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Einleitung

Gesundheits-Status quo

Nach meinen Erfahrungen zeigen und verraten Zahlen weniger als Ge-
schichten und Symbole, aber einiges verdeutlichen sie doch. Die USA
etwa, die heute den meisten Landern als Vorbild dienen, obwohl so vieles
dagegenspricht, sind mit dem teuersten Gesundheitssystem der Welt weit
abgeschlagen, was die Effizienz angeht. Armere Patientlnnen sterben,
weil sie sich Medikamente nicht leisten konnen.

In unserer Entwicklungsgeschichte ist es mit uns von den Anfingen
in den Hohlen — wie der beriihmtesten in Cromagnon — lange bergauf ge-
gangen, aber inzwischen geht es doch deutlich bergab. Das aber miisste
nicht sein. Wir kénnen das personlich fiir uns und als Gemeinschaft fiir
uns alle wieder andern. Wollen wir (Selbst)Heilung oder — anspruchsvol-
ler — Salutogenese, die Lehre vom Heilen, im Gegensatz zur Pathogenese
der Schulmedizin, der Lehre vom Erkranken, miissen wir erstens durch-
schauen, was schieflief, um es zweitens zu dndern und drittens in den

Sinnzusammenhang des Lebens einzuordnen.

Erndhrung im Laufe der Zeiten

Wir geben in allen Industrienationen immer weniger fiir Lebensmittel
aus und immer mehr fiir sogenannte Gesundheitskosten, die natiirlich in
Wahrheit Krankheitskosten sind. Das Beispiel der USA mag das wieder
verdeutlichen: Der Durchschnitts-US-Biirger gab im Jahr 2020 nur $ 3200
fiir Essen aus, aber $ 11 600 fiir Krankheitskosten, also mehr als dreimal
so viel. Zu Beginn des zwanzigsten Jahrhunderts, vor 120 Jahren, wen-
deten US-Familien noch 40 Prozent ihres Einkommens fiir Lebensmittel

auf. 50 Jahre spiter waren es nur noch 30 Prozent. Nach weiteren 70 Jah-



ren sind es 2020 noch etwa 9 Prozent. Zugleich versechsfachten sich die
Krankheitskosten. Kénnte da ein Zusammenhang bestehen?

Es ist tatsdchlich offensichtlich: Wir essen immer billiger und schlech-
ter, und die Gesundheitsschiaden werden immer gravierender und teurer.

Als Medizinstudenten haben wir fast nichts tiber Nahrung und Le-
bensmittel gelernt — Mediziner wissen entsprechend wenig dariiber, tun
aber oft so, als wire das Gegenteil der Fall. In der Folge verbreiten sie
viel Unwahres. Tatsachlich wissen heute viele Menschen mehr iiber die
Bediirfnisse ihres Autos als die ihres Kérpers und behandeln es entspre-
chend besser. Niemals wiirden sie ungeeigneten Treibstoff tanken, billiges
Ol verwenden oder eine Inspektion auslassen. Allerdings kénnen Autos
Fehlverhalten auch nicht kompensieren, wihrend unser Organismus lan-
ge gute Miene zu bosem Spiel vortduscht.

Frither wuchsen Lebensmittel auf dem Acker, heute wird Nahrung in
Fabriken produziert und enthilt raffinierte Stoffe, die den Umsatz stei-
gern, den Produzenten niitzen und den Konsumenten schaden: Berge
von Zucker, Salz und Chemie, auf Packungen in winziger, oft unlesbarer
Schrift angegeben. Warum wohl? Im Ergebnis sind fast drei Viertel der
US-Amerikaner tibergewichtig und viele leiden an Entziindungen, heute
,silent inflammation®, frither Entziindungsherde genannt, die nachweis-
lich Herz-Kreislauf-Krankheiten, Krebs, Diabetes, Demenz und neuro-
degenerative Erkrankungen wie Parkinson fordern. Vor 50 Jahren war
Ubergewicht noch kein schwerwiegendes Thema und die erwéihnten
Krankheitsbilder spielten eine vergleichsweise geringe Rolle.

Gigantische Nahrungsmittelkonzerne erwirtschaften heute weltweit
zig Milliarden USDollar jahrlich. Statt der Gesundheit der Bevolkerung
sind sie der Gewinnmaximierung ihrer Aktionire verantwortlich. Um die-

se weiter zu steigern, notigen sie auch noch die letzten Bauern, chemische



Diingemittel, Pesti-, Fungi- und Herbizide — groteskerweise ,Pflanzen-
Schutz-Mittel“ genannt — zu verwenden, wie es die neuen Agrarfabriken
schon langst tun. In Wirklichkeit schddigen sogenannte Pflanzenschutz-
mittel die Umwelt, gefihrden die Biodiversitit und sind ungesund bis
schadlich fir Menschen. Wir brauchten Menschen-Schutz-Mittel und
-Methoden. Die gute Nachricht: Wir haben sie langst. Die schlechte: Sie
setzen sich bisher kaum durch und wir sie kaum ein.

