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Heilpraktiker Uwe Karstadt

37°

Das Geheimnis der idealen Kérpertemperatur

fUr optimale Gesundheit






My Lady d'Arbanville,
why does it grieve me so?

But your heart seems so silent

Why do you breathe so low,
why do you breathe so low?

My Lady d'Arbanville,
why do you sleep so still?

I'll wake you tomorrow

And you will be my fill,
yes, you will be my fill

My Lady d'Arbanville,
you look so cold tonight

Your lips feel like winter
wie der Winter

Your skin has turned to white,
your skin has turned to white

Cat Stevens

Meine Lady D’Arbanville
Warum betriibt es mich so?

Dein Herz schlagt so leblos

Warum atmest du so flach?
Warum atmest du so flach?

Meine Lady D’Arbanville
Warum schléfst du so reglos?

Ich werde dich morgen wecken

Und du wirst meine Erfiillung sein
ja, du wirst meine Erftillung sein

Meine Lady D’Arbanville
du siehst so kalt aus heut Abend

Deine Lippen fiihlen sich an

Deine Haut ist so weifd und
blass geworden, so weif3
und blass



Hinweis:

Dieses Buch ist zu Ihrer Information geschrieben, sodass Sie mit
bestmoglichem Wissen um die Vorgange in Ihrem Korper IThre
Konsequenzen ziehen. Diese Entscheidungen mogen beinhalten,
dass Sie die geeigneten Mafdnahmen ergreifen, um wieder zu
besserer Gesundheit zu finden. Falls Sie sich in gesundheitlichen
Schwierigkeiten befinden, kann es auch bedeuten, dass Sie die
kompetente Unterstiitzung eines Menschen suchen, der mit
seiner Ausbildung, seinem Wissen, seinen Erfahrungen und
seiner Menschlichkeit geeignete Wege findet, damit Sie das Ziel
erreichen, das Sie sich gesteckt haben.

Dieses Buch kann und sollte kein Ersatz fiir die fachliche Unter-
stiitzung sein, die Sie moglicherweise benotigen. Auf keinen Fall
sollten Sie sich nach der Lektiire dieses Buches dazu aufgefordert
fiihlen, bestehende Therapien oder Medikamente abzusetzen
ohne Riicksprache mit Threr medizinischen oder naturheil-
kundlichen Begleitung. Bitte horen Sie auf [hren Bauch, Ihr Herz
und Thren Verstand und handeln Sie entsprechend verantwor-
tungsvoll! Es ist [hr Leben, Ihre Gesundheit und Ihre Heilung. Sie
haben jedes Recht, darauf grofiten Wert zu legen.

Alles Gute fur Ihre Gesundheit!
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Einleitung

,Mir ist immer kalt“, erzahlte mir Frau Kaltjammer auf meine
Frage nach ihrer Kérpertemperatur.

,Und wenn Sie sich eine zusatzliche Jacke anziehen und dicke
Socken tragen?“, war meine nachste Frage.

,Das hilft nicht. Ich trinke ja schon stdndig warme Tees und lauf
rum, als wenn es immer Winter ware. Die Kdlte kommt von ganz
tief innen. Nur durch eine heife Badewanne oder in der Sauna
geht das weg. Aber ich kann ja nicht immer in der Badewanne
sitzen.”

Nicht nur das. Auch das viele Trinken macht sie kalt. Selbst wenn
die heifden Tees erst einmal Warme zufiihren, werden die vielen
Getranke Frau Kaltjammer spater noch mehr frieren und frésteln
lassen. Zu viel Flissigkeit macht kalt. Entgegen allen Befiirwor-
tern von ,so viel wie moglich trinken“ ist hier eine bewusste
Dosierung von Fliissigkeiten angesagt. Sie werden weiter hinten
in diesem Buch mehr dariiber lesen und auch die Hintergriinde
dazu verstehen lernen. Grundsatzlich aber gilt: Eine chronische
Untertemperatur — wie sie Frau Kaltjammer erlebt - kann man
nicht mit ein paar Tassen Tee ungeschehen machen und schon
gar nicht mit ein paar Wollsocken.

Eine weitere Patientin, Frau Nachtwach, gestand mir: ,Wenn ich
Flifde wie Eisklotze habe, kann ich stundenlang nicht einschlafen.
Bis die von selbst warm werden, vergeht eine Ewigkeit. Seitdem
ich das weif3, gehe ich ohne Warmflasche nicht ins Bett. Aber
auch die Warmflasche bringt nicht immer sofort die Warme nach
innen. Ich briuchte etwas, das mich von innen her aufwarmt.“

Frau Nachtwach befindet sich durch die Untertemperatur, die
sich durch ihre kalten Hinde und Fiife juflert, in einem
standigen Zustand innerer Anspannung. Wer Kkalt ist, ist
gestresst. Man zieht die Schultern hoch und spannt die Muskeln
an. Kein Wunder, dass Frau Nachtwach nicht entspannen kann



und ihre Nachtruhe gestort ist. Zum Glick konnte ich ihr einen
Tipp geben, wie sie sich von innen warmen kann. Erst als sie das
machte, war sie wie ausgewechselt. Die innere Warme lief3 sie
entspannen. Es war der entscheidende Schliissel dazu, dass sie
wieder ihre notwendige Regenerationsphase in der Nacht erhielt
- und geniefden konnte.

Auch dazu werden Sie in diesem Buch mehr erfahren und lesen
konnen. Wenn Sie unter Untertemperatur leiden, oder wenn Sie
zu den Mitmenschen gehoren, denen leicht mal Hande und Fufe
kalt sind, diirfen Sie darauf hoffen, endlich eine Losung zu finden.
Auch wenn Sie jedes Jahr ein paarmal erkaltet sind, wird Ihnen
dieses Buch die Augen 6ffnen fiir die Ursachen und die Behebung
dieser Symptomatik.

Kalte im Korper ist aber vielmehr als nur ein lastiges und un-
gemiitliches Symptom. Kalte macht Sie krank. Eine Untertem-
peratur bzw. eine Hypothermie - wie die Mediziner sagen - ist
wie ein Krake, der alle Bereiche des Lebens erfasst: Koérper und
Psyche, Durchblutung und Stoffwechsel, Organe und Gewebe,
Vitalitdt und Immunsystem.

Frau Kaltjammer und Frau Nachtwach sind keine Ausnahmen.
Wer chronisch krank ist, dem fehlt die Lebenskraft. Und wem
Lebenskraft fehlt, dem ist kalt. So einfach ist das.

Aber auch das umgekehrte Ursache-Wirkung Verhalten ist
folgerichtig: Wem zu kalt ist, der befindet sich auf dem besten
Weg in eine Krankheit. Kurzfristig geht der Weg in eine akute
,Erkaltung“. Viel gravierender aber ist das Abrutschen in die
gerade erwadhnte chronische Erkrankung. Was hier so
unmissverstandlich fiir grofdes Unbehagen beim liberwiegenden
Anteil meiner Patienten sorgt, ist keine Lappalie. Eine aus-
reichende Korpertemperatur ist nicht nur ein wohliges Gefiihl.
Eine gute Korperwarme ist eine der grundlegenden Saulen der
Gesundheit.

Warme im Korper ist wie die Sonne fiir unser irdisches Leben.
37° sind ein Zeichen fiir blithende Gesundheit, fiir Kraft und fir
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Lebensfreude. Wenn wir uns fortpflanzen, sind wir ,heif3“ und
voll mit ,glithender” Liebe, wahrend Gevatter Tod uns mit einer
eiskalten Hand das Leben nimmt. Der Sommer des Lebens
vibriert mit Warme, derweil der Winter das Leben unter Schnee
und Eis verstummen lasst.

Kein Sportler kann Hdchstleistungen bringen, der sich nicht
»~warmgemacht” hat. Kein Koch kann kochen, wenn er nicht das
Wasser zum Kochen bringt und Kochtemperaturen erreicht. Kein
Mensch kann gesund sein, wenn er nicht seine ,Betriebstem-
peratur” erreicht. Und die liegt bei circa 37°. Genau gesagt
zwischen 36,7° und 37,3°. Wenn ich in diesem Buch wie auf dem
Buchtitel von 37° spreche, dann meine ich immer dieses schmale
Temperaturfenster von etwa einem halben Grad.

Wie steht es mit Ihnen? Gehoren Sie zu den Menschen, die
morgens nur mit etwas Miithe oder sogar mit Schmerzen aus dem
Bett kommen und erst nach einer warmen Dusche ,in die Gange“
kommen? Frieren Sie leicht oder werden Ihre Hande und Fiif3e
beim Sitzen kalt? Sind Sie anfallig fiir grippale Infekte? Halten Sie
die uiibliche Herbst- und Winter-Erkaltung fiir ,obligatorisch”, nur
weil es schon seit Jahren so geht und die Menschen um Sie herum
das auch haben? Lést ein kalter Luftzug sofort Unbehagen aus
oder vielleicht sogar eine Erkaltung? Greifen Sie schon zur
Strickjacke, wenn die anderen noch im T-Shirt im Biergarten
sitzen?

Wann war lhr letztes hohes Fieber oder schafft [hr Imnmunsystem
nur noch eine ,erhohte Temperatur von bis zu 37,8°? Mog-
licherweise gehoren Sie zu den Geschopfen, die sich an Thre
niedrigere Korpertemperatur von 36° gewohnt haben und es
daher als ,normal“ empfinden. ,Ich habe halt eher so eine
verfrorene Konstitution, sagen mir viele Menschen. Es gibt
keine Konstitution, die so eine Aussage rechtfertigen konnte.
Auch wenn Sie zu den ruhigeren, besonnenen Menschen ge-
horen, die etwas langsamer agieren und reagieren, sind Sie
dennoch nicht dazu verdammt, ein Leben mit zu niedriger
Korpertemperatur zu leben.

11



Untertemperatur ist kein natiirlicher Zustand. Fiir viele ist der
Temperaturverlust normal geworden. Das bedeutet aber nicht,
dass 36° von Natur aus gegeben ist. Eine Untertemperatur ist
entstanden und hat Ursachen. Diese Ursachen zu erkennen und
Wege aufzuzeigen, aus diesem unnatiirlichen Zustand heraus-
zukommen, werden Sie im Verlauf dieses Buches kennenlernen.

Manche Menschen nehmen nur ein paar Korperteile als ge-
legentlich unterkiihlt wahr: das Gesaf3, die Oberschenkel, den
Unterleib oder auch mal ein Kniegelenk oder die Schulter.
Schaudert es Thnen beim Gedanken an ein eiskaltes Getrdank?
Oder gehoren Sie zu den Menschen, die ihren Identifikations-
punkt im oder am Kopf haben und sich dann eher als zu heif3
einschatzen, nur weil der Kopf warm ist, wahrend der Bauch und
die Gliedmaf3en eher zu kalt sind? Manche dieser Menschen sind
erstaunt, dass die Messergebnisse mit einem Fieberthermometer
Untertemperaturen aufzeigen, wahrend sie sich selbst als zu heif3
empfanden. Auch Frauen in den Wechseljahren stufen sich oft als
zu heif} ein, da sie unter ,aufsteigender Hitze“ leiden. Oft zeigen
aber die Temperaturmessungen gerade das Gegenteil: eine
chronische Untertemperatur.
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Ein Kniegelenk mit Arthrose, aufgenommen mit dem Oberon-Gerat. Rechtes
Diagramm: Die rote Kurve ist links nicht auf der Hohe der blauen Kurve. Dies
bedeutet Warmeverlust und lokale Hypothermie.

Fliir manche Menschen ist bei der Hypothermie die Kalte-
symptomatik gar nicht im Vordergrund. Dafiir stehen andere
Symptome oder ,Erscheinungen“ auf der Liste der Unan-
nehmlichkeiten oder ,Malaisen” ganz oben.

Da waren alle Funktionen zu nennen, die nicht in die erste
Kategorie der iiberlebenswichtigen Funktionen gehéren. Haare,
Haut und Fingernagel werden beispielweise trocken, briichig
oder diinn. Auch die Libido und die gesamten Funktionen, die ein
gutes Sexualleben erméglichen leiden unter einer Unterkiihlung.
Und wie steht es mit [hrem Unternehmungsgeist? Ist der Geist
noch willig, aber das Fleisch schon schwach? Ist Ihr Gemdits-
zustand voller Schwung und Temperament, oder brauchen Sie
immer ofter einen Motivationsschub von auféen? Hier sprechen
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wir erstmal nur von der ersten Phase eines abgekiihlten Korpers,
der Miihe hat, seine Betriebstemperatur zu erreichen. Wir
sprechen noch nicht von den schweren und krankmachenden
Folgen einer Untertemperatur, der ,Hypothermie®“.

Wenn Sie nur eine oder sogar mehrere Fragen mit ,Ja“ beant-
worten, gehoren Sie - wie ca.70% meiner Patienten - zu den
Menschen mit Hypothermie. Das sind Menschen, die chronisch
unterkiihlt sind. Sie sind chronisch krank und kénnen - wissend
oder unwissend - keine ausreichende Korperwarme mehr
herstellen. Sie werden spater im Buch eine Liste mit moglichen
Funktionsstérungen lesen konnen (3.5.) Diese Storungen
entstehen alle aus einer mangelnden Fahigkeit, genug Korper-
warme bereitzustellen. Manche dieser Storungen oder Funk-
tionseinbufden verursachen wiederum einen Warmeverlust und
verstarken damit eine Abwartsspirale. Abwarts mit der Kor-
pertemperatur, aber auch abwarts mit der Gesundheit und
abwarts mit der Psyche. Diese Spirale fiihrt Sie immer tiefer in
den Strudel von Unterkiihlung, Funktionseinbufde und der
Fahigkeit mit psychischen Belastungen umzugehen.

Diese ,unheilige Kombination bietet dann beste Voraus-
setzungen fiir eine Reihe von Krankheitsbildern, die von chro-
nischer und energiearmer Natur sind. Diese Erkrankungen sind
massiv auf dem Vormarsch. Sie breiten sich wie eine Seuche aus
und werden von den Krankenkassen und den Gesund-
heitsbehorden mit jedes Jahr steigenden Prozentzahlen re-
gistriert. Frither noch nahezu unbekannt, geistern diese Namen
jetzt durch die Zeitungen, Gazetten und Biicher: Burnout-
Syndrom, chronische Miidigkeit (CFS), Depression, Alzheimer
und Demenz, Schlafstorungen, Krebs und viele weitere Kalte-
erkrankungen. Diese Form der Erkrankungen wird so genannt,
da sie von einer Untertemperatur ausgelost oder begleitet
werden. Als Kalteerkrankung wird sie auch bezeichnet, weil sich
sowohl die Symptome wie auch die Ursache mit Warmezufuhr
effektiv behandeln lassen, besonders aber mit Infrarotstrahlung.
Dazu spater mehr.
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Leider werden Sie mit dem ,lappischen“ Symptom einer Kalte-
empfindung in der Regel kaum ernst genommen, weder von
Ihren Mitmenschen noch von Threm Arzt. Wenn Sie nicht mit
einem Fieber ankommen oder einer schmerzenden Blutung,
sondern mit einem , mir ist oft kalt“, wird Thnen selten jemand
wirklich Aufmerksamkeit schenken. ,Mir ist kalt ist zu banal.
Das klingt fiir viele wie ,ich habe keine Lust“. Viele Mitmenschen
nehmen so eine Aussage als schlechte Entschuldigung oder
Unpasslichkeit wahr. Wahrend sich eine erhohte Korper-
temperatur oder ein Fieber als konkret fiihlbare und gleicher-
mafen alarmierende Abweichung von der Norm und als Zeichen
fur ernstzunehmende Krankheiten etabliert hat, gilt die Kalte als
ein bemitleidenswertes Phanomen. Die Missachtung einer Klage
tiber Kalte endet damit meistens als eine unterlassene Hilfe-
leistung.

Ich erachte dies als einen schwerwiegenden Fehler, da hiermit
ein grundlegendes Lebensprinzip vernachlassigt wird. Warme
und Licht sind ein fundamentales Bediirfnis des Lebens, eine
notwendige Voraussetzung fiir allen Stoffwechsel und jegliche
Aktivitat. Warme ist wie unsere Atmung ein Lebensprinzip und
gehort so selbstverstindlich zum Leben wie unser Herzschlag.
Beides iibrigens - Atmung und Herzschlag bzw. Puls -
verlangsamen sich bei niedrigen Képertemperaturen.

»Zieh dir halt was Warmes an“, wird Ihnen dann als guter Rat mit
auf den Weg gegeben. Gut gemeint vielleicht, aber erfah-
rungsgemafd nicht ausreichend. Kurzfristig mag das helfen,
gerade bei akuten Zustinden von Kalte und Erkaltung. Bei
chronischen Zustinden wird es nicht helfen. Ein Heftpflaster auf
einer infizierten Wunde ist nicht geniigend und als einzige
Behandlung nicht hinnehmbar. Ebenso kann man eine Unter-
temperatur auf Grund einer chronischen Erkrankung nicht mal
so mit ein paar warmen Socken und einer zusatzlichen
Strickjacke beseitigen.
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Bemerken Sie mit Freude wie ungewohnlich entspannt und
angenehm es sich anfiihlt, wenn Sie in der Sauna sind oder
gerade aus der Badewanne steigen?

Eine Patientin mit Gelenkschmerzen berichtete mir, wie ihre
Schmerzen nach wenigen Stunden auf einer Matte mit
Infrarotstrahlen férmlich dahinschmolzen wie ein Eisblock in
der Sonne, und dass sich Ihr verstopfter Darm nach zwei
weiteren Stunden endlich und zum ersten Mal seit vielen Jahren
wieder vollstindig entleerte. Fehlende Warme bedeutet
fehlender Stoffwechsel, fehlende Vitalkraft und mangelnde
Energie. Ein reibungslos funktionierender Stoffwechsel,
,orummende“ Vitalkraft und viel Energie sind unerldssliche
Voraussetzungen fiir gute Gesundheit, gut fiir Kérper und gut fir
die Psyche. 37° Korperwdarme steigert die Leistung, die
Lebendigkeit und sorgt fiir gute Stimmung. Das ist einfach und
leicht zu verstehen.

Zu einfach flir unsere komplizierte Medizin? Zu simpel fiir die
Apparate-Medizin? Hat lhnen lhr Hausarzt einmal aufgetragen
Ihre Kérpertemperatur zu messen? Sicherlich nur, wenn er eine
erhohte Temperatur vermutet hat. Am Ende dieses Buches ist
eine Tabelle zum Eintragen von 20 Messwerten Uber den
Zeitraum von 5 Tagen. Tatsache ist jedenfalls, dass ein Fieber-
thermometer dem Namen nach Fieber messen soll und keine
Untertemperatur. Allein der Name des Messgerates verrat schon,
worauf der Mediziner hier Wert legt. Sonst hitte man es
vielleicht ,Temperaturmessgerdt‘ genannt. Ein Arzt horcht erst
bei gemessenen Fiebertemperaturen auf, aber nicht bei
Temperaturen von 36° abwarts (Es sei denn, der Notarzt hat Sie
gerade aus einer Lawine oder einem Eisbach gezogen).

Die Aufmerksamkeit des Arztes liegt beim Fieber und nicht beim
entgegengesetzten Ende der Fahnenstange - der Hypothermie.
Das hat Tradition. Das medizinische Kénnen entwickelte sich
tiber die letzten Jahrhunderte mit den schweren Infektions-
erkrankungen, die tiberwiegend mit Fieber einhergingen. Auch
die Medikamente, die in den letzten Jahrhunderten entwickelt
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wurden, hatten fast durchweg die Zielsetzung, Infektionen zu
bekdmpfen. Daraus entstand ein ganzes Arsenal an pharmazeu-
tischen Waffen gegen Fieber bzw. gegen Erkrankungen, die hohe
Temperaturen hervorbringen. Wer aber einen grofsen Anteil der
heutigen Erkrankungen sieht, die viel eher chronisch, energie-
arm, sklerosierend, d.h. verfestigend und verhartend sind und
mit Kalte einhergehen, miisste umdenken. Das ist leider bis heute
noch nicht und wenn tliberhaupt, dann sicherlich nicht aus-
reichend passiert.

