier ein eben so gro ßes wie ge fähr li ches 
Miss ver ständ nis vor liegt und im mer noch Op fer for dert.
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Auch war es da mals schon an spruchs voll ge nug in ei nem 
Land wie Bay ern, wo es kei ner lei Feld da für gab, »ve ge ta risch« 
durch zu hal ten – was mir vor al lem aus Grün den der Tier lie be 
zwin gend er schien. Eine net te Wir tin sag te ein mal, als ich ihr 
mei ne ve ge ta ri sche Vor lie be ge stand: »Dann moch i dir halt a 
Lamm« – als ob es sich da bei um kein Fleisch han del te. Da mals 
galt (viel) Fleisch un be strit ten als sehr gut und al ter na tiv los.

Als ich schon zwan zig Jah re Ve ge ta ri er war, mach te mir mein 
an sich ge lieb ter Schwi eger ti ger noch im mer Hirsch gu lasch und 
bat mich auf mei ne rou ti ne mä ßi ge Ver wei ge rung hin, doch 
we nigs tens die gute Sau ce zu es sen. In ih ren Au gen blie ben 
Ve ge ta ri er er bärm lich, und sie er barm te sich mei ner. So wur-
de mir im mer wie der be wusst ge macht, wie we nig ak zep ta bel 
mein Ge schmack er schien. Mit der Zeit tat das Feld sei ne Wir-
kung, und wenn ich mich auch nie an Milch und Eier in Rein-
form ge wöhn te, so doch an ihre wei ter ver ar bei te ten Pro duk te. 
Man che wie Mousse au cho co lat oder Tir amisù lern te ich so gar 
schät zen. Da bei ver trug ich Milch(pro duk te) nie be son ders, da 
ich zu je nen 50 Pro zent der Mensch heit ge hö re, die das En zym 
Lak ta se nicht pro du zie ren, das der Kör per be nö tigt, um Lak to se 
(Milch zu cker) zu ver dau en.

Der Schritt zur viel be wuss te ren Er näh rung er folg te dann 
in mei ner Stu di en zeit. Ich lern te Au gen di ag no se bei Frau Dr. 
Schna bel, Toch ter ei nes be kann ten Iris di ag nos ti kers. Zum Ein-
stand di ag nos ti zier te sie aus ge rech net in je nem hell strah len-
den Kreis, der mei ne Freun din er freu te, (m)eine rheu ma ti sche 
An la ge. Be fragt, wie de ren Ver wirk li chung zu ver mei den sei, 
emp fahl sie re gel mä ßi ges Fas ten und be wuss te Er näh rung, was 
sich bis heu te be währt. Mit 63 Jah ren habe ich kein Rheu ma, 
und mei ne Part ne rin fin det als Irid olo gin die An la ge dazu im 
Auge ver blasst.
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