Frither waren die Menschen die lingste Zeit ihrer Entwicklungsge-
schichte ohne Werkzeuge und Waffen — natiirlich Sammler und deshalb
auf pflanzliche Nahrung aus Mutter Natur angewiesen. Nach all dieser
Zeit sind sie mehrheitlich zu tierischer und Fabriknahrung gewechselt.
Inzwischen erkennen immer mehr Menschen, wie dringend notwendig —
jedenfalls bei der Erndhrung — eine Riickkehr zu Mutter Natur wire. Mit
Chemienahrung und Bergen von Pharmaka riickt Gesundheit in immer

weitere Ferne.

Medizin der Verséhnung und Integration

In der Medizin sieht es leider ganz dhnlich aus. Die neue Medizin be-
greift: Wir konnen nur gesund bleiben und werden, wenn die Natur um
uns gesund ist und wir erkennen, dass wir Teil von ihr sind. In den letzten
Jahrhunderten geriet das in Vergessenheit. Nun wird es hochste Zeit, uns
wieder zu erinnern.

In dem Mafle, wie wir immer mehr Pflanzen- und Tierarten ausrotten,
minimieren wir mit der Biodiversitdt auch die Bandbreite unserer Heil-
mittel und Kost. Pessimisten beftirchten, dass wir auf dem Weg der Selbst-
ausrottung sind, von dem uns weder neue Medikamente noch Impfstoffe
retten, sondern nur die Riickkehr zur Balance zwischen unserer Natur,

Mutter Natur und menschlicher Kultur.



Es scheint dringend geboten, Frieden zu schlieffen zwischen Mikro-
und Makrokosmos. Fiir unsere individuelle wie auch die Gesundheit der
Erde sind Frieden und Balance zwischen uns und dem Billiarden-Heer der
Mikroorganismen notwendig. Im Korper haben wir unheimlich viele Zel-
len, aber allein im Darm leben zehnmal mehr Bakterien, die wir in der
Moderne konsequent misshandeln, was zu Problemen wie Reizdarm, Ver-
stopfung, Leaky-Gut-Syndrom fiithrt. Und auch das noch ungleich grofe-
re Bakterienheer im Humus oder Mutterboden beuten wir seit Jahrhun-
derten systematisch aus und zerstoren es gleichzeitig. Seit Paracelsus, der
Ahnherr der modernen Medizin, die Gleichung ,Mikrokosmos Mensch =
Makrokosmos Erde“ formulierte, konnte uns der Zusammenhang zwi-
schen Mensch und Erde bewusst sein, allein er wird bisher — wie das Ana-
logiedenken tiberhaupt — striflich und zu unserem Schaden ignoriert.

RUckblick durch Zeit und Raum

Die drittwichtigste Spielregel des Lebens besagt, alles liegt im Anfang, in
jedem befruchteten Ei und Samen schon das ganze Lebewesen, die ganze
Pflanze. Deshalb fragen Arztinnen: Wie hat alles angefangen? Also schau-
en wir zuriick, um aus unserer Vergangenheit in der Gegenwart fiir die
Zukunft zu lernen.

Am Anfang war eine Weltmedizin. Unsere friihesten Vorfahren, die
als Sammler umherzogen und auf ihren Wanderungen von karger, aber
abwechslungsreicher Pflanzenkost lebten, kannten weder unsere heutigen
Zivilisationskrankheiten noch deren Ursachen.

Seuchen waren schon deswegen unbekannt, weil sie vor allem iiber
Tiere und das unnatiirlich nahe Zusammenleben mit ihnen auf uns ka-
men wie die Pesterreger, die von den Flohen der Ratten auf unsere Vorfah-

ren tibersetzten. Der franzosische Philosoph Jean-Jacques Rousseau sieht



die Geschichte der Seuchen parallel zur Entwicklung der Zivilisation. Tat-
sachlich kamen heute so vertraute Krankheitsbilder wie die Grippe von
Schweinen und hochstwahrscheinlich Enten zu uns. Bezeichnungen wie
Vogel- und Schweinegrippe erinnern bis heute daran. Die Coronapande-
mie soll von Fledermausen stammen. Masern haben wir jedenfalls von
Kiihen und Aids wahrscheinlich von Affen. Geschlechtskrankheiten ent-
standen urspriinglich ebenfalls aus der Viehzucht. In der Entwicklungs-
geschichte relativ spit entstandene Religionen verordneten meist strenge
Priiderie, die ihrerseits die Sodomie, die Unzucht mit Tieren, begiinstigte.