Viele meiner Patientinnen und Patienten, die von ihrer Leidens-
odyssee berichten, erzahlen von jahrzehntelangen Symptomen
einer Hypothermie, ohne dass je von ihren behandelnden Arzten
wenigstens einmal die Korpertemperatur gemessen wurde.
Eiskalte Hinde oder Fufie, die sich selbst mit Warmflaschen im
Bett nur langsam und ,unwillig“ aufwarmen werden libersehen
oder iiberhort. Die vollige Missachtung dieser Symptomatik kann
nur bedeuten, dass die Hypothermie nicht im Bewusstsein der
heilenden Berufe ist und - wenn Uberhaupt - dann nur als
untergeordnetes Symptom gilt. Wie wichtig eine ausreichende
Korpertemperatur von 37° ist, entgeht leider dem Grof3teil der
medizinischen Berufe, aber auch den betroffenen Menschen
selbst. Meine Hoffnung ist, dass dieses Buch dazu beitragen kann,
die Bedeutung von 37° als ideale Kérpertemperatur fiir optimale
Gesundheit ins Bewusstsein zu bringen.

Der Begriff der ,Hypothermie“ wird in der Terminologie der
Mediziner erst bei Korper-Temperaturen von 35° abwarts
verwendet. Dabei spricht man von einer milden Hypothermie,
wenn sich Menschen in einem Temperaturbereich von 32-35°
befinden. Auch dies ist kennzeichnend fiir eine Medizin, die einer
Abweichung von zwei Grad auf der Skala nach oben - also 39°
Fieber - durchweg eine grof3ere Bedeutung beimisst.
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1. Kapitel

Die Bedeutung der idealen Korpertemperatur

1.1.  Der Ursprung von 37° Grad als menschliche
Idealtemperatur

Wir Menschen sind warmbliitige Sdugetiere. Wir unterscheiden
uns von den Gattungen der wechselwarmen Lebewesen neben
anderen Wesensmerkmalen eben auch dadurch, dass wir unsere
Korpertemperatur konstant bei ca. 37° halten - und das unab-
hangig von der Umgebungstemperatur. Ob wir uns als Forscher
in der Antarktis durch den Schnee kampfen oder als Beduinen in
der Sahara durch den heifden Wiistensand stapfen: Unser Kérper
wird immer alles daran setzen, uns moglichst auf gleich-
bleibenden 37° Koérpertemperatur zu halten. Dafiir sind wir
bestens ausgestattet. Mit dem Warmeregulationszentren im
Hypothalamus (einer Gehirnregion), mit einer den Stoffwechsel
regulierenden Schilddriise und mit den Nebennieren funktio-
niert dies sehr effektiv. Die Kérpertemperatur halt sich durch
Zittern oder Schwitzen, Offnen oder SchliefRen der Hautporen
sowie der Regulierung der Blutgefifde in einem Temperatur-
fenster von ca. 37°.

Kriechtiere, Reptilien oder Fische sind da anders. Sie sind
wechselwarme Tiere, die mehr oder weniger die Umgebungs-
temperatur annehmen oder sich ihr anndhern. Auf jeden Fall
passen sie sich den Aufdentemperaturen an. Der Stoffwechsel
dieser wechselwarmen Tiere ist darauf abgestimmt, mit den
unterschiedlichen Celsiusgraden klarzukommen. Die Natur hat
sie mit allem Notwendigen ausgestattet und kann den Stoff-
wechsel der abwechselnden Hitze oder Kalte anpassen.

Wir Menschen sind eine andere Gattung. Wir gehoren nicht zu
den Reptilien und anderen Kaltbliitlern. Um iiberleben zu
konnen, darf unsere Koérpertemperatur nie fiir eine langere Zeit
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mehr als 3 - 4° von den 37° abweichen. Sonst sterben wir bzw.
nehmen grofen Schaden. Grofdere Abweichungen von einer
bestmoglichen Korpertemperatur sind eine Katastrophe fir
unseren Organismus. Erfrierungen sind dhnlich schadlich wie
Verbrennungen, und langere Kalteperioden sind ebenso
lebenszerstorend wie ausgedehntes Fieber. Sie hinterlassen
Spuren im Korper wie Narben und schwiachen unseren
Organismus auch dauerhaft. Aber auch schon bei leichteren
Abweichungen von so wenig wie 0,5° unseres optimalen Tem-
peraturfensters fiihlen wir uns unwohl, krank und energielos.

Die ideale Korpertemperatur bewegt sich in einem sehr engen
Temperaturfenster von ca. 0,5°. Um uns mdglichst lange in
unserem schmalen optimalen Temperaturfenster zu halten,
reguliert sich unser Korper. Wahrend wir kleinere Tempera-
turschwankungen in unserer Umgebung erst wahrnehmen,
wenn sie ein paar Grad iibersteigen - beispielsweise von 18°auf
22°, sind unsere Sensoren fiir innere Temperaturverhaltnisse
sehr fein eingestellt. 0,5° bis 1° nach oben oder unten nehmen
wir schon als leicht fiebrig oder als unterkiihlt wahr. Damit
werden bei jedem gesunden und kraftigen Organismus bereits
Regulationsmechanismen in Gang gesetzt. Kleinste Abweichun-
gen von der Temperaturnormalitit werden von unseren Warme-
rezeptoren (Thermorezeptoren) registriert und der Korper re-
agiert iiber seine Warmeregulationszentren, um hier moglichst
schnell Abhilfe zu schaffen.

1.1. Die Bedeutung von 37° als menschliche
Betriebstemperatur

Dieser Umstand - das Registrieren und die sofortige Regulieren
einer Abweichung - ist keine Laune der Natur. Wir bemerken die
Temperaturabweichungen, weil es von grofder Bedeutung fiir die
Gesundheit in unserem Organismus ist. Fiir unseren Stoff-
wechsel, fiir unseren Energiehaushalt, fiir Entgiftung und Ent-
sduerung, fiir Versorgung mit Nahrstoffen und Sauerstoff, flr
unsere Grundstimmung. Uberall spielt die Temperatur eine
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bestimmende Rolle. Bisweilen eine Rolle mit entscheidender
Bedeutung fiir unseren Organismus. Unsere Fieberthermometer
sind auf 1/10 Grad Celsius geeicht um diesem Umstand
Rechnung zu tragen. Ein paar Zehntel konnen den Unterschied
machen von krank oder gesund, von miide oder vital, von
schwach oder stark und sogar von lebensfroh und lebensmdiide.

Jeder Sportler weif3, wie wichtig es ist sich ,warmzumachen®. Vor
jedem Wettkampf, vor jedem Fufdballspiel sieht man die Sportler
sich aufwdrmen. Das Ritual des ,Anschwitzens” ist nicht nur zur
Vermeidung von Verletzungen eine notwendige Mafdnahme. Ein
Aufwarmen des gesamten Organismus macht die angestrebte
Hochstleistung erst moglich. Ein paar Zehntel Grad hohere
Korpertemperatur machen moéglicherweise den Unterschied aus
zwischen dem Olympiasieg und einem nur 10. Platz oder zwi-
schen Sieg und Niederlage.

Im Korper geht es aber nicht nur um Muskel- und Schnellkraft
wie im Wettkampf. Auch die Funktionen der inneren Organe sind
von einer Betriebstemperatur abhingig. Unsere geistige Kraft
wird ebenso von ausreichender Warme und damit von guter
Durchblutung und Nahrstoffversorgung bewegt und motiviert.
Oder glauben Sie, dass Sie verfroren an einer Bushaltestelle Thr
kreatives Potential ausschopfen konnten? Fiihlen Sie sich opti-
mistischer im Friihling, aufgewarmt von den ersten Sonnen-
strahlen? Oder steigt Ihr Optimismus frierend mit nassen und
daher kalten Fiifen? Ist Burnout - das Ausgebranntsein - ein
Problem der Kérperwarme? Nach meinen Erfahrungen nicht nur,
aber sicherlich auch, wie viele Messungen meiner Patienten mit
einem Fieberthermometer immer wieder bestatigen. Tempera-
turmessungen von Menschen, die vom Burnout Syndrom oder
von Depressionen betroffen sind, bestiatigen diesen
Zusammenhang mit zuverlassiger Konsequenz.

So haben Messungen meiner Patienten/innen immer wieder
bestadtigt, dass die Phasen der niedrigen Kérpertemperaturen
mit den subjektiv auch starker ausgepragten Phasen der
depressiven Verstimmungen korrelieren. Menschen mit den
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niedrigsten Temperaturwerten am Morgen berichteten von
Stimmungstiefs am Morgen, die im Laufe des Tages leichter
wiirden. Andere wiederum stehen leichter auf und haben ihr
Stimmungstief am spateren Nachmittag oder abends. Die
Messungen ergaben dementsprechend auch die niedrigsten
Temperaturen in dieser Zeit. Konnten diese Temperatur-Tiefs
mit einer Warmezufuhr durch Infrarotmatten aufgefangen
werden, wurden auch die Stimmungstiefs deutlich abgemildert.

Ein Bild mit dem Oberon zeigt die mangelnde Warme in der
Bauchspeicheldriise. Rote Linien haben zu viel Abstand zur blauen Linie.

Manch einer kann sich noch erinnern, dass im Chemieunterricht
die chemische Reaktion von zwei Fliissigkeiten erst beim
Erreichen einer spezifischen Temperatur von statten geht — mit
einem Knall etwa oder dem Wechseln der Farben. Und natiirlich
weifd jeder, dass die Nudeln oder die Kartoffeln erst beim
sprudelnden und daher kochenden Wasser von 100° Celsius sich
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in eine essbare Form verwandeln. Wird die Temperatur nicht
erreicht, so gelingt auch der Kochvorgang nicht. Bestimmte
enzymatische Reaktionen finden eben nur bei ganz spezifischen
Temperaturen statt.

Dies ist in unserem Korper nicht anders. Unser Stoffwechsel ist
geeicht auf 37° Grad Celsius. Schon einen Verlust von nur 1°
Celsius quittiert er mit in einem Verlust von ca. 50% unserer
Enzymtatigkeit. Dies ist nur eine der gravierenden Auswir-
kungen einer zu niedrigen Korpertemperatur, die sich neben
vielen anderen Faktoren negativ auf Ihre Gesundheit auswirken
konnen. Wer also durch Uberlastung einer Bauchspeicheldriise
mit ungesunden Nahrungsmitteln sein Organ schon ,herunter-
gewirtschaftet” hat, produziert als Folge zu wenige Verdauungs-
enzyme. Diese verminderte Menge wird dann noch einmal
halbiert bei einem Temperaturverlust von nur 1°. Die Konse-
quenz von verminderter Ausbeute der Nahrstoffe und Mangel-
erscheinungen ist dann unvermeidbar. Solche Vorgiange werden
gerne als ,Alterserscheinungen” und nattrlicher Abbau be-
zeichnet. Eine natiirliche Koérpertemperatur von 37° kann das
verhindern und ist bestes , Anti-Aging"“.

1.2.  Die Anziehungskraft des Lichts

Wir Menschen lieben das Licht, die Sonne, die Farben. Wir
streben alle zum Licht und dhneln damit den Pflanzen, den
Baumen, den Bliiten und Blumen. Sie alle suchen das Licht. Licht
bedeutet Warme und Lebenskraft. Wer vergisst, wie wichtig das
Licht und die Warme sowie eine relativ konstante Kérperwarme
(+/- 0,5°) fir unsere Gesundheit ist, vernachldssigt ein
Basisprinzip menschlichen Lebens und einen Grundpfeiler des
Wohlbefindens und der Lebenskraft. In allen Naturvolkern steht
die Sonne als Licht bringende Kraft an erster Stelle der
angebeteten Gottheiten. Das kommt nicht von ungefdhr. Der
Schopfer bzw. die Schopferkraft ist auf die Sonne angewiesen. Es
macht uns darauf aufmerksam, wie wichtig Licht und Warme fur
unsere Gesundheit sind. Vom UV-Licht und der Herstellung von
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Vitamin D iber unsere Haut haben Sie vielleicht schon einmal
gehort.

Ebenso wichtig ist aber auch eine andere Strahlung der Sonne:
infrarote Strahlen und die daraus resultierende Warme. Wenn
wir der Sonne weniger ausgesetzt sind, da wir in nérdlicheren
Breitengraden leben, kann die Bereitstellung der heilenden
Infrarot-Strahlen als unterstiitzende Mafdnahme mit Infrarot-
sauna oder Infrarot-Matten umso wichtiger sein. Bei einer
chronischen Untertemperatur ist es aber oft nicht mehr
ausreichend, sich vor eine Infrarotlampe zu setzen oder einmal
in der Woche in die Infrarotsauna zu gehen. Das Mittel der Wahl
kann durchaus sein, tdgliche Warmeanwendungen mit
Infrarotmatten zu machen. Viele chronisch unterkiihlte Men-
schen profitieren aufderordentlich davon, liber viele Monate auf
Infrarotmatten zu schlafen und damit eine tdgliche bzw.
nachtliche ,Therapie“ im Schlaf zu machen. ,Schlaf dich gesund“
bekommt hier eine neue, aufdergewohnliche Bedeutung.

Jahrelange Unterkiihlung kann solchen Schaden angerichtet
haben, dass es auch einer langen Unterstiitzung mit der
heilenden Infrarotwdrme bedarf, um den gesamten Organismus
wieder in die Gesundheit zu begleiten. Die notwendige Warme
und damit die Lebenskraft wieder in unser Leben zu holen und
die Ursachen fir die todbringende Kalte zu reduzieren, davon
werden Sie in den folgenden Kapiteln lesen und hoffentlich die
Konsequenzen daraus ziehen. Ihre Gesundheit wird es Ihnen mit
mehr Kraft, Vitalitit und einem stabilen Inmunsystem danken.

1.3.  Widrmebehandlungen - ein Stiitzpfeiler der
Naturheilkunde

Dabei liegen die Wurzeln der Naturheilkunde und ihre Verfahren
gerade in den verschiedenen Warmeanwendungen. Sauna und
Schwitzhitten, Fufdbader, Wechselbadder oder Wechselduschen,
Abreibungen, Heubdder, warme und heife Wickel und
Umschlage, Fangopackungen und Moorbdader, heifse Heilquellen
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oder Schwefelbider, wirmende Tees, Ole und Tinkturen sind
alles Anwendungen und Mafdnahmen der klassischen Natur-
heilkunde - in allen Kulturen auf dem ganzen Erdkrelis.

Die chinesische Medizin behandelt iiber Moxibustion, dem
Abbrennen von getrockneten Krautern direkt auf oder nahe der
Haut. Dabei werden spezielle Energiepunkte, die auch bei
Akupunktur oder Akupressur verwendet werden, durch die
Hitze der abbrennenden Krauter angewarmt. Manchmal werden
auch ganze Korperareale wie beispielsweise der Unterleib oder
der Riicken mit kleinen Kistchen ,gemoxt“ und damit ange-
warmt. In eine adhnliche Richtung weisen auch die heifsen
Schropfglaser, die sowohl in der 0Ostlichen wie auch der
westlichen Medizin eine Rolle spielen. Seit einiger Zeit wird in
Naturheilpraxen auch durch Auflegen mit warmen Steinen
behandelt. Und so tauchen immer wieder andere, wertvolle und
effektive Methoden aus anderen Kulturen auf, die alle ein Prinzip
gemeinsam haben: die Anhebung der Korpertemperatur,
entweder systemisch fiir den ganzen Korper oder lokal fir
bestimmte Organe, Korperteile oder eben die erwdhnten
Akupunkturpunkte.

Die speziellen Heilmethoden durch Wasseranwendungen von
Pfarrer Kneipp sind liberwiegend zur Wiederherstellung einer
guten Durchblutung und damit der Korperwarme gedacht.
Neben den Wirmeanwendungen wurden von Pfarrer Kneipp
auch Kailteanwendungen vorgeschlagen und gemacht, die
entweder bei Entziindungen tatsachlich abkiihlen - und in diesen
Fallen auch abkiihlen sollen - oder aber durch einen gezielten
und kurzen Kaltereiz die Warmeregulation anregen kénnen.

1.4.  Licht ins Dunkel bringen - eine persénliche Geschichte

Wer kennt nicht die Zustinde und Situationen, in denen wir
unerwartet und blitzschnell mit unverhofften Erkenntnissen
beschenkt werden. Es gibt Augenblicke der Einsicht, die unser
Leben in einem anderen Licht erscheinen lassen und unsere
Sichtweise darauf fundamental verandern. Urplétzlich sieht man
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einen Zusammenhang glasklar und mit grofser Tiefenscharfe, der
gerade noch vollig im Verborgenen war. Manchmal entdeckt man
(oder die Entdeckung kommt und findet uns) ein Prinzip von
,2Ursache und Wirkung“, dessen man sich bis zu diesem Zeitpunkt
nicht bewusst war. Ausloser sind manchmal nur kleinste
Ereignisse, ein Musikstiick, eine Bemerkung oder ein beilaufig
dahingesagter Satz. Bisweilen sind es auch gravierende
Ereignisse, beispielsweise ein Unfall oder die Trennung von
einem geliebten Menschen. Gelegentlich ist es ein Buch, ein
Kongress oder ein Film, der einem die Augen offnet fiir eine
Wahrheit, die zwar schon immer bestanden hat, aber nie den
Weg ins Bewusstsein fand. Manchmal schlummert die Wahrheit
in einem Meer von Belanglosigkeit oder dem Nebel des
Vergessens. - Obwohl die Fakten wohlbekannt sind.

Dennoch geht bisweilen die Bedeutung verloren oder wurde nie
erkannt. Wenn der Begriff der Erleuchtung nicht so
liberstrapaziert ware, konnte man dann durchaus von einer
erleuchteten Einsicht sprechen. In solchen Momenten sieht man
die Tatsachen des Lebens in einem neuen und hellen Licht und
begreift Zusammenhange, die vorher verschleiert und verborgen
im Dunkel lagen.

In der Kindheit gehoren solche Ereignisse fast zum alltaglichen
Leben. Spater werden solche Erfahrungen meistens seltener, da
sich so etwas wie ein Schleier iber die unverbliimte Wahr-
nehmung der Realitat gelegt hat und sie quasi zudeckt. Wir
bewegen uns die meiste Zeit in einem Zustand von Wissen und
nur noch seltener in einem Zustand von ,Nichtwissen®, der
zugleich ein Status der Unschuld, Offenheit und Neugier ist. Das
,Nichtwissen” ist die Tir zu neuen Erkenntnissen. Das Gute ist
der Feind des Besseren, sagt man. Das Bekannte ist der Feind der
Erkenntnis, mdchte ich hinzufiigen.

Solche lichten Momente oder ,Erkenntnis-Downloads” findet
man in vielen Bereichen der Kunst, der Psychologie und der
Wissenschaft, aber auch im ganz normalen Leben. Wer sich
intensiv mit bestimmten Themen auseinandersetzt, um sie in
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aller Tiefe zu ergriinden, wartet oft sehnsiichtig auf diese
Momente, in denen sich die Puzzlestiicke zu einem Ganzen
zusammensetzen und sich die losen Enden miteinander ver-
kntipfen lassen.

So ein Licht ging mir auf, als ich die Zusammenhange von Toxinen
auf den Korper begriff. Urplotzlich wurde mir klar, dass die
unselige Union von Umweltgiften mit den toxischen und
chemischen Medikamenten der pharmazeutischen Industrie, den
schadlichen Zahnwerkstoffen der Zahnmedizin sowie den
elektromagnetischen Feldern - umgangssprachlich als Elektro-
smog bezeichnet - unseren Organismus dermafien belastet, dass
unsere Gesundheit grofien Schaden nimmt.

Aus dieser Erkenntnis haben sich Konsequenzen ergeben, die
meinen therapeutischen Ansatz bei der Diagnose und Be-
handlung meiner Patienten stark beeinflusst haben.

,Sie sind nicht krank, Sie sind vergiftet”, ist ein Statement mit
weitreichenden Folgen. Kaum jemand, bei dem die Belastungen
mit den Tausenden von Umweltgiften keine Rolle spielen. Ob
als assistierende Nebenrolle oder als Hauptursache beim Verlust
von Vitalitit und Gesundheit resultiert dieser Umstand der
toxischen Belastung oft in einer speziellen Basisbehandlung
namens Entgiftung. Dementsprechend empfehle ich einem
Grofdteil meiner Patienten am Anfang einer Behandlung eine
grindliche Entgiftung mit den geeigneten Mitteln. Den
Durchbruch auf diesem Gebiet brachten Prdparate mit
mikrosiertem Chlorella, die ich in meinem Buch ,entgiften-statt-
vergiften®, Verlag Tas, 2007 beschrieben habe.