Obendrein lebten unsere frithen Vorfahren noch nicht in Ballungs-
rdumen eng am selben Ort zusammen, sondern lieen wandernd ihre
Exkremente nicht nur unter, sondern auch hinter sich. Frisches, saube-
res Wasser gab es im Uberfluss und mit dem Abwasser in freier Natur
kein Problem. Taglich in Bewegung bei knapper, aber selbstverstandlich
immer vollwertiger Kost und ohne das Ubermaf an modernen Giften
und Kanzerogenen, ohne Zeitdruck und Hetze, dafiir mit viel frischer,
sauberer (Wald)Luft und ausreichend Sonne gesegnet, blieben sie von
unserer Zivilisation und von den nach ihr benannten Krankheitsbildern
verschont — wobei ihre Lebenserwartung gering war, wohl hauptsachlich
aufgrund von zu wenig Nahrung und Wirme und wegen gefihrlicher
Raubtiere und Unfallen.

Ganz zu Beginn war insofern — im Sinne des Hippokrates — ihre Nah-
rung ihre Medizin und ihre Medizin ihre Nahrung. Sicherlich hat sich
allmihlich eine Krauter- als Erfahrungsmedizin entwickelt, mehrheit-
lich wahrscheinlich in Frauenhand. Unsere frithen Vorfahren lebten im
Matriarchat, denn ohne kiinstliches Licht menstruierten damals, und tib-
rigens bis heute, alle Frauen zu Neumond und damit im selben Rhyth-

mus. Sie lebten so in einem Feld stirkerer Verbundenheit als die Manner.
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Das spiegelt sich bis in die ersten archdologischen Funde, die 37 000 Jahre
zuriickreichen wie die Venus von Willendorf. Diese ausnahmslos weib-
lichen Darstellungen der groflen (Mutter)Gottin liefern ein weiteres Ar-
gument fiirs Matriarchat. In dieser Frithzeit ohne Kalender und Uhren
kamen fehlendes Wissen um den Anteil der Médnner an der Zeugung und
ihre Unfihigkeit zu stillen hinzu. Personlich wurde mir das Matriarchat
in guten 30 Jahren Schatten- beziehungsweise Reinkarnationstherapie
durch Lebensgeschichten aus dieser Zeit zur Gewissheit.

Natiirlich war im Matriarchat der Bezug zur Grof3en Mutter Natur und
zu Mutter Erde ungleich ausgeprigter als heute. Unsere Vorfahren waren
Naturkinder, wie wir bis heute sagen. In Corona als Weckruf ist ihre kind-
lich-freundliche, kooperative Art als entscheidender Entwicklungsvorteil
gegeniiber Neandertalern durch die Versuche des russischen Genetikers
Belajew und Argumente des niederldndischen Historikers Rutger Breg-
man ausfiihrlich belegt. Der enge Naturbezug fiithrte zur Naturheilkunde,
wie wir sie bis heute kennen und nutzen. Das Matriarchat férderte oben-
drein einen auf die Anima, die Seele, bezogenen Umgang untereinander.
Kooperation und Zusammenhalt waren tiberlebenswichtig und gegensei-
tige Unterstiitzung wohl eine natiirliche alltagliche Seelentherapie. Mehr
als Anregung der Selbstheilungskrifte war unseren Vorfahren gar nicht
moglich, das heifst, die lingste Zeit der Menschheitsgeschichte beruhte
die Medizin tiberall auf der Welt auf Selbstheilung und war Naturheilkun-
de. Im Anfang liegt alles, besagt das drittwichtigste der Schicksalsgesetze.