Dabei war es ja nicht so, dass ich im Laufe meiner langjahrigen
Arbeit als Heilpraktiker von der Verschlackung und der
Vergiftung des menschlichen Koérpers nie gehort hatte. Es war
auch nicht so, dass ich nicht schon Mafnahmen zur Entgiftung
empfohlen hatte: Leber-Galle-Reinigungen, Kaffeeeinlaufe und
Methoden, um das Gewebe von Siuren zu befreien,
schweifdtreibende Tees und Tinkturen, Leberwickel und die
tiblichen Substanzen zur Toxinbindung und Toxinausscheidung.
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Dennoch brauchte es diesen einen Moment, dieses ,erleuch-
tende” Ereignis, bei dem mir unmissverstandlich und fiir immer
klar wurde, welchen Stellenwert die Umweltgifte als Krank-
heitsursache einnehmen und wie bedeutend eine tiefgreifende,
grindliche und umfassende Zellentgiftung bei der Wieder-
herstellung der Gesundheit spielt.

Diese Uberzeugung ist bei einigen meiner Kollegen sogar soweit
gediehen, dass sie beispielsweise Menschen mit noch beste-
henden Amalgam- oder Palladiumfiillungen an den Zahnen gar
nicht erst behandeln und eine Entfernung der Zahnfiillungen als
Voraussetzung fiir eine Behandlung einfordern. Ich fiihle mich
gliicklich und gleichzeitig geehrt, dass ich mit meinem Buch
Lentgiften statt vergiften” fir einige meiner Kollegen und auch
viele ,Laien“ und ,Betroffenen” einen Beitrag leisten konnte, um
dieses Thema ins Bewusstsein zu bringen.

Bei dem Thema, das in diesem Buch behandelt wird, ging es mir
ahnlich. Nicht dass mir in meiner Behandlung mit den
therapeutischen Moglichkeiten der TCM (traditionell chine-
sischen Medizin) das Thema der Koérperwarme nicht geldufig
gewesen wadre. In der TCM werden traditionell alle Nah-
rungsmittel in ihrer Auswirkung auf den menschlichen Orga-
nismus in fiinf Kategorien eingeteilt: kalt, kiihl, neutral, warm
und heif3. Selbstverstandlich wusste ich durch meine Ausbildung
als Heilpraktiker von der idealen Kérpertemperatur von ca. 37°.
Dies lernt jeder Arzt und jede Arztin, jede Heilpraktikerin und
jeder Heilpraktiker. Eigentlich muss man dies gar nichtlernen. Es
ist Allgemeinwissen. Immerhin wird sogar eine Fernsehsendung
mit dem Mensch als Thema so betitelt: 37°.

Als ich das Thema der Kérperwarme in aller Tiefe begriff, konnte
ich kaum glauben, dass ich diese Thematik bisher nicht in der
Bedeutung wahrgenommen hatte, die ihr gebiihrt. Dabei ist der
Zusammenhang von ausreichender Kérperwarme und Gesund-
heit auch fiir den interessierten Laien sofort nachvollziehbar.
Man braucht kein langjahriges Studium, um zu begreifen, dass
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Kalte mit dem Tod und Licht bzw. Warme mit dem Leben in enger
und ursachlicher Verbindung stehen.

Ich bin iiberzeugt, dass es kaum ein Thema im Bereich der
Gesundheitsvorsorge und der Heilbehandlungen gibt und geben
wird, das so leicht nachvollziehbar und verstindlich ist wie die
Bedeutung einer ausreichenden Korpertemperatur. Wer jemals
eine gut durchblutete und warme Hand geschiittelt hat, wahrend
die eigene Hand kalt war, nimmt sofort wahr, wer hier auf der
gesunden Seite der Begegnung steht.

Tragisch ist es allerdings, wie wenig das lebenserhaltende
Prinzip einer ausreichenden Koérperwarme iiberhaupt bekannt
ist, geschweige denn als lebenswichtig und essentiell anerkannt
ist. Wahrend in den Traditionen der 0Ostlichen Medizin die
Korperwarme als eine Sdule der Gesundheit gesehen wird,
kommt eine Untertemperatur in der Schulmedizin nur als ein
untergeordnetes Symptom vor. Geradezu bestiirzend ist die
Tatsache, dass es weder in der Schulmedizin noch in der
Alternativmedizin, noch in der Naturheilkunde gebiihrend
berticksichtigt wird, auch wenn die Naturheilkunde sich dieses
Themas theoretisch durchaus bewusst ist.
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2. Kapitel

Das Absinken der idealen Korpertemperatur auf
Hypothermie

2.1. Der moderne Mensch in einer ungesunden
Umwelt

Da ich in meiner Praxis tiber die letzten 15 Jahre iiberwiegend
mit chronisch kranken Menschen zu tun hatte, konnte ich
bemerkenswerte Beobachtungen machen hinsichtlich einiger
Ursachen, die sich bei chronisch kranken Menschen immer
wiederholten. Neben den Belastungen durch Umweltgifte,
insbesondere auch durch toxische Zahnmaterialien wie Amal-
gam- oder Palladiumfillungen, sind dafiir die zunehmende
Belastung durch elektromagnetische Felder (EMF) sowie die
Zerstorung der Darmflora verantwortlich. Zu diesen drei
Ursachenbereichen kommt eine oft gravierende Fehlerndhrung
hinzu, die dann iiber die Aufnahme von Konservierungsstoffen
und all den anderen Schandtaten der Lebensmittelindustrie in
Form von Lebensmittelzusdtzen sowohl zur Vergiftung beitragt,
wie auch die Darmflora reduziert und schadigt. Noch dazu
kommen viele neue Erndhrungsrichtlinien auf den Markt, die
zwar manchmal kurzfristig Erleichterung bringen, leider aber
auf Dauer keine Losung bieten. Der Verzicht auf Teile unserer
artgerechten Erndahrung - wie wir sie iiber die letzten vielen
Jahrtausende gewohnt waren - verursacht zum Teil katastro-
phale Auswirkungen auf unseren Stoffwechsel und damit auch
auf unseren Warmehaushalt. Auch hierzu habe ich schon in
meinen anderen Bilichern Stellung bezogen und wen es inte-
ressiert, der kann dies z.B. in dem Buch , Die Sdure des Lebens”,
Verlag TAS 2013 nachlesen.
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Eine Austestung der Schleimhaut des Dickdarms zeigt deutliche Defizite bei
der Funktionalitat durch Untertemperatur (rote Linien im kleinen Bild rechts
sollten direkt mit der blauen Linie verlaufen)

Ein weiterer Faktor bei den chronisch Kranken sind die oft
jahrelangen Krankheitskarrieren und der damit verbundene fast
unvermeidliche Cocktail an schulmedizinischen Medikamenten,
die diesen Menschen im Verlauf der Behandlungen verabreicht
werden. Die Storungen und Vergiftungen durch die jahrelangen
Medikationen - falschlicherweise und verniedlichend ,Neben-
wirkungen“ betitelt - werden dann wieder mit neuen Medi-
kamenten bekdmpft. So summieren sich die Arzneien zu teil-
weise horrenden Listen mit 10-15 Prdparaten, die dann jeden
Tag geschluckt werden miissen - und das ohne absehbares Ende.
Wenn Sie denken, dies sei die A usnahme, dann lassen Sie sich von
mir versichern: Es ist die Regel, die ich tagtaglich in meiner Praxis
bestatigt sehe.
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Zu den verschiedenen Medikamenten, die den Blutdruck senken
- meistens drei verschiedene Arzneien - gesellen sich Statine
gegen vermeintlich hohe Cholesterinwerte, Antidepressiva,
Blutverdiinner, Schmerzmittel, Schlafmittel und andere
organspezifische Arzneien (Diabetes, Schilddriise usw.). Diese
Arzneimittel haben oft genug nicht nur gravierende Neben-
wirkungen, sondern auch untereinander negative Wechsel-
wirkungen und rauben dem Menschen und seinem Organismus
Lebenskraft. Nicht selten sind Medikamente hdéchst toxische
Substanzen, die als Zellgifte mehr Teil des Problems sind und
nicht Teil der Losung. Die meisten dieser ,Blockbuster-
medikamente wirken - wie wir noch sehen werden - abkiihlend
auf den Organismus. (Blockbuster ist ein ,Titel® der von der
Pharmaindustrie als Anerkennung fiir Medikamente verliehen
wird, die den Pharmakonzernen milliardenschwere Einnahmen
garantieren).

2.2. Gestresste Zeiten

Den meisten Menschen mit chronischen Erkrankungen ist auch
noch ein weiteres Merkmal gemeinsam: ldngere Passagen mit
Stresszustanden ohne ausreichende Erholungsphasen.

Die Umstellung von Grofdfamilien auf Kleinfamilien oder allein-
erziehende Miitter und Viter, Belastung in der Arbeit oder im
tristen Arbeitslosendasein und die allgegenwartige Umwelt-
belastung durch Abgase, Pestizide, Toxine, Larm, Enge, Elektro-
smog, Neonlicht und andere ,Blaulicht-dominante Lichtquellen
sind nur einige der Ursachen fiir personlichen wie auch unper-
sonlichen Dystress im Leben unserer modernen Gesellschaft.

Stress raubt nicht nur den letzten Nerv, Stress lasst auch die
Gefafde verkrampfen und sorgt neben einem hohen Blutdruck
obendrein fiir Durchblutungsstérungen. Von Durchblutungs-
storungen zu Kalteempfindungen ist es dann kein weiter Schritt
mehr. Fiir diese Erkenntnis braucht es im Ubrigen kein
jahrelanges Studium. Unser Blut transportiert neben Sauerstoff
und Nahrstoffen auch unsere Kérperwarme und damit insgesamt
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unser hochstes Gut: ,Lebenskraft‘. Wer bei Angst und Panik
(=Stress) kalte Fiifse bekommt bestatigt dieses Phanomen.

2.3. Untertemperaturen als Teil von chronischen
Krankheiten

Ein Faktor aber, der sich immer schon bei einer guten Anamnese
bzw. Diagnose zeigte, war ein Kaltegefiihl im Koérper bzw. auch
eine abgesenkte Korpertemperatur, die dann auch messbar ist.
So zeigten sich bei 20 Messungen innerhalb von 5 Tagen, die
Patienten selbst mit einem guten Fieberthermometer machten,
dass sich gut und gerne 70% der Patienten eher in Bereichen von
35,5°-36,3° bewegen. Erst spater sollte mir klar werden, wie die
gerade schon erwahnten Ursachen der Vergiftung mit Umwelt-
giften, Medikamenten, Impfungen und Zahnwerkstoffen, der
Fehlerndhrung, der falschen Fliissigkeitszufuhr und den ldnge-
ren Perioden unter Stress dazu beitragen, dass die Warme-
regulation des Korpers versagt.

Ob sich dieser Faktor in einer systemischen Untertemperatur
zeigt — die dann als niedrige Korpertemperaturen unter 36,7°
und sehr haufig weitaus tiefer bis in Bereiche um die 34,5°
gemessen werden konnen, oder auch anders z.B. als lokale
Hypothermie, ist dabei unerheblich. Manchmal zeigt sich die
Hypothermie in einer ungleichmafiigen Verteilung der Warme
im Korper, bei der manche Koérperbereiche als warm und
schwitzig, andere dagegen als kiihl oder kalt empfunden werden.
Auch bei einer Verteilungsstorung, bei der Hitze im Kopf oder in
der oberen Korperhédlfte mit einer eher kiihlen unteren
Korperhalfte einhergehen sind ein Hinweis auf eine Fehlfunktion
der Warmeregulation. In der chinesischen Medizin spricht man
hier von aufsteigendem Yang, dem eine Yin-Schwache zu Grunde
liegt. Auch ein plotzlicher Abfall der Kérperwarme und damit
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eine kurzfristige Anfilligkeit gegen Kalte gehort zum
Symptomspektrum einer mangelhaften Warmeregulation.

Hier sieht man eine Hand (links), die bei der Austestung schwere
Durchblutungsstorungen aufzeigt. Dies war beidseitig der Fall. Rechts dann
die andere Hand desselben Patienten nach Therapie mit Infrarotmatte bei
einer Austestung ca. 3 1/2 Monate spater.

Die Untertemperatur, fehlerhafte Temperaturverteilung bzw.
mangelhafte Regulation der Kérperwarme finden sich bei fast
allen chronischen Erkrankungen. Das symptomatische Auftreten
einer niedrigen Korpertemperatur wird meistens als typischer
Hinweis auf den chronischen Charakter der Erkrankung gewer-
tet. Leider bleibt es in der Regel auch bei dieser Feststellung,
denn die Untertemperatur wird praktisch nie als ein zu
behandelnder Aspekt angesehen wie es in der Schulmedizin
beispielsweise mit der Ubertemperatur - dem Fieber - Gang und
Gabe ist. Dies ist eine — wie sich noch zeigen wird - gravierende
und folgenschwere Fehleinschatzung.
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Querschnitt durch eine Herzspitze. Man sieht Einschrankungen im
Herzmuskelbereich (linke Seite), ausgelost durch Hypothermie (rote Linien
folgen nicht dem Verlauf der blauen Linien)

Wenn man es mal in einer - zugegebenermafien iiberzogenen -
Schwarz-Weif3-Gegeniiberstellung ausdriicken will, so gilt
folgendes: Wahrend ein Fieber in den Temperaturbereichen 38°
- 41° eine kurzzeitige, sehr effektive Heilreaktion des Korpers
darstellt, steht die Untertemperatur stellvertretend fiir ein
unfahiges, kollabiertes Immunsystem mit weitreichenden nega-
tiven Konsequenzen auf unsere Gesundheit. Man darf davon
ausgehen, dass die Gabe von fiebersenkenden Mitteln der
Schulmedizin sowie auch der Naturheilkunde ein Immunsystem
nicht zur eigenen Kraft finden lisst. Das gilt im Ubrigen auch fiir
so ,alternative” Mittel wie kolloidales Silber. Wirksam sind diese
Praparate ja, aber eine stindige Anwendung von Kriicken
schwiacht das Immunsystem. Im Endeffekt wird die eigene
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Regulation und damit die Fahigkeit mit Fieber zu antworten,
unterdriickt.

2.4. Symptome und Krankheiten bei Untertemperatur

Da die Hypothermie eine Mangeldurchblutung und dadurch eine
schlechtere Versorgung mit Nahrstoffen und Sauerstoff, aber
auch eine verminderte Entsduerung und Entgiftung nach sich
zieht, sind Tiir und Tor fiir eine Vielzahl von Erkrankungen
geoffnet. Die Naturheilkunde geht seit Jahren schon von diesem
Grundsatz aus und behandelt mit Warme und Mafnahmen zur
verbesserten Durchblutung. Das klingt einfach, wird aber leider
immer mehr vernachldssigt. Wer hat schon die Zeit, sich mit
einem Schal um den Hals und einem heifdem Tee ins Bett zu legen
und sich auszukurieren?

Hier nun die Liste der Symptome und Krankheiten, die bei
Hypothermie entstehen kdnnen bzw. begiinstigt werden:

% Erkaltungen

% Midigkeit

s Depressive Verstimmungen,

s Burnout

¢ Unkonzentriertheit, Vergesslichkeit

s Allergien, Asthma

% Arthritis, Arthrose, Gelenkschmerzen

s Kalte Hande, kalte Fiif3e, Raynaud Syndrom
< Angste, Panik

%  Koordinationsstorungen

%  Trockene Augen, verschwommenes Sehen

e  Trockene Haare, Haarausfall
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% Trockene Haut und Schleimhaut
*»  Kopfschmerzen, Migrane

¢ Intoleranz zu Kalte oder Hitze (!)
¢ Unterzucker

«  Libidoverlust

< Impotenz

¢  Gewichtszunahme

*»  Psoriasis

s  Fibromyalgie

s Muskelschmerzen

<  Pramenstruelles Symptom, Krampfe bei der
Monatsregel

¢ Bluthochdruck, Blutunterdruck
¢ Verstopfung

¢ Schlechte Wundheilung

%  Wasseransammlungen, Odeme
%  Krebs

< Demenz, Morbus Alzheimer

«  Parkinson, Multiple Sklerose

In den weiteren Kapiteln dieses Buches werden Sie erfahren,
welche weitreichenden Auswirkungen eine Untertemperatur
hat. Sie werden lesen, dass eine Untertemperatur kein Kava-
liersdelikt ist, sondern zu den ernsten und folgenschweren
Faktoren eines Mangels gehort. Ein Mangel an Kérperwarme ist
ein Mangel an Lebenskraft und ein Mangel an Lebensfreude.
Neben den Ursachen, die oft lange zuriickliegen, und den
Gesundheitsstorungen werden Sie selbstverstandlich auch
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erfahren, welche Mafinahmen Sie ergreifen koénnen, um Ihre
Korpertemperatur wieder in den optimalen Bereich anzuheben.

2.5. Was bedeutet Kerntemperatur?

Wir sprechen von einer Korpertemperatur, meinen aber im
Grunde genommen die Kerntemperatur in Kopf und Rumpf.

Carl Reinhold August Wunderlich (1815-1877) nahm zu seiner
Zeit einmal ca. 1 Million Temperaturmessungen von 25.000
Menschen und fand damals heraus, dass die durchschnittliche
Korpertemperatur bei 37° (98,6° Fahrenheit) lag. Natiirlich gab
es Unterschiede je nach Rasse, Geschlecht, Tages- und Jahreszeit.
In den heutigen Physiologiebiichern liest man eher von
Temperaturbereichen von 36,1° - 37,1°, die als Normalwerte
angefiihrt werden. Normal sind diese Werte im Sinne von ,mit
diesen Werten miissen Sie heutzutage bei den Menschen
rechnen”. Natiirlich bzw. optimal fiir einen gesunden Menschen
sind diese Temperaturen aber nicht. Der kranke und
geschwachte Organismus mag heutzutage durchaus die Norm
sein, es als natirlich zu bezeichnen, bedeutet aber, dass man mit
dieser Aussage die Voraussetzungen fiir eine optimale Ge-
sundheit verkennt. Man kann also davon ausgehen, dass die
Korpertemperaturen der Menschen zum heutigen Zeitpunkt um
mindesten 0,5° unter denen liegen, die vor ca. 180 Jahren
gemacht wurden.

Die 0,5° Temperaturverlust entsprachen auch den statistischen
Auswertungen des japanischen Wissenschaftlers Ishihara Yumi,
PhD, der einen Abfall der Kérpertemperatur bei der japanischen
Bevolkerung um durchschnittlich 0,5°C in den letzten 50 Jahren
beobachtete. Obwohl so eine Statistik ein Licht auf das Absinken
der Korpertemperatur insgesamt wirft, sollten wir dabei nicht
libersehen, dass es uns um die individuelle Auswirkung von
Untertemperaturen auf den jeweiligen Menschen geht. Wenn Sie
sich chronisch in Untertemperaturen aufhalten, niitzt Ihnen die
schonste Statistik nichts. Dennoch werfen Statistiken ein Licht
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auf eine Tendenz, und die Antwort einer Medizin bzw. politi-
schen Entscheidungen in Bezug auf Gesundheit.

2.6. ,Normwerte“und ihre Bedeutung

Dies ist auch der Grund, warum Normwerte sich immer wieder
verandern. So wurde beispielsweise ein Homocysteinwert von 8-
16 umol/L noch vor 10 Jahren als ,normal“ bewertet, wahrend
die meisten Labore heute einen Normwert von 6-10 pmol/L fiir
y,normal“ halten. Bei anderen Blutwerten kann das je nach
Wunsch der Verantwortlichen schon mal ganz anders verlaufen.
So wurde ein Cholesterinrichtwert im Laufe der Jahre immer
weiter abgesenkt. Das Ergebnis war, dass plotzlich 80% der
Bevolkerung laut der neuen Normwerte einen gefahrlich hohen
Cholesterinwert haben, der behandlungswiirdig ist.

Damit erhoht sich die Anzahl der jetzt plotzlich ,kranken oder
gefahrdeten“ Menschen gravierend, und es lassen sich vorziiglich
die entsprechenden Medikamente verkaufen: Cholesterinsenker
bzw. Statine sind seit Jahren der ,Renner*, d.h. ein , Blockbuster®.

Bei Richtwerten fiir Umweltgifte und radioaktive Strahlung geht
man den gegenlaufigen Weg. Um die Bevolkerung zu beschwich-
tigen setzt man einfach die Normwerte um die zehnfache Menge
hoch und schon hat man eine saubere und strahlungsfreie Um-
gebung. Natlirlich ohne sich um die erhéhten Werte (im Werte-
kanon vor der Erh6hung) kiimmern zu miissen. Geschehen und
nachzulesen kurz nach dem Reaktorungliick von Fukushima im
Jahr 2011.

Bei der Korpertemperatur kann man von einem Optimum
sprechen, wenn sich der Mensch in einem relativ schmalen
Temperaturfenster von 36,7° bis 37,3° befindet. Alle anderen
davon abweichenden Temperaturen gehen entweder in Richtung
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Fieber oder aber in Richtung einer Untertemperatur, der so-
genannten Hypothermie.

2.7. Die Bedeutung von Fieber und Hypothermie

Jeder Arzt horcht auf, wenn Sie ihm von einer bestandigen und
wochenlangen Temperatur von 38° berichten. Kurzfristig wird
er eine erhohte Temperatur in Kauf nehmen, langfristig muss er
und wird er entsprechende Mafnahmen ergreifen bzw. sich
bemiihen, die Ursachen fiir diese Temperaturentgleisung
herauszufinden. Ganz anders sieht es aus, wenn Sie ihm von einer
wochenlangen oder stindigen Temperatursenkung von 36°
berichten bzw. von kalten Handen und Fiif3en. Dann werden Sie
hochstwahrscheinlich mit einem Schulterzucken und dem
arztlichen Rat abgespeist werden sich ein paar warme Socken
anzuziehen.

Man sieht auf diesem Bild eine Mangeldurchblutung der Fufarterien
(Dreiecke mit dem blauen Rand), ein Ausdruck von Hypothermie bzw. kalten
Fiifsen
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In der Schulmedizin gilt das Augenmerk dem Fieber, nicht der
Untertemperatur. Dies widerspricht der Bedeutung dieser zwei
Krankheitszeichen. Eine Untertemperatur ist der ernstere
Zustand. Ein Fieber - wenn es nicht tiberbordend ist und aus dem
,Ruder lauft“ - kann man als aktiven Ausdruck einer
Korperreaktion sehen, der auf einem gut funktionierenden
Immunsystem und auf einer kraftvollen korperlichen Ausgangs-
situation beruht. Dieser Korper kann Fieber produzieren und ist
damit fahig zu einem Korrektiv. Selbstverstandlich gibt es auch
hier Ausnahmen, und man ist gut beraten, sich dessen immer
bewusst zu sein.

Ein Fieber bedeutet auch einen Lernprozess flir den Kérper. Das
Immunsystem lernt mit Erregern umzugehen, merkt sich deren
Erkennungszeichen und trainiert sich fiir kommende Aufgaben.
Beide Fakten lassen sich bei Kindern beobachten. Sie entwickeln
meistens schnell und heftig Fieber, das in der Regel nur kurz
anhdlt. Danach sind sie ,gelautert” und innerhalb kurzer Zeit
wieder voller Kraft und Energie.

Im Gegensatz zum Fieber ist eine Untertemperatur niemals
gesund oder natiirlich. Sie ist filir sich selbst eine Ursache fiir
Krankheiten und 16st eine Kaskade von Fehlfunktionen aus, die
sich dann in vielfaltigen Symptomen &dufdern. Diese Symptome
driicken sich auf der korperlichen, aber auch auf der psychi-
schen Ebene aus. Obwohl weit weg von natiirlichem Vor-
kommen, ist die Untertemperatur inzwischen leider der Nor-
malfall. Ich entdecke niedrige Kérpertemperaturen bei ca. 70%
meiner Patienten. Untertemperatur ist ein Ausdruck des ge-
schwachten Immunsystems, das nicht mehr in der Lage ist, aus
diesem kranken Zustand zu lernen.

Hypothermie schafft ein Milieu und damit die Voraussetzung fiir
die Ausbreitung von Erregern und chronischen Infektionen.
Hypothermie ist ein Zeichen fiir Degeneration und Zelltod.
Hypothermie ist demnach eben kein ,Kavaliersdelikt, wie es
gerne von der Medizin betrachtet wird. Ein paar warme Socken
sind kein addaquater Therapieansatz fiir Hypothermie.
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3. Kapitel

Hypothermie

3.1  Untertemperatur ist die Seuche des 21. Jahrhunderts

Die Ursachen fiir eine Untertemperatur sind von uns Menschen
hausgemacht. Sie sind sowohl in der Lebensweise, im Lebensstil
sowie unseren Vorlieben fiir Speisen und Getranke zu finden. Sie
ist auch zu finden in der Weise, wie die Pharmaindustrie und die
Lebensmittelindustrie ihre Dominanz liber unser Leben aus-
spielt, indem sie unsere Lebensmittel mit Zusatzstoffen mani-
puliert. Daneben hat sich eine Medizin etabliert, die von sich
behauptet, alles mit pharmazeutischen Mitteln und Apparate-
medizin im Griff zu haben. Weit gefehlt! Wahrend Infektions-
erkrankungen seltener werden, sind die chronischen Erkran-
kungen auf dem Vormarsch. Chronische, verhdartende und durch
Kilte verschlimmerte Erkrankungen kann man als die neue
Seuche bezeichnen. Welche Krankheitsbilder dazu gehoren,
haben Sie schon kennengelernt.

Letztlich ist die Untertemperatur auch ein Ausdruck fiir eine
Gesellschaft, die sich ohne Herzenswarme in eine kalte oder
kaltschnduzige Gesellschaft verdndert hat. Lassen Sie mich die
Ursachen fir die ,Volksseuche Untertemperatur” im Einzelnen
beleuchten.

3.2.  Die Ursachen der Hypothermie

3.2.a. Impfungen und Medikamente

Die meisten Menschen wurden schon in den ersten Lebensjahren
geimpft. Eine Praxis, die von den Medizinern, der Politik und

selbstverstandlich von der Pharmaindustrie als absolutes Muss
dargestellt wird. Wer seine Kinder nicht impfen lassen will, lauft
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Gefahr aus arztlichen Praxen verbannt zu werden, da manche
Arzte Eltern ungeimpfter Kinder massiv unter Druck setzen, sich
den offiziellen Richtlinien zu beugen. Eltern, die sich gegen das
Impfen entschieden haben, sind nicht selten grofden Repressalien
und Mobbing von Seiten anderer Eltern, Einrichtungen wie
Kindergarten, Krabbelstuben usw. ausgesetzt. Es gibt inzwischen
eine ganze Reihe von Medizinern und Heilpraktikern, die sich aus
grofRer Uberzeugung den Kindern widmen, deren Eltern sich fiir
die Gesundheit ihrer Kinder einsetzen und sie eben nicht haben
impfen lassen.

Es gibt viele Berichte von Kindern mit Impfschiaden, und es sind
beileibe keine Einzelfalle. Viele Mediziner und Heilkundige, die
uns Menschen unter ganz anderen Gesichtspunkten betrachten
als die Schulmediziner das tun, teilen die Ansicht, dass
Impfungen eine Verschlechterung der Eigenregulation und eine
Abschwiachung des Immunsystems nach sich ziehen. Ich selbst
habe genug ,Impfschiden” in meiner Praxis gesehen, die aus
gesunden Babys und Kleinkindern direkt nach der Impfung
kranke, gestorte und lebensldnglich geschadigte Menschen mit
Behinderungen machten.

Es zerreifdt einem das Herz, solche Lebensgeschichten mitzu-
erleben. Aber es sind nicht nur Impfungen, die solche krassen
Falle verursachen konnen. Viele Allergien, Nahrungsmittelun-
vertraglichkeiten, Verhaltensstérungen, Autismus, Hyperaktivi-
tat, Alzheimer und weitere Syndrome und Symptome werden zu
Recht mit Impfungen in Zusammenhang gebracht. Was neben
den Toxinbelastungen, Nerven- und Organschdaden noch auftritt,
ist gerade im Zusammenhang mit einer Unter-temperatur
interessant.

Die Impfstoffe wirken insgesamt gegen Infektionen und sind
damit einer fieberhaften Erkrankung entgegengesetzt. Einmal
abgesehen von den Konservierungsstoffen in den Impfstoffen,
die oftmals auch Metalle (z.B. Tiomersal, dieser Impfbeistoff ist
eine Quecksilberverbindung oder - seit ein paar Jahren - auch
verwendet: Aluminium, das im Verdacht steht, zur Entwicklung
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von Morbus Alzheimer beizutragen) beinhalten und damit eine
energetische Abkiihlung erzeugen, wirkt eine Impfung immer
erkaltend auf den Organismus. Um dies zu verstehen, lohnt es
sich, hierbei ganz einfach zu denken und bei der energetischen
Sichtweise zu bleiben. Um ein Fieber oder eine fieberhafte
Erkrankung einzuddammen oder zu verhindern, braucht es eine
Substanz, die das Fieber auf niedrigere Temperaturen
herunterkiihlt. Impfmittel, die gegen fieberhafte Erkrankungen
erfolgreich sind, haben genau diese kiihlenden Eigenschaften.
Eine Impfung ist also gleichzusetzen mit einer lange wirkenden
und damit permanenten Abkiihlung. Impfmittel blockieren
dauerhaft ein Ansteigen der Kérpertemperatur.

Dies gilt auch fiir die Medikamente, die ein Fieber senken bzw.
eine mit Fieber verbundene korperliche Erscheinung ab-
schwachen oder verhindern helfen. Dazu gehoren viele giangige
Medikamente: Antibiotika, Aspirin, Schmerzmittel, Medikamente
gegen Entziindungen wie Cortison-Medikamente, Antihista-
minika bzw. Antiallergika, Antifiebermittel (Antiphlogistika).
Auch die gingigen Medikamente, die bei den &dlteren Genera-
tionen zur ,Standardrezeptur” gehoren, sind dimmende und
kithlende Arzneien; z.B. Medikamente, die den Blutdruck senken,
dabei besonders die Betablocker, Cholesterin senkende Medi-
kamente und Stimmungsaufheller (Antidepressiva).

Neben den gerade beschriebenen energetischen Auswirkungen
der Impfungen und Medikamente auf unser Immunsystem
verhindern diese Arzneien auch den ,Trainingseffekt” eines
Infektes auf unser Immunsystem bzw. auf unsere Wairme-
regulation. Einem Korper, der im Laufe des Lebens gelernt hat,
dass seine eigene Warmeregulation und die eigenen Fieber-
reaktionen immer ,ausgebremst” werden, steht eine gesunde
Fieberantwort nicht mehr - oder nur sehr schwach - zur
Verfiigung. Viele meiner Patienten kénnen sich nicht mehr an ein
Jrichtiges” Fieber in den letzten Jahrzehnten erinnern, das tiber
39° oder sogar nur iiber 38° angestiegen sei. Was von einer
gesunden und starken Fieberreaktion tbrig bleibt ist oft eine
klaglich ,erhohte Temperatur” von 37,5° - 38°.
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Dieses Phanomen einer ausbleibenden Fieberreaktion ist weit
verbreitet. Eine gesunde und kriaftige Immunreaktion, wie wir es
noch aus den Erzdahlungen unserer Eltern kennen, istimmer auch
gekennzeichnet von kurzem, hohen Fieber iiber 1-2 Tage, danach
eine kurze Schwache- bzw. Erholungsphase und dann ein
Wiederaufleben der Vitalitat in ,geldautertem” Zustand. Hohes
Fieber ist ein Ausdruck einer guten Funktion, da im Fieber bis
40° oder 41° alle Erreger abgetotet werden. Im Erwachsenen-
alter steht uns oft nur eine (um 1°) sogenannte erhdéhte
Temperatur zur Verfligung, die dann tiber Wochen andauert und
nicht fahig ist, eine Erregerbelastung effektiv zu senken. Das
energiearme Feuer eines untauglichen - weil kraftlosen - Fiebers
schwacht den Organismus und laugt ihn aus. Die Warme-
regulation des Organismus wird durch eine Vielzahl gangiger
Medikamente blockiert und zum Teil schwer geschadigt.

Als Ursache einer Hypothermie lassen sich also viele der
gangigen Medikamente aufzdhlen. Als ware das nicht schon
schlimm genug, so wird auch die Hypothermie und deren
Symptome bzw. die Erkrankungen, die durch die Hypothermie
entstanden sind, mit Medikamenten behandelt. Diese Arzneien
sind verdachtig dhnlich den Auslosern der Hypothermie. Hier
wird also mit den gleichen Medikamenten, die erst die ganze
Malaise ausgelost haben, dann auch die Folge bekdampft. Weil die
Analogie hier falsch ist, kann man nicht sagen, dass hier Ol ins
Feuer gegossen wird. Eher wird eine Erfrierung mit Eis gekiihlt
und eine Besserung erwartet. Das wird so nicht funktionieren,
und dies zeigt sich bei den Krankheitsverlaufen der Patienten,
denen der Teufel mit dem Belzebub ausgetrieben werden soll.

Diese Medikamente sind Teil des Problems und nicht Teil der
Losung. Sie waren teilweise der Ausloser und sollen jetzt das
Problem l6sen. Im Folgenden sehen Sie eine Aufzahlung der
Medikamente, die bei Symptomen und Krankheiten gegeben
werden, die durch Untertemperatur erst entstanden sind:
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% Antihistamika, Cortison,

< Antacida,

¢ Anti-Schwindel-Medikamente
% Anti-Entziindungsmittel

s Antibiotika

s Antidepressiva

s Appetitzigler

% Asthmamedikamente

%  Diuretika

s Laxativa, Spasmolytika
(Anti-Krampfmittel)

% Medikamente gegen Hamorrhoiden
s  Kopfschmerztabletten

%  Hormone

% Schlaftabletten

3.2.b. Genussgifte

Es gibt eine weitere Kategorie, die unsere Koérpertemperatur
senken kann. Hier beziehe ich mich auf die {iblichen Genussgifte,
die wir in unseren Alltag aufgenommen haben. Der Name
suggeriert uns einen - wenn auch zweifelhaften - Genuss, den
wir erleben, wenn wir uns diese unzweifelhaft giftigen
Substanzen zufiihren.

Dazu gehort an erster Stelle das Rauchen. Ob dies Zigaretten,
Zigarillos, Zigarren, Pfeife oder die seit ein paar Jahren als
gesunde (?) Alternative propagierten Elektrozigaretten
(Verdampfern) sind, spielt fiir hier erstmal keine Rolle. Der Kick
des Rauchens besteht - neben der oralen Befriedigung durch das
Nuckeln am ,Brustwarzenersatz“ - aus der Gefafdreaktion und
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der Reaktion des Gehirns auf die eingeatmeten toxischen
Substanzen. Nikotin flihrt beim Rauchen oder Verdampfen zu
einer Gefdafdverengung und reduziert damit den Blutdurchfluss.
Immer wenn sich Gefafse verengen, entsteht Kalte, da das Blut
neben den Nahrstoffen und Sauerstoff auch Warme trans-
portiert. Viele Raucher kennen das Problem einer Mangel-
durchblutung mit den entsprechenden kalten Handen und
Fiufden. Der zweite Faktor beim Rauchen ist die Vergiftung mit
den Tausenden von Giftstoffen, die bei der Verbrennung von
Zigaretten bzw. Tabak entstehen und damit eine Energie-
herstellung in den Kraftwerken der Zellen - den Mitochondrien
- verhindern.

Wer glaubt, dem mit den neuen E-Zigaretten proklamierten
Verzicht auf nikotinhaltige Aromen diesen Belastungen entgehen
zu konnen, sei eines Besseren belehrt. Wir werden in den
nachsten Jahren noch dariiber aufgeklart werden, welche
Schiaden hierbei auf lange Zeit entstehen. Die Dampfe der gerade
so stark auf den Markt drangenden Elektrozigaretten sind keine
Hilfe und schon gar nicht eine gesunde Alternative. Sie schaffen
durch die chemischen Beimengungen tble Reaktionen im
Korper. Auch hier soll der Teufel mit dem Belzebub vertrieben
werden. Das wird so nicht gelingen.

Auch andere Drogen - dazu gehort Alkohol - greifen in die
Warmeregulierung ein und koénnen je nach Menge und
Haufigkeit des Konsums zu Hypothermie beitragen oder auch
eine Hypothermie erst verursachen. Bei Alkohol tritt meist
anfangs der gegenteilige Effekt auf. Bei mafdigem Genuss kommt
es erst einmal zu einer Erwdrmung und einer Gefafderweiterung,
die erwdarmend wirken kann. Bei grofderen Mengen an Alkohol
fihrt das allerdings zu einer zu starken Abgabe von
Korperwarme und damit zu einer Unterkiihlung.

3.2.c. Kalte Nahrung und kalte Getrdnke

Es gibt viele Missverstandnisse dariiber, welche Nahrungsmittel
fir uns als Menschen gut und richtig sind. Daraus ergeben sich
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dann die entsprechenden Didaten und Erndahrungsrichtlinien. Die
einen wollen nur pflanzliche Nahrung, die anderen eine gute
Mischkost aus pflanzlichen und tierischen Nahrungsmitteln.
Andere gehen davon aus, dass alles moéglichst roh gegessen
werden sollte, und wieder andere befirworten die leichtere
Verwertung von gekochten Speisen.

Meine eigenen Erfahrungen, die ich in den letzten 30 Jahren mit
Tausenden von Patienten gewonnen habe, sind in meinem Buch
»Die Sdure des Lebens®, Verlag TAS, 2013, ausfiihrlich be-
schrieben. Viel Wert lege ich dabei auch auf die individuell
erforderliche Warmezufuhr durch Kraftsuppen und Nahrungs-
mittel, die uns in der Kérperwarme unterstiitzen. Das individuell
Erforderliche bezieht sich dabei auf die Konstitution, das
Lebensalter, die tagliche Erwdarmung durch die tagliche Bewe-
gung und damit auch die Arbeit, die jeder verrichtet. So braucht
ein Fitnesscoach, ein Bauarbeiter oder ein Brieftrager, die sich
allein schon beruflich viel bewegen weniger Warme zufiihrende
Nahrungsmittel wie ,Berufsdenker” in sitzenden Beschaftigun-
gen.

Abgesehen von den Inhaltsstoffen und diesen Ernahrungs-
richtlinien, die im Einklang ist mit vielen der bedeutendsten
Ernahrungsspezialisten auf der ganzen Welt, wird die Aufnahme
von Nahrungsmitteln und Getranken ganz entscheidend von
einem Faktor bestimmt, der in fast keinen der bekannten Didten
beachtet wird. Oftmals ist er entscheidend, ob eine bestimmte
Diatrichtung vertragen wird oder nicht. Diesen Faktor sollte man
nicht aufder Acht lassen. Sie erraten es: es handelt sich um die
Betriebstemperatur der Verdauungsorgane.

Jede Nahrung und jedes Getrank muss unsere Kérpertemperatur
annehmen, bevor der Kérper mit der Verdauung beginnen kann.
Jedes Aufwarmen einer Nahrung oder eines Getrankes auf
Korpertemperatur verbraucht Energie und kiihlt dement-
sprechend die Umgebung ab. Um einen halben Liter Apfelschorle
von 20° Zimmertemperatur auf 37° zu erhéhen braucht es viel
Energie. Eine Apfelschorle aus dem Kiihlschrank wird noch mal
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ca. 10° kalter sein und braucht dementsprechend noch mehr
Energie zur Erwarmung. Einen halben Liter Fliissigkeit um 27°
zu erwdarmen ist kein Kinderspiel. Sie miissen diese Erwarmung
selbst und ohne Tauchsieder oder Herd zustande bringen. Dazu
brauchen Sie ausreichende Koérperwarme, denn wo soll diese
zusatzliche Warme herkommen, wenn nicht durch die Organe
Ihres Korpers?

In den USA wird Ihnen ungefragt zuerst ein Glas Eiswasser
hingestellt, wenn Sie ins Restaurant kommen. Wenn Sie etwas
essen wollen, miissen Sie also erst einmal das Kunststiick
vollbringen und ein Glas Wasser von 1° auf 37° anwarmen - falls
Sie diesem absurden Ritual folgen wollen. Versuchen Sie doch
einfach mal ein Glas Wasser aus dem Kiihlschrank mit [hren
Handen auf 37° zu erwarmen. Da werden Sie merken, wie
langsam das geht bzw. wie viel Warme dieses Unterfangen lhren
Handen entzieht. Mit diesem Selbstversuch koénnen Sie sich
vorstellen, wie es in lhrem Magen aussieht und wie viel Energie
bzw. Warme dieses kalte Getrank lhrem Magen und in Folge
davon den umgebenden Organen entzieht: dem Darm, der Lunge,
dem Herz, der Bauspeicheldriise und der Leber. Die Hande, die
Sie bei diesem Selbstversuch mit dem halben Liter Kkalter
Flussigkeit abkiihlen entsprechen in Threm Kérper den Organen,
die den Magen umgeben. Diese Organe arbeiten aber selbst am
effektivsten, wenn sie die richtige Betriebstemperatur haben.
Asthmatiker kennen das Phdanomen: Das Asthma verschlechtert
sich rapide direkt nach dem Genuss von eiskalten Getranken. Aus
diesem Grund trinken viele Asthmatiker schon aus eigener und
oft leidvoller Erfahrung keine kalten Getrdanke mehr.