Schrumpfen wir die Evolution des Lebens — wie Rutger Bregman vor-
schldgt — gedanklich auf ein einziges Jahr zusammen, wird vieles klarer.
Dann erscheint der Mensch tiberhaupt erst am letzten Tag des Jahres um
23 Uhr auf Erden. Von 8760 Stunden Entwicklung des Lebens entfillt also
auf den Menschen gerade eine einzige.

n



Diese letzte Stunde des Jahres, seine erste auf Erden, erlebt er weit
tiberwiegend als Sammler und folglich Pflanzen(fr)esser. Wahrend 50 von
diesen 60 Minuten verfiigt er noch nicht iiber Hilfsmittel. Werkzeuge und
Walffen entdeckt er erst in den letzten Minuten. Erst um 23 Uhr 58 wird
er sesshaft und beginnt, Landwirtschaft mit Ackerbau und Viehzucht zu
betreiben. Was wir riickblickend Geschichte nennen, geschieht in der al-
lerletzten Minute, also ab 23 Uhr 59. Die Religionen werden in dieser Per-
spektive zu einem Sekunden-Phdnomen. In diesen wenigen letzten Minu-
ten verdriangt der Homo sapiens alle anderen Menschenarten, unterwirft
sich den grofiten Teil der Erde und entwickelt sich zum uneingeschrink-
ten Alleinherrscher, dem Sieger der Evolution mit eigener Zivilisation, die
die Welt in kiirzester Zeit umpragt und dramatisch verandert. Im Schat-
ten handelt er sich damit eine uniibersehbare Fiille neuartiger Plagen ein —
eben die Zivilisationskrankheiten, indem er sich immer mehr von Mutter
Natur und seiner eigenen entfernt.

Unser Spiel mit der Zeit lasst anhand der minimalen Entwicklungszeit
im Vergleich zur Evolution des Lebens vieles klarer erkennen und besser
verstehen. In den letzten beiden Minuten war es den Menschen noch gar
nicht maglich, sich an die Ergebnisse von Ackerbau und Viehzucht zu ge-
wohnen, braucht die Evolution doch sehr lange. Nur knapp 50 Prozent der
heute lebenden Menschen konnten sich bisher an den Milchzucker (Lak-
tose) der Kuhmilch gewohnen — an ihren fiir die Entwicklung des Kalbes
so wichtigen Wachstumsfaktor IGF-1 passte sich wohl noch niemand an.
Er fordert schnelle Zellteilung und verhindert die Apotheose, den Selbst-
mord geschidigter Zellen. Bei Erwachsenen erklirt sich so das dramati-
sche Krebswachstumsprogramm der Kuhmilch.

An Fra8schutz- und Keimhemmstoffe in modernem, hochgeziichte-

tem Getreide konnte sich auch noch niemand adaptieren. Dazu reichte die
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Zeit einfach nicht. Sowohl Milch als auch Getreide halfen den Vorfahren
aber entscheidend gegen Hunger und Untererndhrung. Sie ermoglichten
unsere immer noch anhaltende, geradezu explosionsartige Vermehrung
und Akzeleration, die sexuelle Friihreife und das Lingenwachstum. Eine
zweite Lebenshilfte mit Krebs, Herz- und GefafSproblemen, erndhrungs-
bedingten chronischen Entziindungen der silent inflammation und Demenz
war damals noch aufSer Sicht. Impfungen und Nahrungsmanipulationen,
die Allergien forderten, lagen in weiter Ferne.

Betrachten wir die allerletzte Minute des Entwicklungsjahres, die Mi-
nute unserer Geschichte, zeigt sich: Seuchen von Pest und Cholera bis zu
modernen Pandemien wie Spanische, Hongkong-Grippe oder Corona,
aber auch bedrohliche chronische Krankheitsbilder wie Herzattacken und
Krebs beschrinken sich auf die letzten 10 Sekunden der Menschheitsge-
schichte. Diese gilt es zu verstehen und zu erkennen, was da schiefgelaufen
ist, um diesbeziiglich Losungen zu finden. Eine zweite Lebenshilfte, die uns
von allen anderen Wesen unterscheidet und nach C.G. Jung der Kultur zu
widmen ist, nachdem die erste der Natur gehort, wird tiberhaupt erst in die-
sen letzten 10 Sekunden relevant. Vorher war ausschlieflich (Mutter) Natur.

Die drztliche Standardfrage, wann und wie alles begann, findet eine
klare Antwort: Alle chronischen Krankheitsbilder, unter denen wir heute
leiden und an denen wir mehrheitlich sterben, begannen mit der Sesshaf-
tigkeit, mit Ackerbau und Viehzucht oder der Zivilisation, einem Phéno-
men der letzten Sekunden der letzten Minute des Jahres.

Im Hinblick auf die Erndhrung ist klar: 58 der 60 Minuten mensch-
licher Entwicklungsgeschichte waren unsere Sammlervorfahren ohne
Werkzeuge und Waffen auf natiirlich(e), pflanzliche Kost angewiesen. So-
bald wir in diesem Zeit-Spiel nur den kleinen Schritt von zwei Minuten

zuriickgehen, landen wir bei tiberwiegender Pflanzenkost frither Samm-
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