Aber mal ganz ehrlich: Wollen Sie wirklich Thr Herz
runterkiihlen? Wollen Sie auf eine optimal arbeitende Bauch-
speicheldriise mit den wunderbaren Verdauungsenzymen
verzichten? Brauchen Sie keinen Darm mit einer 100%igen
Funktion? Und auch wenn Sie kein Asthma haben: Kénnen Sie es
sich leisten, ohne bestmogliche Versorgung mit Sauerstoff aus
[hren Lungen dazustehen?
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Leider hat sich diese - aus gesundheitlicher Sichtweise - Unsitte
auch bei uns eingebiirgert. Kalte Milch auf die Cornflakes oder
auf das Miisli am Morgen, ein Glas Orangensaft aus dem
Kiihlschrank sind oft Bestandteil eines ,gesunden” Friihstiicks.
Im Laufe des Tages kommen dann bei der jiingeren, aber auch
der nicht mehr ganz so jungen Generation die Softdrinks, das
Wasser, die Fruchtsafte und Fruchtschorles, Eistees oder das
kalte Bier dazu. Wann sind Sie zuletzt ins Restaurant gegangen
und haben ein ,Warmgetrank” wie Tee oder eine heifde Zitrone
bestellt (aufder dem Espresso hinterher) und nicht etwas aus der
iblichen Kategorie der gekiihlten Getranke? Steckt vielleicht
hinter der Idee einer Vorsuppe, einer Rinderbriihe, einer
Bouillon oder einer Tasse Gemiisesuppe etwas mehr als nur ein
Ritual? Natiirlich ist das so. Unsere Altvorderen und unsere
Grofdmiitter wussten dies genauso wie die Miitter im asiatischen
Teil unserer Erde. Wer einen warmen Magen hat, verdaut besser,
da nur ein warmer Magen auf 37° optimal funktionieren kann.

Wenn man wie ich in Miinchen wohnt, kann man das Ritual so
einer volligen aus dem Ruder gelaufenen Erndhrungsweise jedes
Jahr auf dem Oktoberfest beobachten. Vor dem Verzehr eines
nicht ganz einfach zu verdauenden Hiihnchens, einer Ente oder
einer Schweinshaxe werden die Oktoberfestbesucher aufge-
fordert, sich erst einmal den Magen mit einer Maf Bier abzu-
kiihlen, denn dieses Bier ist naturgemafd kalt und demzufolge
auch der Magen. Dass die Mahlzeit dann wie ein Stein im Magen
liegenbleibt, ist also nicht verwunderlich. Wie gut, dass es danach
eine Moglichkeit gibt dieses unangenehme Gefiihl im Magen zu
betduben. Ein oder zwei Schnapse und schon wirkt die Narkose
fabelhaft. So kann es weitergehen mit der nachsten Maf? Bier! Auf
der Strecke bleibt natiirlich die Verdauung. Gott sei Dank ist das
Oktoberfest zu teuer, um sich das zu oft leisten zu konnen! Es ist
halt ein Ausnahmezustand!

Bedauerlicherweise sind die folgenden Tatsachen keine Aus-
nahmen. Wir sprechen von der taglichen, mehrmaligen Aufnah-
me von insgesamt ca. 2-3 Litern Fliissigkeiten. Der Konsum von
kalten oder eiskalten Getrdnken ist fiir die meisten Menschen
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leider die Regel - und das fiir Jahre und Jahrzehnte. Zusammen
mitden anderen hier aufgezahlten Griinden fiir eine Reduzierung
der Kérperwarme spielen die kalten Getranke also eine nicht
unerhebliche Rolle. Wie wir weiter oben schon erfahren haben,
finden enzymatische Reaktionen immer nur dann statt, wenn
eine gewisse Temperatur erreichtist. Ein Magen braucht nun mal
neben einer ausreichenden Magensdure und den Verdauungs-
hilfen wie den Pepsinen auch eine optimale Temperatur, um
iiberhaupt und optimal die gegessene Mahlzeit zu zerlegen. Diese
Aufschlisselung stoppt sofort, wenn Sie Kkalte Flissigkeit
dazugeben. Bis zur Wiederherstellung der , Betriebstemperatur®
wird der Verdauungsvorgang unterbrochen. Bildlich konnen Sie
sich das so vorstellen, wie wenn Sie kaltes Wasser ins
Nudelwasser geben. Die Kochzeit der Spagetti wird dem gemaf3
langer dauern. Dementsprechend tut es der Verdauung gar nicht
gut, wenn sie immer wieder durch Zufiihrung von kalten
Getranken unterbrochen wird. Davon abgesehen wird auch die
Magensadure mit einer Apfelschorle, einem Wasser oder einem
kiihlen Bier verdiinnt. Ein Stopp der Verdauungsenzyme und die
Magensaftverdiinnung wirken sich auf Dauer verstandlicher-
weise nicht gut, bisweilen sogar verheerend auf unsere Gesund-
heit aus.

Was sind die Konsequenzen? Nahrung, die zu lange im Magen
verweilt, fangt an zu garen oder zu faulen, je nachdem, ob es sich
um Kohlenhydrate oder um Eiweifd handelt. Aufstofen und
Sodbrennen koénnen entstehen und damit eine Veratzung der
Speiserohre. Auch weiter aufwarts kann es zu Reizungen
kommen. So leiden Stimmbander und Hals-Rachenbereich unter
Entziindungen, wenn diese Gase aufsteigen. Sie werden heiser
oder merken ein stiandiges Kratzen im Hals. Werden diese Gar-
und Faulnisgase aus dem Magen eingeatmet, konnen Sie sogar
Asthma ausldsen oder zu chronischer Bronchitis fithren. Dies ist
gar nicht selten der Fall. Gerade so ein Abendessen mit einem
Bier oder anderem Kaltgetrank fiihrt nach ein paar Stunden zu
Garungsgasen, die dann im Schlaf eingeatmet werden und damit
auch die Atmungsorgane entziinden konnen. Ausloser fir
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Asthma kann hier also auch eine Funktionseinschrankung des
Magens durch mangelnde Magensaure oder fehlende Korper-
warme sein.

Eine weitere Konsequenz ist eine Ubersauerung des Gewebes,
die sogenannte Azidose. Ein Mangel an Magensdaure fiihrt also
auch zur Ubersduerung des Koérpers. Bitte verwechseln Sie hier
nicht den Mangel an Magensdure mit einem Mangel an Sauren im
Gewebe! Viele Menschen wissen nicht, dass auch die beste
basische Erndhrung bei einem Magensauremangel sauer ver-
stoffwechselt wird. Aus diesem Grunde sehe ich immer wieder
gerade Rohkdstler mit einer gravierenden Gewebsazidose -
einer Uberséiuerung des Gewebes -, die sie sich mit der rohen
und daher kalten Nahrung und dem daraus resultierendem
Unvermdgen einer schnellen Verdauung gerade erst in diesen
Zustand hineinmandévriert haben. Wer vertragt Rohkost am
besten? Es sind oft die warmen, energiereichen Konstitutionen,
Menschen, die sich allein schon beruflich viel bewegen und tiber
geniigend ,Feuer” im System verfiigen. Sehen Sie mal nach auf
den Biichern fiir Rohkost und vegane Kochkunst! Meistens sind
die Verfechter, die damit gut klarkommen junge und dynamische
Personlichkeiten mit starkem ,Verdauungsfeuer”. Wenn Sie
nicht zu dieser Gruppe gehoren, rate ich Ihnen zu Rohkost nur
eingeschrankt, also als einem Teil Ihrer Erndhrung und nicht als
den tiberwiegenden bzw. ausschliefdlichen Anteil.

Als eine weitere negative Konsequenz aus der Kalte im Magen ist
der Mangel an essentiellen Nahrstoffen zu nennen. Dieser tritt
zwar nicht unmittelbar auf, ist aber auf lange Sicht hin
gravierend. Das mangelhafte Vorhandensein von Nahrstoffen,
Vitaminen, Mineralien, Aminosduren und Spurenelementen ist
eine nicht immer leicht zu diagnostizierende Krankheitsursache.
Er tritt leider auch dann auf, wenn man eigentlich gute und
nahrstoffreiche Nahrung zu sich nimmt. Es fehlt eben an der so
wichtigen Aufschliisselung und Aufnahme dieser Nahrstoffe. Die
Ursache: Kalte in den Verdauungsorganen und Mangel an der
Bereitstellung der Verdauungssafte. In der Ayurvedischen
Medizin sowie in der Traditionellen chinesischen Medizin nennt
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man es einen Mangel an Verdauungsfeuer, ein Hinweis auf die
fehlende Warme im Magen, im Darm und in der Bauchspeichel-
driise. Beide - Jahrtausende alte - medizinischen Traditionen
sind aus gutem Grund keine Verfechter der Rohkost, sondern
pladieren fiir die leichter aufzunehmende Erndhrung, die
schonend gekocht wurde mit einem kleineren Anteil an frischen,
rohen Zutaten.

Was fiir kalte Getranke gilt, stimmt auch fiir kalte Nahrung. Alles,
was wir direkt aus dem Kiihlschrank essen, kiihlt unseren Kérper
ab. Vor allem die Nahrungsmittel, die wir ohne grof3e Kauleistung
schlucken konnen, tragen Kilte in unsere Verdauungsorgane.
Dazu gehoren Joghurt, Kefir, Quark und alle Puddings sowie
andere geloffelte Fertigspeisen, aber auch die Smoothies,
Fruchtnektare und Safte. Was bewahren Sie noch im Kiihl-
schrank auf? Gurken, Apfel, Orangen und alle Siidfriichte. Dazu
kommen die Wassermelonen, Cantaloupes und Honigmelonen,
die man nach nur fiinf Kaubewegungen schon schlucken kann.
Speisen sollte jedoch generell gut gekaut und eingespeichelt
werden. Langes Kauen warmt die Nahrungsmittel an. Mit einem
intensiven Kauvorgang wird die Nahrung aufgeschliisselt,
zerkleinert und mit dem Speichel optimal in Kontakt gebracht.
Der Verdauungsvorgang beginnt ndmlich schon im Mund beim
Kauen.

Neben der direkt wahrnehmbaren Kalte der Nahrungsmittel aus
dem Kiihlschrank gibt es auch noch einen zweiten Einfluss.
Dieser Faktor stammt aus dem Wissen um die inneren
thermischen Eigenschaften eines Lebensmittels. Die Traditio-
nelle Chinesische Medizin sowie die Ayurvedische Medizin kennt
diese Zusammenhdnge und wendet sie zur Gesundheitsvorsorge
sowie zur Heilung an. In der TCM versteht man die Verkniip-
fungen von Lebensmitteln und Koérpertemperatur folgender-
mafden: bei einem Fieber gibt man entsprechende kiihlende
Nahrungsmittel, bei Kélte und verminderter Vitalitit konnen die
entsprechenden warmenden Nahrungsmittel und Gewlirze
Abhilfe schaffen.
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Im Folgenden sehen Sie eine Liste von kalten bzw. kiithlenden

Nahrungsmitteln:

Friichte Gemiise/Salate Gewiirze

Apfel+ Alge Schwarzwurzel++ | Borretsch++

Banane +++ Artischocke Sellerieknolle++ Estragon++

Birne++ Aubergine++ Selleriestange++ Kerbel++

Ananas+ Austernpilz++ Spargel++ Kresse++

Brombeere++ Avocado+++ Sprossen++ Lowenzahn++++

Erdbeere++ Blumenkohl+ Spinat++ Pfefferminze++

Grapefruit+++ Broccoli++ Tomate+++ Rucola++

Heidelbeere++ Champignons++

Himbeere++ Chinakohl++ Fisch Hiilsenfriichte

Holunder+ Eisbergsalat++ Alge++++ Butterbohnen++

Honigmelone++ | Endivien++ Auster++ Limabohnen++

Johannisbeere++ | Gurke++ Kaviar++ Mungobohnen++
+

Kaki++++ Kresse++ Krabbe++++ Nierenbohnen++

Kiwi++++ Paprika++ Tintenfisch++ Soja++

Mandarine++ Radieschen++

Mango++ Rettich++ Fleisch

Mirabelle++ Rucola++ Ente+

Orange++++ Griiner Salat++ Gans+

Rhabarber++++ | Zucchini++ Hase++

Stachelbeere++ Kaninchen++

Wassermelone+

++

Zitrone,

Limette+++

Energetisch tote Nahrung zu essen raubt unserem Korper
Energie und zehrt an unseren Energiereserven. Unser Essen ist -
oder besser gesagt - sollte mehr sein als die Befriedigung
unseres Appetits. Nahrungsmittel versorgen uns nicht nur mit
Nahrstoffen. Unsere Nahrung ist Trager von Energie - und von
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Licht. Deswegen ubermittelt uns ein energiereiches und leben-
diges Nahrungsmittel eine sofortige - sozusagen in Lichtge-
schwindigkeit tibertragene - Kraftzufuhr. Dieser Energietransfer
in Sekundenbruchteilen ist schon lange spiirbar, bevor die
Nahrstoffe aufgeschliisselt, aufgenommen und im Korper verteilt
werden konnen. Leider essen die meisten Menschen nur
energielose und tote Nahrung. Einer Lebensmittelindustrie, die
diese Sichtweise nicht nur nicht begreift, sondern auch gar nicht
beachten konnte, sind solche Konzepte vollig fremd. Mit einer
Vorstellung von Nahrung als Trager von Information und Licht
ernten Sie bei einem Lebensmittelchemiker wahrscheinlich nur
ein mitleidiges Lacheln. Er hélt solche Konzepte fiir esoterischen
Unsinn. Im materialistischen Weltbild zahlen nur Menge und
Konzentration von Inhaltsstoffen und Kalorien. Fiir die Lebens-
mittelindustrie dagegen zdhlen Umsatz, Gewinn und Werbe-
strategien.

Lebensmittelindustrie ist ja gleichbedeutend mit Lebensmittel-
verarbeitung. Auch wenn sie in ihrer Werbung immer von
Frische und ,unverfalschter Natiirlichkeit” spricht, ist dies ja fiir
eine industrielle Verarbeitung gar nicht moglich. Thr einziges
Streben geht nach Gewinnmaximierung. Gesundheit kommt hier
nur als Slogan vor, wenn es werbewirksam ist und deshalb mehr
Menschen dazu bringen wiirde, ihre Produkte zu kaufen.

Diese Lebensmitteindustrie homogenisiert, pasteurisiert, kon-
serviert, verandert die Zusammensetzungen und genetischen
Strukturen und Informationen und reichert die Nahrungsmittel
mit tausenden von Stoffen an, die es geschmacklich und vom
Aussehen her attraktiver machen. Dabei nimmt sie in Kauf, dass
sie mit all ihren Verfahren die Lebensmittel vergiften und
kaputtmachen. So kann es eine Lebensmittelindustrie natiirlich
nicht nennen. Im Werbejargon heif3t das ,,Haltbarmachung” oder
,2Konservierung von Natur®.

Viele Verbraucher erhitzen diese Nahrungsmittel noch zusatzlich
mit hohen Temperaturen oder in der Mikrowelle. Das End-
ergebnis ist ein totes und energieloses Produkt, das dem Korper

54



Kraft raubt und damit Warme entzieht. Man kann unser
Nahrungsangebot ganz einfach in zwei Kategorien einteilen:
Entweder gibt uns unsere Nahrung in der Energiebilanz Kraft
oder sie raubt uns Kraft. Machen wir uns nichts vor: jeder
Verdauungsvorgang verbraucht Energie. Ob aber unter dem
Strich ein Energiegewinn oder ein Energieverlust steht, hangt
ganz wesentlich von der Nahrung und der ihr innewohnenden
Energie zusammen. Uberwiegt dieser Anteil, steht unter dem
Strich: Gewinn.

Lebensmittel verlieren durch Verarbeitungsprozesse der Le-
bensmittelindustrie an Kraft, aber auch dadurch, dass Sie die
Nahrung kochen, grillen, braten oder einfrieren. Wenn Sie bei der
Verdauung und Aufschliisselung Ihrer Mahlzeiten mehr Energie
aufwenden miissen als [Thnen die gegessene Nahrung gibt, enden
Sie mit einer negativen Energiebilanz.

Welche anderen Faktoren haben neben der Nahrungsmittel-
qualitdat noch Einfluss auf die gerade erwahnte Energiebilanz?
Die Kraft unserer Verdauungsorgane.

Beginnen wir mal ganz oben: Wie gut wir die Nahrung
zerkleinern bestimmen wir, und zwar indem wir gut kauen, die
Speise damit gut einspeicheln und der enzymatische Prozess der
Aufschliisselung schon im Mund beginnen darf. Die nachste
Station ist der Magen. Ausreichende Magensdure setzt den
Verdauungsvorgang fort. Wichtige Faktoren fiir die ausreichende
Magensaureproduktion sind Ruhe und Entspannung beim Essen,
da Thre Verdauungsorgane nur bei einer entspannten und daher
parasymphatikotonen Grundstimmung ,eingeschaltet” sind.

Nur ausreichende Kérperwdrme bei ca. 37° lasst Sie in diesen
Zustand kommen, wahrend Untertemperatur Stress auslost. Des
Weiteren brauchen Sie Gastrin, ein Hormon zur Anregung der
Magensaure. Noch eine Stufe weiter im Verdauungstrakt wird die
Verdauung mafdgeblich von der Qualitdt der Verdauungsenzyme
(aus der Bauchspeicheldriise) und der Galle (aus der Leber)
bestimmt. Es gibt vieles, was hier gegen das reibungslose Funk-
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tionieren dieser Organe auftreten kann. Lesen Sie dazu im Buch
,Die Sdure des Lebens” meine Ausfliihrungen im Detail.

Eines aber ist sicher. Keines dieser Organe - Magen, Diinndarm,
Dickdarm, Leber und Bauchspeicheldriise - kann seine Leistung
abrufen, wenn es nicht seine ,Betriebstemperatur” erreicht.

Dabei ist es ein Irrtum zu glauben, dass Rohkost oder haupt-
sachlich vegetarische oder vegane Kost das allein selig Machende
ist. Auch erhitzte und tierische Nahrung kann hohen ener-
getischen Wert aufweisen. Allein die urspriingliche Qualitat
sowie die Art der Zubereitung und die Liebe mit der es bereitet
wurde hat - wie wir spater sehen werden - eine grofde Be-
deutung.

Selbstverstandlich sind die Giite und die Bodenbeschaffenheit
sowie der Grad der Ausreifung ausschlaggebend fiir die Qualitat
des Nahrungsmittels. Die Reife einer Frucht oder eines Gemiises
ist ganz unmittelbar abhdngig von der Menge der Sonnen-
bestrahlung. Das bedeutet auch, je mehr Licht und vor allem auch
Infrarotstrahlen dieses Lebensmittel aufgenommen hat, umso
mehr Lebenskraft birgt es in sich und umso férderlicher ist es fiir
unsere Gesundheit. Sonnenlicht und Sonnenwarme sind dabei
das A und O. Interessant dabei ist, dass 50% der Warme, die uns
und unsere Tiere und Pflanzen erreicht, die sogenannte Infra-
rotwdarme ist. Darliber werden Sie spater noch mehr lesen
konnen. Nur mal so viel vorneweg: Infrarot ist die heilende
Warme, die wir von der Sonne empfangen. Sie warmt uns sofort,
geht tief in den Korper und heilt von innen.

Von dieser mit Sonnenlicht und Infrarotwdrme aufgeladenen
Nahrung profitieren auch die Nutztiere. Ob sie qualitativ
hochwertiges und urspriingliches Futter auf der Weide erhalten
verdandert ganz entscheidend die Zusammensetzung des tieri-
schen Organismus. Abgesehen davon muss auch ein Tier selbst
Sonne und Licht ausgesetzt sein, um ein lebenswertes und
gesundes Leben zu leben. Die Qualitat tierischer Produkte ist ein
Ausdruck dieser Natiirlichkeit. Tiere, die ihr Leben nicht in freier
Natur verbringen, sondern den grofdten Teil nur im Stall ohne
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Sonnenlicht und ausreichende Bewegung werden um ihre
Gesundheit betrogen und in der Folge letztendlich auch der
Verbraucher um die Qualitat tierischer Produkte.

3.2.d. Lebensstil einer modernen Gesellschaft

Ein sitzender Lebensstil mit gleichzeitiger Uberstimulierung
unserer Nerven und Sinne fithren zu einem Ungleichgewicht von
Korper und Geist. Leider verbringt ein Grofdteil der Menschen
seine Tage sitzend auf Biirostiihlen, auf Autositzen und Sofas
sowie als Bedienpersonal oder Konsument vor den Bildschirmen
von Computern und Fernsehern. Wer rastet, der rostet - wird
aber auch kalt. Das mag zwar manchen anders erscheinen, da
Menschen, die viel mit dem Kopf arbeiten auch Warme oder
sogar Hitze im Kopf spiiren, da dort die meiste Energie umgesetzt
wird. Der Korper aber bewegt sich bei diesen Tatigkeiten nicht
und kiihlt aus. Bewegung heifst immer auch vermehrte
Durchblutung. Eine gute Durchblutung ist die Basis fiir eine
Erwdarmung des gesamten Korpers. Haufige Beschwerden von
mangelnder Bewegung sind zuerst kalte Fiif3e und in der Folge
dann die schon beschriebenen Stérungen, die mit einer
systemischen Hypothermie auftreten.

Neben dem korperlich inaktiven Lebensstil einer kopflastigen
Gesellschaft, kommen als Folgeerscheinungen oft zwei weitere
Faktoren zum Tragen: Gefiihlskalte und Ubergewicht.

3.2.e. Kopflastigkeit und Gefiihlskdlte

Es gibt viele Griinde, wie sich die Fahigkeit fiir erfiillende,
emotionale Bindungen und menschliche Warme entwickelt oder
behindert werden kann. Es iiberschreitet den Rahmen dieses
Buches auf die Ursachen von Stérungen im emotionalen Haushalt
einzugehen, die natiirlich eine gewichtige Rolle spielen.

Ich will aber in Anlehnung an das Thema dieses Buches auf einen
weiteren Faktor aufmerksam machen, der oft tibersehen wird
und damit auch bei der Behandlung dann keine Beachtung findet.
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Man kann ganz pragmatisch festhalten, dass Kopflastigkeit und
Gefiihlskalte oft Hand in Hand gehen. Im Gegensatz dazu haben
es Menschen oft einfacher, die erdverbunden sind und ent-
sprechenden erdverbundenen Arbeiten nachgehen, sich der
Welt und damit ihrer Umgebung mit etwas mehr Herz zu nahern.
Selbstverstandlich ist dies keine feste Regel und es gibt gentligend
Ausnahmen, da andere Faktoren eine gewichtigere Rolle spielen
konnen und damit fiir den nétigen Ausgleich sorgen. Dennoch
mochte ich hier zwei Konsequenzen aus dem Gesagten nennen,
die sich aus den Erfahrungen meiner Praxistdtigkeit ziehen
lassen.

Ein bewegungsarmes Leben mit viel Kopftatigkeit, Stress und
einer Umgebung, die von Elektrosmog gepragt ist, tragt viel dazu
bei, dass sich unser Stoffwechsel sowie die allgemeine Koérper-
temperatur reduziert. Wir sind von unserer Wesensart her
immer noch vom Lebensstil der Jager und Sammler gepragt,
deren Stoffwechsel auf eine ausreichende Bewegung, viel frische
Luft, Sonnenbestrahlung und Erdkontakt angewiesen war und
eben immer noch ist. Dies mag uns gefallen oder nicht und
sicherlich blicken wir auf eine lange Evolution und kulturelle
Entwicklung in vielen Bereichen zurtick. Unsere Képer und damit
unser Stoffwechsel leben, agieren und funktionieren immer noch
ahnlich wie die Korper unserer Vorfahren in der Steinzeit. Die
Weitergabe von genetischen Codes halt an und die Codes selbst
verandern sich nur wenig innerhalb von 200 Generationen. Dies
entspricht in etwa 4.000 Jahren. Wissenschaftler gehen davon
aus, dass es in etwa 60.000-70.000 Jahre dauert, bis sich
grundlegende genetische Pragungen verdndert haben. Dem
sollten wir bzw. miissen wir Respekt zollen, wenn wir in
optimaler Gesundheit leben wollen. Wir haben also als Menschen
noch eine lange Wegstrecke (50.000 - 60.000 Jahre) vor uns, bis
wir vom Jager- und Sammler zu Menschen entwickelt haben, die
andere grundsatzliche Verdanderungen im Stoffwechsel, der
Erndhrung, Atmung oder Korpertemperatur als ,natiirlich”
bezeichnen konnen. Das bedeutet im Ubrigen nicht, dass wir auf
anderen Ebenen - geistig, kulturell, spirituell - nicht grofie
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Spriinge oder sogar Quantenspriinge machen koénnen und
gemacht haben.

In unserer Jager- und Sammler-Vergangenheit beschrankte sich
unser Denken in diesen Zeiten auf ein paar strategische
Denkvorgange zur Jagd und den Austausch von Informationen
liber Sprache und Laute. Die heutige Informationsflut sowie die
Erregbarkeit aller unserer Sinnesorgane uberreizt gleichzeitig
unser Gehirn und lenkt unsere Energie dorthin. Damit geht der
Fokus weg von unseren Korpern. Fernsehen, Arbeit oder Spiel
am Computer, Bedienen von Computer-Tabletts und Smart-
phones, Lesen von Biichern und Zeitungen, Lernen und Studie-
ren, endlose Gesprache oder Geplapper sowie Diskussionen,
Phantasieren und Tagtrdume - kaum jemand gonnt sich die
Auszeiten in purem ,Sein“ der Versenkung, der Meditation, der
Stille oder des schieren Tuns ohne Denken. Unser menschliches
Dasein schwindet mehr und mehr zugunsten des ,Tuns und
Machens®. Bewegung in der Natur, handwerkliche Tatigkeiten,
Bildhauern, Malen, Schnitzen, Gartenarbeit - es gibt viele
Tatigkeiten, die ohne viel Denken stattfinden (konnen) und
damit entspannend sind. Aber wie viel Zeit verwenden wir dafiir?
Wer stolz darauf ist, sich zweimal in der Woche die Turnschuhe
anzuziehen, muss sich dennoch gewahr sein, dass diesen 2
Stunden sportlicher Bewegung eine Anzahl von oft tiber 100
Stunden gegeniiberstehen, die man mit Kopfarbeit - also Nerven-
und Sinnesreizungen - und den entsprechenden Tatigkeiten
verbringt.

Neulich brachte mir ein Patient eine Flasche Wein mit, einen
Weifdwein aus dem eigenen Weinberg, wie er nicht ohne Stolz
verkiindete. ,Sie konnen sich gar nicht vorstellen wie
entspannend und wie befriedigend die Arbeit in meinem
Weinberg ist“, sagte er mir.,Nirgendwo konnte ich so schnell und
so gut abschalten wie mit dieser Arbeit mit meinen Reben.
Umgeben von der Natur, ohne Lirm, ohne Beschallung, ohne
denken und sprechen zu miissen.” — Es muss ja nicht unbedingt
ein Weinberg sein. Es tut auch schon eine Terrasse, ein
Spaziergang, ein Balkon oder vielleicht Angeln.
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Korperliche Bewegung ist gleichbedeutend mit Bewegung des
Blutes. Das Blut wird durch die Muskelkontraktionen durch die
Gefafde geschleust und entlastet damit das Herz, das damit
entsprechend weniger pumpen muss. Unser Blut transportiert
Nahrstoffe, Sauerstoff und eben auch Wiarme durch unseren
Korper. Jeder Mensch weif3, dass uns eine aktive Bewegung, aber
auch eine passive Bewegung des Blutes beispielsweise durch
Massagen, Biirsten oder Abreibungen warmt. Wenn uns kalt ist
reiben wir uns die Hande. Kurz gesagt: Bewegung warmt und
kann damit einer Untertemperatur entgegenwirken.

Was hat dies alles mit einer Gefiihlskalte zu tun? Kopflastigkeit
und Bewegungsarmut kénnen ihren Beitrag dazu leisten, dass
wir uns als von unseren Gefiihlen getrennt wahrnehmen. Ein
Mangel an Herzenswarme ist wiederum etwas, das verhindert,
dass unsere Korper unsere optimale Koérpertemperatur errei-
chen konnen. Letztendlich ist die Herzenswarme ein Reservoir
an Heilkraft. Die Verbindung von Gefiihlen, Herzenswarme und
Untertemperatur ist kein abgehobenes oder esoterisches
Konzept, sondern beruht auf Beobachtungen, die ich im Laufe
meines Lebens und meiner 30-jahrigen Praxistatigkeit gemacht
habe. Diesen Zusammenhang eines liebenden und gleichzeitig
heilenden Herzens werden wir spater im Zusammenhang mit
Infrarotstrahlen kennenlernen.

3.2.f Bewegungsmangel, Ubergewicht verursacht
Untertemperatur

Bewegungsmangel wird immer wieder auch mit Ubergewicht in
Zusammenhang gebracht. Ubergewicht hat viele verschiedene
Ursachen. Ein oft ibersehener Fakt ist auch hier die
Hypothermie. Eine Untertemperatur verursacht immer auch
einen verlangsamten Stoffwechsel mit einem reduzierten
Grundumsatz. Damit steht schon mal eine Ursache fiir die
verminderte Kalorien- bzw. Fettverbrennung fest. Es kommt
allerdings noch ein weiterer Faktor zum Tragen, der in der
eigenen Korperintelligenz zu finden ist. Ein Korper, der sich in
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einer Untertemperatur befindet, schiitzt sich ja durch die
Fettschicht vor der Auskiihlung seines Rumpfes. Die Fettzellen
und damit die hartnackigen Fettpolster schiitzen den Kérper und
dadurch auch die lebenswichtigen Organe vor Auskiihlung. Diese
Organe sagen in etwa: ,Um das bisschen Warme in den lebens-
wichtigen Organen zu behalten brauche ich jede Fettzelle als
Schutz vor Kalte.”

Eine nicht ausreichende Korpertemperatur tragt also durch
einen verlangsamten Stoffwechsel und den Schutz der
verbliebenen - bereits zu niedrigeren - Kérpertemperatur dazu
bei, dass die Fettpolster bleiben. Im Umkehrschluss fiihrt erst die
Anhebung der Korpertemperatur auf ein optimales Niveau dazu,
dass sich ein Organismus seinem Idealgewicht annahern kann.

3.2.g. Umweltoxine

Der Begriff der ,Schwermetalle bezieht sich auf die Ansammlung
von verschiedenen Arten von Metallen in den verschiedenen
Geweben unseres Korpers. Schwermetalle sind beispielsweise
Blei, Kadmium, Arsen, Nickel, Palladium, Platin und vor allem das
hochgiftige Nervengift Quecksilber.

Quecksilber wandert innerhalb von 24 Stunden ca. 3,5 cm durch
unser Gewebe und landet damit von einer Zahnfiillung mit
quecksilberhaltigem Amalgam innerhalb von 2-3 Tagen im
Gehirn. Durch den Zugang tlber die Blutgefafde erreicht Queck-
silber aber auch alle anderen Gewebe und Organe im gesamten
Korper. So finden sich Ablagerungen von Schwermetallen im
Gehirn, Hirnstamm, Zentralen Nervensystem (ZNS), Knochen,
Knochenmark, Driisen, Bindegewebe, Haut und Haaren.

Zwei dieser Schwermetalle sind von besonderer Bedeutung,
wenn es um die Untertemperatur geht: Palladium und Platin.
Beide werden in den Katalysatoren fiir Autos verwendet und
landen in den Abgasen aus deren Auspuffrohren. Dies zeigte sich
in einer detaillierten Studie der staatlichen Wichita Universitat
und Notre Dame Universitit. Uber unsere Lungen und iiber die

61



an verkehrsreichen Strafden angebauten Lebensmittel landen
diese Metalle dann in unserem Organismus. Aber auch beim
Verzehr von Nutztieren, die diese Lebensmittel als Futter
bekamen und die anderen bekannten Wege: Grundwasser-
belastung und Luftverschmutzung.

Palladium ist bekannt als das Schwermetall, das depressiv macht.
Man weifd auch, dass es die Korpertemperatur senkt. Unter-
temperatur und depressive Verstimmungen sind nicht nur
Symptome bzw. Erkrankungen, die immer haufiger auftreten.
Depression und Hypothermie sind auch eng miteinander
verknilipft. Mehr noch: das eine bedingt das andere. Eine
chronische Untertemperatur macht depressiv. Depressionen
verstarken eine Untertemperatur bzw. tragen dazu bei, dass
Menschen sich immer weniger bewegen und damit eine
Untertemperatur erzeugen.

Platin wird mit Asthma und anderen Problemen bei der Atmung
in Zusammenhang gebracht. So berichtete das Fachmagazin
»Environmental Science and Technology” erst kiirzlich iiber die
Gefahren von Platin auf unseren Strafden und deren naherer
Umgebung fiir unsere Lungen und Bronchien. Dieses Schwer-
metall blockiert die Funktionen der Atmung und tragt damit dazu
bei, dass sich Bronchien entziinden. Dies kann der Anfang einer
zunehmenden Verkrampfung der kleinen Bronchien sein und
damit der Beginn von asthmatischen Beschwerden. Platin wird
auch mit Krebs und Defekten bei Neugeborenen in Zusam-
menhang gebracht.

Ich habe ein Buch tlber die Vergiftungen durch Umweltgifte
geschrieben ,entgiften-statt-vergiften”, TAS Verlag, 2000, in dem
ich tiber die Gefahren von Schwermetallen fiir unsere Gesundheit
berichtete. Mit diesem Buch konnte ich dazu beitragen, dass sich
viele Menschen die Thematik der Vergiftungen durch die
inzwischen allgegenwartigen Umweltgifte bewusst gemacht
haben. Diese toxischen Metalle spielen eine bedeutende Rolle fiir
die Schwachung unseres Immunsystems. Menschen mit solchen
Belastungen fiir das Immunsystem sind empfanglich fir
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chronische und wiederholte Infektionen mit Erregern. Eine
Entgiftung des Korpers von diesen Schwermetallen, aber auch
anderen Umweltgiften wie Pestiziden, chemischen Substanzen
und nicht zuletzt auch den Medikamenten ist immer Thema bei
jeder Gesundung und Gesunderhaltung. Dazu braucht es im
Ubrigen nicht nur eine Ausleitung im Sinne von Entschlackung
mit ein paar Krautertees, sondern speziell formulierte Sub-
stanzen wie z.B. die mikrosierte Chlorella-Alge. All dies kdnnen
Sie in meinem vorgenannten Buch in aller Tiefe nachlesen,
studieren und dann hoffentlich Ihre Konsequenzen daraus
ziehen. Dabei geht es immer sowohl um die Vermeidung von
Toxinquellen wie Amalgam- oder Palladium-Fiillungen wie auch
um eine konsequente und effektive Ausleitung. Die entspre-
chenden Moglichkeiten und Praparate verwende ich routine-
maflig in meiner Praxis. Sie sind in dem gerade erwahnten Buch
und auf der dazu gehorigen Website ausfiihrlich beschrieben.

Es gibt noch zwei weitere Faktoren, die eine effektive Entgiftung
erfolgreich unterstiitzen oder gar erst ermoglichen. Zum einen
ist das ein entspannter Zustand von Koérper und Psyche, zum
anderen - man ahnt es schon - eine ausreichende Korper-
temperatur.

Entspannung unterstiitzt die Entgiftung

Mir ist keine korperliche, seelische oder geistige Funktion in
unserem Organismus bekannt, die nicht durch einen ent-
spannten Zustand verbessert werden konnte. Kreativitat,
Blutfluss, Stoffwechsel, Versorgung und Entsorgung unseres
Gewebes und aller Zellen, aber auch jede korperliche und
geistige Anstrengung wird durch eine entspannte Grundhaltung
positiv beeinflusst. Innere Ruhe, Versenkung, Erdung oder
Meditation verbinden uns mit unserer inneren Kraftquelle. Die
Sportler sprechen dann vom ,Flow“, einem Zustand von
entspannter Hochstleistung. Wer solchermafden gelibt ist im
Joslassen”, kann auch leichter Toxine loslassen und uner-
winschte, schadliche und giftige Stoffe loswerden. So konnten
Versuche tiber die Ausscheidung von Quecksilber mit
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mikrosiertem Chlorella zeigen, dass Menschen bei einem
Seminar mit einer Vielzahl von Entspannungsiibungen und
Meditation bis zu dreimal mehr Quecksilber ausscheiden
konnten als es sonst in ihrem Urin zu finden war. Aus diesem
Grund empfehle ich jedem, seine eigenen Wege zu einem
entspannten Leben zu finden, sei es durch Meditation, Musik,
Lesen oder sonstige , Nicht-Beschaftigungen®.

Vor ein paar Jahren habe ich dazu ein paar Powernaps
entwickelt. Powernap ist eine gefiihrte Tiefenentspannung, die
es kinderleicht macht, zu entspannen. Diese Powernaps sind mit
Musik, gefliisterten Affirmationen und wunderbaren Klang-
bildern bzw. Naturgerduschen in der Lage, tiefe Entspannung
auszulosen. Aber nicht nur das. Ein spezielles Detox-Programm
bei den Alpha8 Programmen beinhaltet auch spezielle Fre-
quenzen, die eine Entgiftung beschleunigen und verstarken. Auf
meiner Webseite konnen Sie dazu weitere Informationen finden.
www.uwekarstaedt.de

Bedauerlicherweise ist Stress heutzutage ein fast stdndiger
Begleiter in unserem Leben. Unser Organismus kennt Stress aus
Situationen, wo man alle Kraft auf das Uberleben fokussieren
muss. Dabei wird auch ein anderes Hormon freigesetzt: das
Adrenalin aus den Nebennieren.

Dauerstress Uber Jahre erschopft die Nebennieren. Das
wiederum resultiert in einem chronischen Adrenalinmangel.
Adrenalin ist der Gegenspieler zu Insulin. Wahrend Insulin den
vorhandenen Blutzucker in die Zelle lotst, bugsiert Adrenalin den
Zucker wieder aus den Zellen ins Blut. Damit steht uns dann
ausreichend Zucker als Energielieferant fiir Kampf und Flucht
zur Verfligung. Fallt Adrenalin aus, so ist die notwendige Balance
im Zuckerhaushalt der Zellen gestort. Es sollte immer dafiir
gesorgt sein, dass geniigend Zucker in die Zelle kommt, aber
auch, dass der tliberschiissige Zucker wieder aus den Zellen
gefiihrt wird. Das Resultat bei Adrenalinmangel ist: der Zucker
verbleibt in den Zellen. Damit liberzuckern die Zellen und
verdandern ihren Verbrennungsstil. Statt einem Stoffwechsel mit
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Sauerstoff verfallen sie in einen Garungsstoffwechsel. Das Wort
,Garungsstoffwechsel” ruft bei Medizinern hdchsten Alarm
hervor. Wir kennen die Garung von Krebszellen, die dabei ihre
Zellteilungsrate vervielfachen.

Chronischer Adrenalinmangel als Ausdruck von erschopften
Nebennieren ist damit fiir den geschulten Beobachter immer
auch ein Weckruf in Bezug auf Zellentartung und damit Krebs.

37° und Hyperthermie unterstiitzen die Entgiftung

Eine weitere Unterstiitzung flir eine gut funktionierende und
effektive Entgiftung ist - wie gerade schon erwahnt - die aus-
reichende Korpertemperatur bzw. die erhéhte Korpertem-
peratur. Das Problem mit vielen Schwermetallen ist die Tatsache,
dass diese Giftstoffe tief im Bindegewebe oder gar in den Zellen
abgelagert sind. Diese innersten Bindgewebe sind oft kalt, rigide
und verhartet. Ein Austausch findet kaum mehr statt. Wenn hier
keine optimale Versorgung erfolgen kann, da sowohl die
Blutgefaf3e verspannt sind wie auch die Lymphe zu langsam
flief3t, kommen auch die Substanzen zur Giftstoffbindung nicht
dorthin. Im Umkehrschluss bedeutet das, dass eine Erwarmung
des Gewebes, der Blut- und Lymphgefafie eine bessere Ver-
sorgung mit Sauerstoff, negativen lonen gewahrleistet und die
Toxinlésung und -bindung verbessert wird.

Was hier so komplex beschrieben ist, kennen wir alle aus
unserem Leben. Dann namlich, wenn wir in die Sauna gehen,
wenn wir beim Sport schwitzen, wenn wir massiert werden oder
in der heifsen Badewanne sitzen. Die Heilkundigen und Shama-
nen dieser Erde wissen darum und heilen iiber Schwitzhiitten,
Abreibungen oder andere Mafdnahmen zum kiinstlichen Fieber.

Eine der besten zeitgemafien therapeutischen Anwendungen
sind Infrarot-Matten, die eine milde bis intensive Erwarmung auf
verschiedenen Warme-Stufen bewerkstelligen konnen. Das
Infrarotlicht ist ein wunderbares Licht mit groféer Heilkraft. In
diesen Infrarot-Matten ist diese heilende Strahlung gepaart mit
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negativen lonen, einer anderen Quelle fiir nachhaltige Heilung
und Toxin-Ausleitung.

Aus diesem Grund ist die Anhebung einer zu niedrigen Kor-
pertemperatur auf 37° ein wichtiger und notwendiger Schritt zu
einer effektiven Entgiftung. Mit einer Anhebung der Koérper-
temperatur auf ihr ideales und natiirliches Niveau wird der Fluss
von Korperfliissigkeiten wiederhergestellt, Prdparate zur
Entgiftung kénnen ihre volle Wirkung entfalten und damit
Schwermetalle und andere Umweltgifte binden und ausleiten.

3.2.h. Der optische Hypothalamuskern -
ein weiteres Zentrum zur Wdrmeregulation

Im Reigen der Warme regulierenden Organe spielt neben der
Schilddriise und den Nebennieren der optische Hypothalamus-
kern eine bedeutende Rolle. Hier wird die jeweilige Ist-
Temperatur mit hoher Genauigkeit wahrgenommen. Tempera-
turmessungen von den Warme- und Kalte-Rezeptoren der Haut
werden mit den inneren Werten verglichen. Darauf folgt eine
entsprechende Antwort, um die Temperatur entweder zu
erhohen oder zu senken. Dies kann passieren liber Gefafder-
weiterung oder -verengung, Schwitzen, Zittern usw. Die genauen
Ablaufe sind an dieser Stelle nicht so wichtig.

Was uns aber interessieren sollte, sind die méglichen Ursachen,
warum dieses Warmeregulationszentrum seine Funktion in
vielen Fallen nicht mehr ganz akkurat ausfiihrt. In vielen Fallen
stofle ich in meinen Austestungen bei Menschen mit Re-
gulationsstorungen im Warmehaushalt auf einen blockierten
bzw. durch Vergiftungen gestérten Thalamuskern. Sehr oft sind
dies Schwermetalle: Blei, Kadmium, Palladium, Platinum,
Quecksilber durch Amalgam, aber auch die anderen 10.000
Umweltgifte, denen wir ausgesetzt sind.
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Der Supra-optische Thalamuskern (blauer Pfeil)mit dem Symbol fiir Dysregu-
lation und Gewebeabbau

Eine grofiere Aufschliisselung des supraoptischen Hypothalamuskerns mit
den Symbolen fiir Dysfunktion und Gewebeabbau
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4. Kapitel

Die Bedeutung der Enzyme

Unser Stoffwechsel steht und fallt mit der Rate der chemischen
Prozesse, die in unserem Korper ablaufen. Genauer gesagt, unser
Stoffwechsel bzw. unser Metabolismus ist die Summe aller
Reaktionen in unserem Organismus. Sie werden von enzyma-
tischen Reaktionen gelenkt und bestimmt. Enzyme sind der
Lebensfunke, der alles bestimmende Faktor fiir die chemischen
Prozesse in allen Zellen unseres Korpers. Enzyme bestimmen,
wie schnell die Reaktionen und wie viele Prozesse ablaufen.

Wie viele Prozesse sind das? So eine Zelle bringt es immerhin auf
ca. 50 000 chemische Reaktionen. Nein, nicht am Tag. Auch nicht
in jeder Stunde. Es sind sage und schreibe 50.000 Reaktionen pro
Sekunde. Das ist unvorstellbar, noch dazu wenn man weif3, dass
diese 50.000 Vorginge geordnet und im Einklang mit den
enzymatischen Prozessen der anderen 80 Millionen (!) Zellen
unseres Korpers von statten gehen. Weil es so unglaublich viele
sind und manchmal schwer zu begreifen ist, hier noch einmal:

50.000 x 80 Millionen aufeinander abgestimmte
Lebensprozesse in unserem Korper pro Sekunde!

Wenn Sie diese Information einmal sacken lassen, ahnen Sie
vielleicht, wie bedeutend die Enzyme fiir das Funktionieren aller
korperlichen und seelischen Funktionen sind. Mit dem guten
Funktionieren steht und fillt unsere Fitness, die Verdauung, die
Lebensfreude und unsere Stimmung, aber auch unsere mentalen
Fahigkeiten.
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4.1. Was sind Enzyme?

Enzyme sind Katalysatoren fiir die chemischen Vorginge in
unserem Korper. Sie bestehen aus Aminosduren - kleine
Eiweiflen - und machen jedwede chemische Reaktion erst
moglich. Ohne Enzyme keine Reaktion und daher kein Leben.
Manche bezeichnen die Enzyme als den Ziindfunken des
Lebens. Sie entsprechen den Ziindkerzen im Automotor, die den
Motor erst zum Laufen bringen. Nur die geordnete Verbrennung
lasst den Motor reibungslos laufen und nicht stottern. Nur die
geordnete Enzymwirkung ldsst unsere Zellen reibungslos
arbeiten und sichert dem Korper das Uberleben.

Wenn also Ihr Kérper und seine Funktionen ,stottern®, diirfen Sie
getrost annehmen, dass die Enzymtatigkeit eingeschrankt ist.
Dem Korper tber die Nahrungsaufnahme Enzyme zufiihren ist
die eine Moglichkeit, die andere Grundvoraussetzung ist die
Herstellung der optimalen Temperatur, bei der Enzyme 100%
ihrer Kraft entfalten kénnen. Aus diesen Griinden empfehle ich
als eine der Saulen fiir gesunde Ernahrung den Verzehr von
fermentierten Lebensmitteln. In allen Kulturen gibt es und gab es
fermentierte Speisen und Getranke. In unseren Kulturkreis sind
es vor allem die milchsauer vergorenen Gemiise.

Prominenter Vertreter in Deutschland ist das Sauerkraut. Nicht
umsonst werden wir in England und den USA mit dem Namen
»Krauts“ betitelt. Vielen Menschen sind aber auch Joghurt, Kefir,
saure Sahne, Buttermilch oder ein Brottrunk als Vertreter der
fermentierten Nahrungsmittel bekannt. Seit einigen Jahren sind
einige milchsauer vergorene Lebensmittel aus anderen Kultur-
kreisen bei uns bekannt geworden: Kimchi aus Korea, Kom-
bucha, Wasserkefir oder das japanische Tsukemono. Dazu die
richtige Kérpertemperatur und schon sind Sie mit einem Turbo
fiir hre Gesundung bzw. Gesunderhaltung ausgertstet.

Der Kern unseres Stoffwechsels sind also die Enzyme und deren
propere Funktion. Enzyme sind verschieden lange Ketten aus
Aminosauren, die sich je nach Bedarf auch in Form und Struktur
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verandern. Sie werden nach dem Vorbild von genetischen Codes
gebildet. Je nach Anforderung verandert sich die Form. Diese
Formbarkeit und die Anpassung ist abhdngig von einem fiir uns
sehr interessanten Faktor: Die Temperatur und damit unsere
Korpertemperatur.

4.2. Enzymkraft ist temperaturabhdngig

Wenn die Temperatur zu warm ist, werden die Enzyme zu weich
und verlieren die erforderliche Festigkeit bzw. Steifheit. Bei zu
kalten Temperaturen werden die Enzyme zu starr, und sie
verlieren die erforderliche Flexibilitdt und Anpassungsfahigkeit.
Beides wirkt sich schnell auf die optimale Funktion aus mit dem
Resultat, dass der Stoffwechsel und damit der Organismus
leiden. Was bei optimaler Temperatur (36,7°-37,3° C) mit
grofdtmoglicher Leichtigkeit, geringstem Verlust und einer
optimalen Geschwindigkeit verlauft, kostet aufderhalb dieses
Temperaturfensters mehr Kraft, erschopft schneller und macht
mehr Fehler. Wenn die Kopertemperatur zu heifs oder zu kalt
oder auch zu unstabil ist, leidet der gesamte Stoffwechsel
darunter, da sich die Enzyme nicht in ihrer optimalen Struktur
befinden.

Aus diesem Grund waren Mediziner immer sehr besorgt, wenn
ihre Patienten ein hohes Fieber bekamen. Hohe Temperaturen
konnen beispielsweise die Enzyme im Gehirn denaturieren
lassen. Der Verlust der Form kann ein Delirium auslésen und ist
lebensgefahrlich. Ebenso weifd man natiirlich in der Notfall-
medizin um die Gefahr von extremen Untertemperaturen, die
beispielsweise bei Menschen auftritt, die durch Lawinen ver-
schiittet oder in kalte Gewasser gefallen waren. Deswegen ist es
auch so verwunderlich, dass zwar ein Fieber nach wie vor ernst
genommen wird, aber die milderen Formen einer Temperatur-
abweichung gerade wenn es um die Niedrig-Temperaturen geht,
kaum Beachtung finden. Temperaturabweichungen von der
Norm oder vom Optimum sind immer auch ein Schritt in eine die
Gesundheit gefahrdende Richtung. Wenn ein hohes Fieber und
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eine Unterkithlung als lebensgefdhrlich eingestuft werden,
sollten auch die milderen Abweichungen von der Norm als zwar
nicht lebensgefahrlich, wenigstens aber als krankmachend
eingeordnet werden. Vor allem aber, wenn sie chronisch auf-
treten. Jede Einbufle an Lebenskraft und optimaler Enzym-
tatigkeit bedeutet immer auch eine Funktionseinbufde des
entsprechenden Organs, Gewebes oder Korperteils. Dies kann in
Uberlebenssituationen ein entscheidender Nachteil sein.

Diagram 2-1

100 SAMPLE
% Of [ ENZYME THERMAL
Maximum STABILITY CURVE
Enzyme
Activity

50

Lower [e.g. 98.6] Higher
T, degrees F

1. Biochemistry, Second Edition, Worth Publishers: 1970,75: Albert Lehninger

Auf diesem Diagramm sieht man eine 100%ige Enzymtitigkeit bei 98,6°
Fahrenheit (entspricht 37° C) wéihrend niedrigere und héhere Temperaturen
schon einen massiven Verlust an Enzymkraft aufzeigen.

Warum ist gerade das Temperaturfenster um die 37° das Beste
fiir uns Menschen? Die Enzyme, die eine entscheidende Funktion
fiir Wohl und Wehe unseres Organismus haben, sind wohl von
der Evolution daraufhin geeicht. Einige davon funktionieren
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auch bei grofderen Abweichungen. Wie man feststellen kann, sind
gerade die Enzyme, die am schnellsten von Temperatur-
abweichungen betroffen sind, verantwortlich fiir Funktionen, die
nicht unbedingt lebensnotwendig sind. Funktionseinbufden
dieser Enzyme sind fiir unseren Koérper verkraftbar, geben uns
aber schon Hinweise auf eine Abweichung von der Norm.

4.3.  Auswirkungen von Hypothermie auf die Enzyme

Von welchen Enzymen mit welchen Funktionen sprechen wir
hier? Dies konnen beispielsweise Enzyme sein, die den
Stoffwechsel fiir die Gesundheit von Haut, Haaren, Finger- und
Fufdnigeln regulieren. Auch eine Libido oder eine Gedacht-
nisleistung ist nicht unmittelbar am augenblicklichen Uberleben
beteiligt. Den Luxus einer kraftigen Lebensenergie, die auch von
einer guten Korperwarme bedingt ist und mit Frohlichkeit,
Kreativitat und ungebremster - auch erotischer - Ausstrahlung
und sexueller Kraft begleitet ist, leistet sich ein unterkiihlter
Organismus nicht mehr. Er konzentriert sich auf das Uberleben.
Da fallt so manches flach. Kein Mensch leistet sich solche Extras
wie Attraktivitit, kiinstlerisches Gestalten oder sexuelle Be-
tiatigung, wenn er in seinem Uberleben bedroht ist. Ebenso leistet
sich ein Korper keine Extras, wenn er unterkiihlt ums Uberleben
kampft. So treten also bei einer Unterfunktion der entspre-
chenden Enzyme, die durch mangelnde Kérperwarme betroffen
sind, regelmaflig die folgenden Symptome auf:

s Trockene, sprode Haut

¢ Briichige Finger- und Fufdnagel

*  Trockene Haare oder verstarkter Haarausfall
%  Wassereinlagerungen bzw. Odeme

s Merkfahigkeitsstorungen, Konzentrationsstorung,
schwaches Erinnerungsvermogen
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*

Chronische Mudigkeit

Pramenstruelles Symptom

X/
°e

X/
°e

[rritierbarkeit, Stimmungsschwankungen,
Depressionen, Melancholie

>

%  Libidoverlust und als begleitendes Symptom: keine
erotische Ausstrahlung.

Die Haut ist beispielsweise ein sehr grofdes Organ mit ca. zwei
Quadratmetern Oberflache. Die Instandhaltung dieses Organs,
das mit der Umwelt so unmittelbar verbunden ist, erfordert viel
Lebensenergie. Gleichzeitig ist die Haut ziemlich belastbar und
halt es eben schon mal fiir ein paar Wochen aus, ohne optimal
gepflegt und gehdtschelt zu werden. Hier lasst sich vorziiglich
Kraft einsparen. Das sieht man ihr dann aber auch an. Sie verliert
Glanz, Ausstrahlung und die jugendliche Frische. Trockene,
schuppige oder diinnere Haut ist oft Begleiterscheinung einer
Untertemperatur.

Ahnlich sieht es mit unseren sexuellen Empfindungen und
unserer Liebesglut aus. ,Lustverlust” ist eine haufige Begleit-
erscheinung von Krankheit, aber auch von mangelnder Kérper-
warme. Man spricht nicht umsonst von einem frigiden - also
kalten - Menschen, wenn das Feuer der Liebe erloschen ist.

Ist es Zufall, dass wir den heif3bliitigen Don Juan, die feurigen
Liebhaber und die leidenschaftliche Flamencotanzerin eher im
Siiden vermuten? Es ist der Stiden von Italien, Spanien, Griechen-
land, wo uns die Sonne und damit auch die Warme mit viel
Infrarotlicht verwohnt. Im Zeichen von Energieeinsparungen
eines zu kalten Korpers bietet der Verzicht auf die korperliche
Liebe bestes Einsparpotential. Wer aber sein Leben gerne wieder
etwas heifdbliitiger und feuriger leben will, sollte sich auch um
seine Korpertemperatur kiimmern.

Etwas Gutes hat die ,Sparpolitik® des Korpers, der unter
Hypothermie leidet. Durch den Verlust von entbehrlichen
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Funktionen sichert sich der Koérper genug Kraft und Warme um
andere Funktionen lange Zeit auch bei reduziertem Kraftangebot
fortfiihren zu konnen. Das Herz, die Atmung oder auch die Seh-
und Horleistung sind nicht so leicht betroffen und funktionieren
meistens ohne grofdere Einschrankungen auch bei niedrigerer
Korpertemperatur. Auch andere Vitalfunktionen sind von einer
Hypothermie eher unbertihrt: Gleichgewicht, Nieren und andere
lebensnotwendige Funktionen des Zentralen Nervensystems
(ZNS).

Wenn eine Hypothermie fiir eine langere Zeit anhalt, leiden aber
nicht nur die fiir das Uberleben entbehrlichen Funktionen wie
Libido, Haut, Haare, Kreativitat, Gedachtnis und Stimmung. Auch
die inneren Organe verlieren einen - wenn auch - verkraftbaren
Anteil Threr Funktion. Verkraftbar bedeutet aber auch: die
Funktion dieses Organs ist nicht optimal. Wenn also die
Enzymfunktionen zuriickgefahren werden, kann der Stoff-
wechsel nicht mehr alles tun, was gut oder notwendig ware. Das
Organ ubersduert, Toxine werden nicht ausgeschieden, die
spezifische Organtatigkeit wird immer weiter eingeschrankt.

Am schnellsten nimmt man es bei Organen und deren
Funktionen wahr, die mit der taglichen Nahrungsaufnahme und
Verarbeitung zu tun haben. Diese Verdauungsorgane - Magen,
Diinndarm, Dickdarm, Bauchspeicheldriise und Leber bewalti-
gen ein grofdes Mafd am ,Tagesgeschaft”. Sie sind auch im be-
sonderen Umfang von speziellen Enzymen abhidngig: den
Verdauungsenzymen.

Diese Enzyme fiir die Verdauung sind die Pepdidasen
(Proteasen), Glykosidasen, Lipasen und Nukleasen. Dies sind
alles Enzyme, die unsere Nahrung zerlegen und damit die
Eiweifde, Starke, Fette und Zellkerne spalten konnen. Wenn diese
Enzyme nicht vorhanden sind oder durch Kilte bedingt nur
vermindert arbeiten, splren wir die Auswirkungen ganz
unmittelbar. Die Nahrung liegt uns wie ein Stein im Magen.
Aufstoflen und Sodbrennen plagen uns. Wir fiihlen uns unwohl.
Blahungen, Durchfall oder Verstopfung treten auf.
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Befindet sich unser Korper also in einer Untertemperatur,
erscheinen solche Verdauungsbeschwerden als erste Vorboten
einer Enzymschwache. Verdauungsdefizite ziehen aber einen
Rattenschwanz anderer Symptome nach sich. Da wir einen
Grofdteil unserer Vitalitit aus unserer Nahrung beziehen,
schwindet unsere Lebenskraft und wir gleiten langsam in ein
Energiedefizit. Wen wundert es, dass dann vermehrt Miidigkeit,
Konzentrationsstorungen, Gedachtnisverlust auftreten. Mudig-
keit aber auch Schlafstérungen nehmen zu. Im Schlepptau davon
sinkt unsere Stimmung, und unsere Kreativitit leidet. Wir
befinden uns dann auf dem Weg vom vollen und bliihenden
Leben ins schiere Uberleben. Dieser Weg ist dann erst einmal mit
,Befindlichkeitsstorungen” und spater mit Krankheiten gesaumt.
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5. Kapitel

Wer bin ich?

Eine Betrachtung auf einer anderen Ebene

Sicherlich kennen Sie die Aufnahmen, auf denen zu sehen ist wie
sich die Sonnenblumen zur Sonne drehend bewegen und sich
damit im Laufe des Tages am Stand der Sonne orientieren. Nicht
nur die Sonnenblumen vollfiihren diese Drehungen. Jede Pflanze
richtet sich zur Sonne um méglichst viel lebensspendende
Lichtkraft aufzunehmen. Pflanzen lieben es sich zur Sonne
hinzuwenden, sich quasi zum Licht zu recken und zu strecken.

Uns Menschen geht es ebenso. Wir haben eine hohe Attraktion
zum Licht, zur Warme und zu den Farben der Natur. Ob Licht,
Warme oder Farben und ob diese vom Kamin, vom Lagerfeuer
oder von der Sonne als Ursprung stammen, ist erstmal
unerheblich fiir die Verlockung, die diese Energiequellen fiir uns
bedeuten. Licht, Warme, Energie, Bio-Photonen, Elektronen,
Elektrizitat, Elektromagnetismus haben eine unwillkirliche, ja
fast magnetische Anziehungskraft. Diese Energiequellen treten
in einen direkten Kontakt zu den Flissigkeiten in unserem
Korper. Diese Lichtkrafte interagieren mit unseren Wasser-
molekiilen und beeinflussen sie.

Wir bestehen zu 60-80% aus Wasser, je nach Alter und
Konstitution. Je jiinger wir sind, umso hoher ist der Wasseranteil
in unserem Korper. Ein Baby oder Kleinkind ist viel ,wassriger®
als wir Erwachsene. Die genannten Prozentzahlen zahlen fiir die
Gesamtmasse des Korpers. Was viele Menschen aber nicht
wissen, ist, dass Wassermolekiile im Vergleich zu anderen
Korpermolekiilen sehr klein sind. Setzt man die gesamten
Molekiile in unserem Korper in ihrer Anzahl in Relation und nicht
in der Gesamtmasse, so sieht das Verhaltnis von Wasser-
molekiilen zu den iibrigen Eiweif3- und Fettmolekiilen noch
beeindruckender aus: Die Menge aller Wassermolekiile belauft
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sich dabei auf 99% der Gesamtmolekiile. Der Mensch besteht
demnach zu 99% aus Wassermolekiilen und nur zu 1% aus
Molekiilen anderer Elemente, wie beispielsweise Eiweif3- oder
Fettmolekiile. Die Quintessenz aus diesem Verhdltnis aller
Molekiile zueinander kann nur heifden: Wir funktionieren nach
den Gesetzen des Wassers. Welche Gesetze dies sind, werden wir
gleich sehen.

Wir sind aber nicht nur Empfanger von Licht und Warme, wir
sind ebenso Sender dieser Energien. Wer warmherzig auf seine
Mitmenschen zugeht, strahlt mit den gleichen Frequenzen, die er
auch empfangt. Wir kdnnen nicht mit einer Frequenz empfangen
und mit einer anderen Frequenz senden. Wer liebende und
menschliche Warme empfangt, befindet sich automatisch auf der
Frequenzstation wiederum Liebe auszusenden. Auch das andere
Ende der Fahnenstange ist richtig. Wer standig mit Aggressionen
bombardiert wird, wird auch selbst eher aggressiv agieren.
Deswegen ist es auch so wichtig, sich seinen Freundes- und
Bekanntenkreis gut auszuwahlen.

Wir strahlen standig aus, wer wir sind. Wir Menschen werden
mit einer grof3en Offenheit fiir diese Energien geboren. Wir sind
als Babys zu 100% empfanglich fiir alle Formen von Licht und
Strahlung. Ebenso strahlen wir dieses Licht in grofder
Transparenz aus. Diese Lichtkraft tibersetzt sich in Lebenskraft,
Freude, Liebe und viele andere essentielle Eigenschaften, die uns
als Baby und Kleinkind so anziehend machen. Jedes Baby oder
Kleinkind verfiigt iiber diesen natiirlichen Charme und dieses
Charisma. Kinder bringen Gliick, Liebe und Freude mit grof3er
Natiirlichkeit in unsere Welt.

Wir kennen aber auch erwachsene Menschen mit grofder
Ausstrahlung, mit Charisma und magnetischer Anziehung. Wir
wissen in allen Traditionen um Menschen, die eine besondere
Gabe zur Heilung haben, deren Ndahe man sucht, wenn die
Selbstheilungskrafte zu schwach sind, um sich selbst zu heilen.
Was ist das Geheimnis der Menschen mit diesen Fahigkeiten?
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Wir Menschen sind bewegende und bewegte Energiefelder, die
mit der Umwelt im Austausch sind und mit ihr interagieren. Die
Interaktion ist nicht auf einen Menschen beschrankt, sondern ist
ausgedehnt auf die ganze Umgebung: Menschen, Tiere und
Pflanzen. Auf dieser energetischen und informellen Ebene sind
wir alle miteinander verbunden, ein riesiges Internet der Welt, in
dem jeder standig ,online“ ist.

Wir konnen uns alle auf dieser einfachen Stufe als Generatoren
von Infrarotstrahlen sehen. Ob wir uns mit einer Umarmung
begriifien oder im Bett in erotischer oder schmusender
Umarmung verbunden sind, wir warmen uns gegenseitig mit
Infrarotstrahlen und tauschen dadurch Warme, Licht und Liebe
aus. Neben der Nahrungs- und Fliissigkeitsaufnahme gehort die
Aufnahme von Licht in den verschiedenen Formen zu den
bedeutendsten Substanzen, mit denen wir aus unserer un-
mittelbaren Umgebung im Austausch sind. Licht und Liebe ist
nicht nur Nahrung fir die Seele. Unser gesamter Organismus,
jede Zelle und jedes Organ lechzt nach Licht in den ver-
schiedenen Farben und Frequenzen. Wir wissen, dass diverse
Farben des Lichts den Blutdruck, den Pulsschlag, den Atem-
rhythmus, die Gehirnaktivititen und unseren Biorhythmus
beeinflussen. Die Traditionelle Chinesische Medizin TCM weist
den jeweiligen fliinf Elementen jeweils eine Farbe zu, die dann die
dazugehorigen Organe starken bzw. harmonisieren. Auch andere
Heilsysteme aus anderen Kulturkreisen wissen um die jeweiligen
Farben und deren Auswirkungen auf die unterschiedlichen
Energiezentren bzw. Chakren im Korper. Die Auswirkungen von
Lichtfrequenzen bzw. Farben als effektive Heilmedien konnen in
wissenschaftlichen Versuchen mit gleichbleibenden Resultaten
reproduziert werden. Es gibt in der alternativen Medizin eine
Vielzahl von Methoden, die alle auf den Auswirkungen von
Farben und damit von Lichtfrequenzen auf unseren Koérper und
Psyche beruhen.

Natiirlich wissen wir auch ohne wissenschaftliche Nachweise um
die Wirkung von bestimmten Farben auf unsere Psyche. Dass
eine knallrote Farbe stimuliert und ein tiefes Blau beruhigt ist
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kein Geheimnis. Wer die Auswirkungen von Licht und
Strahlungen auf unseren Organismus tiefer verstehen will, stof3t
auf faszinierende Zusammenhidnge, die sich erst durch
langjahrige Studien und Versuche herauskristallisiert haben.

Infrarotstrahlen haben eine besondere Wirkung auf Menschen.
Sie sind in der Frequenz sehr ahnlich der natiirlichen Strahlung
des Herzens. Unser Herz ist der Sitz der Liebe, der Mensch-
lichkeit, der menschlichen Warme und Zuwendung. Liebe ist viel
mehr als Infrarot, aber Infrarot ist der Trager der Liebe.
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6. Kapitel

Die Grundvoraussetzungen menschlichen Lebens -
aus der Sicht eines Heilpraktikers

Wenn wir von einem artgerechten Leben fiir uns Menschen
sprechen, ist es bedeutsam, uns auf unsere Wurzeln zu besinnen.
Damit meine ich, dass es bis heute grofsen Einfluss auf uns hat,
wo wir als Gattung - als Homo sapiens bzw. menschliche Wesen
- entstanden sind. Dazu gehoren sowohl unsere Art zu leben,
unsere Art und Weise wie wir uns am Leben erhalten und in
welcher umgebenden Natur und Klima sich unser Organismus
entwickelt hat. Das ist im Ubrigen auch bei jedem Tier so. Die
natiirlichen Voraussetzungen fiir beste Gesundheit und
optimales Uberleben sind von der Natur bestimmt, die uns
umgibt. Jede Pflanze, jedes Tier und auch der Mensch hat beste
Voraussetzungen fir ein gesundes Leben, wenn die urspriing-
liche Lebensweise und Umgebung vorhanden ist. Bei manchen
Heilpflanzen weifd man, dass sie nur, wenn sie in ihrer ur-
spriinglichen Umgebung wachsen, die ihnen eigene Heilkraft
entfalten.

Jedes Rind wird sich in der natiirlichen Umgebung - auf der
Weide - besser entwickeln als im Stall. So geht es allen Tieren
und so geht es auch mit uns Menschen. Wenn Sie in einen Zoo
gehen, werden Sie sich dessen sehr bewusst. Jeder Zoo, der etwas
auf sich halt, versucht fir seine Tiere die jeweils artspezifische
Umgebung, so gut das eben machbar ist, nachzubauen. Dazu
gehoren neben der materiellen Umgebung - Steppe, Gras, Sumpf,
Wasser, Felsen - auch ein mdglichst artgerechtes Klima. Eine
artgerechte Erndhrung spielt dabei ebenso eine gravierende
Rolle. Eine Giraffe ware ohne die Beachtung dieser Faktoren in
Stockholm nicht iiberlebensfahig.

Diese nachgemachten Lebensumstinde sind fiir uns so
selbstverstdandlich geworden, dass wir sie meistens gar nicht
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mehr wahrnehmen. Auch wir konnten in unseren Breitengraden
nicht tiberleben, wenn wir uns nicht in geheizten Hoéhlen - sprich
Wohnungen - aufhalten und uns standig mit ,Fellen“ - sprich
Kleidung - bedecken wiirden. Erst wenn wir uns in anderen
Gefilden aufhalten, bemerken wir, wie notwendig die natiirliche
Umgebung ist. Wenn wir beispielsweise ins Meer schwimmen
gehen, wissen wir immer auch, dass dies nur fiir eine kurze Zeit
moglich ist. Einem Fisch oder Delphin geht das ganz anders. Da
wir urspriinglich als menschliche Art aus Erdteilen kommen, die
ganz andere klimatische Verhaltnisse aufweisen wie wir es als
Nordeuropaer gewohnt sind, kann man daraus einige interes-
sante Riickschliisse ziehen.

In den folgenden Kapiteln habe ich einmal ein paar der Faktoren
aufgezahlt, die fliir unsere Gesundheit von grofier Bedeutung
sind. Bedauerlicherweise werden sie - obwohl es so einfach
nachzuvollziehen ist - kaum beachtet und kénnen auf Dauer
unsere Gesundheit untergraben. Diese Aufzahlung ist bei weitem
nicht vollstandig. Es gibt weitere Grundlagen fiir die Gesundheit,
von psychologischen Faktoren iiber Umwelt bis hin zu
kulturellen Ansatzpunkten, die sich positiv auf unser Leben und
unser Wohlbefinden auswirken. Dennoch sind die nachfol-
genden Punkte von groféem Einfluss auf unsere Lebenskraft.

6.1. UV-Strahlung und Vitamin-D

Da wir nach wissenschaftlichen Erkenntnissen mit hochster
Wahrscheinlichkeit aus Afrika stammen, wo es durchweg viele
Sonnenstunden am Tag gibt, ist unser Organismus auch gewohnt
mit langen Zeiten in der Sonne umzugehen. Aber nicht nur das.
Unser Korper ist daran gewohnt und setzt die Sonnenbe-
strahlung als eine der Lebensgrundlagen voraus. Er hat gelernt,
mit den UV-Strahlen liber die Haut Vitamin D zu erzeugen und
dies als die hauptsachliche Versorgung mit diesem lebensnot-
wenigen Vitamin zu integrieren. Das mit der Nahrung aufge-
nommen Vitamin D ist dagegen nur ein kleinerer Anteil im
Vitamin-D Haushalt. Inzwischen weif} man wie wichtig eine
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ausreichende Versorgung mit Vitamin D ist. Nicht nur die
Knochen, sondern auch die Nerven, Haut und Haare, die Psyche
und viele andere Bereiche in unserem Organismus profitieren
von einer optimalen Versorgung mit dem Sonnenvitamin.
Vitamin D ist nicht nur fiir mehr als 200 Stoffwechselvorgange
von hochster Bedeutung, es ist auch eine der bedeutendsten
Substanzen zur Krebsabwehr. Wir Menschen stellen taglich bei
Sonnenbestrahlung zwischen 10.000 - 20.000 internationale
Einheiten (L.E.) her. Da erscheinen die 600-1.000 LE., die wir
manchmal vom Arzt als Tabletten oder Kapseln verschrieben
bekommen, sehr kiimmerlich.

In unseren Breitengraden ist eine Vitamin D Herstellung tiber die
Haut nur sehr eingeschrankt moglich. Die Produktion auf
unserer Haut ist von der Kraft der Sonne und ihrem Ein-
fallswinkel abhdngig. Im Winterhalbjahr von Oktober bis Ende
Mairz passiert in unseren Breitengraden keine Vitamin D
Produktion und im Sommerhalbjahr auch nur, wenn die Sonne
scheint und wir ihr dann auch im Badeanzug, Turnhose oder
Bikini begegnen konnen. Wer nicht im Freien arbeitet, sondern
in Gebauden, wie der liberwiegende Teil unserer Bevolkerung,
wird entsprechend dem mangelnden Kontakt von Sonne und
Haut dann eben auch selbst kein Vitamin-D produzieren. Die
Einschrankung ist so grof3, dass ich bei ca. 90% meiner Patienten
grofere Vitamin-D-Mangel feststelle. Fast niemand kommt in
meine Praxis mit einem sogenannten 25-OH-D-Wert, der sich im
optimalen Bereich von 70-80 nmol/L befinden sollte.

6.2. Infrarotstrahlung und Kérperwdrme

Eine weitere Strahlung der Sonne ist meistens voéllig unbeachtet
im Bewusstsein der Menschen, aber auch der Mediziner und
Heilpraktiker: die Infrarotstrahlung.

50% der Warmestrahlung der Sonne sind Infrarotstrahlen, die
uns sofort und tief erwarmen. Was fiir die UV-Strahlen gilt, gilt
auch fir die Infrarotstrahlung. Wir haben zu wenig davon und
insofern werden wir zu wenig erwarmt. Die Auswirkungen von
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zu wenig Sonne resultiert dann in zwei Phdnomenen, die mir aus
meiner Praxis sehr geldufig sind: der Vitamin-D-Mangel und die
mangelnde Kérperwarme bzw. die Hypothermie. Wer taglich der
Sonne ausgesetzt ist und iiber die Infrarotstrahlen von innen
angeheizt wird, tragt diese Warme auch nachts noch mit sich.
Viele Menschen kennen das Phdnomen der angesammelten
Warme, wenn sie aus einem Urlaub mit Sonne ,aufgetankt” sind.
Dieses Warmereservoir kann iiber Tage - manchmal Wochen -
anhalten.

Natural Infrared Rays

Infrarotstrahlung, mit einer Kirlianfotographie aufgenommen (aus dem
Katalog iiber Biomats von Richway International Inc.)

Zu einem artgerechten Leben fiir uns Menschen gehoren aber
noch weitere Grundbedingungen. Frische Luft, Bewegung,
artgerechte Erndhrung, wie wir sie als Jager und Sammler hatten
und ein Gefiihl des Aufgehobenseins in einem sozialen Netzwerk
- einer Familie oder Sippe. Diese Faktoren wirken sich — auch
wenn dies auf den ersten Blick nicht so offensichtlich ist - auch
auf unsere Kérpertemperatur aus.
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6.3. Bewegung und frische Luft

Bei Bewegung an der frischen Luft denkt man heute eher an den
Sonntagsspaziergang, das Wandern, Fahrradfahren oder ein
Volleyballspiel im Park. Fiir manche ist es das tagliche Joggen. In
meiner Kindheit war das fiir mich, aber auch die meisten meiner
Freunde selbstverstiandlich. Wenn es nicht regnete, war ich
drauflen an der Isar und spater auch auf dem stadtischen
Sportplatz. Ich verbrachte quasi jeden Tag an der frischen Luft
und war immer in Bewegung. Einen im Zimmer verbrachten Tag
betrachtete ich damals als droge. Es fehlte mir etwas, dass ich
zwar als Kind nicht so bezeichnet hatte: frische Luft und
Bewegung.

Dass Bewegung warm macht ist kein Geheimnis. Wer als Bauer
noch auf dem Feld arbeitet, weifd das und auch viele Handwerker.
Wer auf dem Bau arbeitet und in einigen anderen Berufen, die
eben nicht sitzend ausgeiibt werden, hat ausreichend Bewegung.
Viel frische Luft bringt auch viel Sauerstoff in unseren Kreislauf.
Ein Feuer im Kamin oder ein Lagerfeuer braucht Sauerstoff zum
Brennen. Wir facheln Luft und damit Sauerstoff zu. Dadurch
brennt die Flamme hoher, und mehr Warme wird geschaffen.

In unseren Zellen bzw. den Mitochondrien als Verbrennungsofen
in ihnen ist das nicht anders. Neben anderen Nahrstoffen braucht
es vor allem Sauerstoff, damit Energie und durch sie Warme
produziert wird. Wer im Biiro miide ist, erhebt sich und macht
gerne mal das Fenster auf, um sich zu bewegen. Bewegung und
Sauerstoff gehdren zu den grundlegenden Voraussetzungen fiir
ein gesundes Leben und wir tun gut daran, darauf zu achten.
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Eine Mangeldurchblutung zeigt sich im oberen Bild im rechten Bein, wéhrend
das untere Bild nach 14-tdgigen Anwendung einer Infrarotmatte gemacht
wurde. (aus dem Katalog liber Biomats von Richway International Inc.)
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Bewegung fordert den Blutfluss und damit die Nahrstoff- und
Sauerstoffversorgung der Zellen. Da sich unser Stoffwechsel auf
die Lebensbedingungen der frithen Menschheit eingestellt hat
und damit auf eine Versorgung mit Sauerstoff und Nahrstoffen,
die erst durch Bewegung die Zellen in ausreichendem Maf}
erreichen, sind wir heute ebenso auf Bewegung angewiesen.
Selbst in Krankenhdusern wird heute darauf geachtet, dass sich
die Patienten bewegen. Selbst bettldgerige Patienten werden
aufgefordert auf die Atmung zu achten.

6.4. Artgerechte Erndhrung

Jager und Sammler haben sich an eine Erndhrungsform
angepasst, die ihren Namen gepragt hat. Sie lebten von dem, was
sie gejagt und erlegt sowie von allem was sie gesammelt haben.
Ein Anteil war also tierisches Eiweif3, wobei gejagtes Wild eher
die Ausnahme war und es auch viel von dem gab, was man heute
mal als exotische Mahlzeit aus Asien kennt: Heuschrecken,
Maden, Schlangen, Insekten und dergleichen. Dennoch gehéren
die tierischen Eiweifde zu den Nahrstoffen, die uns warmen
konnen. Wahrend viele gesammelte Pflanzen - Blatter und
Fruchtgemiise - uns eher reinigen und kiihlen, sind die tierischen
Eiweifde sehr konzentrierte, aufbauende und damit warmende
Nahrung. Viele Menschen aus meiner Generation kennen noch
die Hiihnersuppen, Knochensuppen oder Rinderkraftbriihen als
,Medizin“ gegen Erkaltungen. In meinem Buch ,Die Sdure des
Lebens” habe ich iliber eine fiir uns Menschen artgerechte
Erndahrung ausfiihrlich geschrieben. Wer kalt ist und sich nicht
an die urspriingliche Art der Jager und Sammler halt, wie wir uns
mit Nahrstoffen versorgen, wird Probleme haben oder
bekommen, seine Kérpertemperatur aufrechtzuerhalten.

6.5 Menschliche Wdrme

Wer in Grofdfamilien lebt oder in Dorfgemeinschaften und
Sippen, hat gute Aussichten in ein intaktes Geflige von
menschlichem Zusammenhalt hineingeboren zu werden. Man

86



weifd bald, wo man steht und welchen Platz man im sozialen
Geflige einnimmt. Dieses Wissen um meinen eigenen Wert, das
Gefiihl von Dazugehorigkeit und letztendlich die menschliche
Wiarme, die man von Kklein auf erfihrt, kann auch nicht
unerheblich dazu beitragen, dass man sich eher entspannen
kann. Entspannung bedeutet aber auch immer: entspannte
Gefafie, bessere Durchblutung und damit mehr Warme. Das mag
erst einmal gar nicht so auffallig sein. Wenn man sich aber unsere
heutige Gesellschaft, besonders in den Grofdstadten vor Augen
fiihrt, bekommt man angesichts von Entfremdung, Arbeits-
losigkeit, Obdachlosigkeit, Fahrten in tberfillten U-Bahnen,
Hetze und Stau doch ein Bild vom Gegenteil des Lebens in
Gemeinschaften, die getragen sind von Menschlichkeit. Das
Leben in einer gefiihlskalten Gesellschaft, in der Profitgier und
Ellenbogenmentalitdt herrschen, kann ein Faktor sein fiir Kalte
im Organismus. Das Rezept dagegen ist menschliche Warme und
Zuwendung.

6.6. Negative lonen

Es gibt noch ein Phdnomen, das erst um die Jahrtausendwende
von Clinton Ober (wieder-)entdeckt wurde: das Erden. Erdung
bedeutet nichts anderes als mit der Haut in Kontakt mit der
Erdoberflache zu sein. Da die Erdoberflache voll mit negativen
Ionen ist brauchen wir sie nur zu beriithren um uns damit zu
versorgen. Negative Ionen sind die kleinstmoglichen negativen
elektrischen Ladungen. Alle Lebewesen sind mit der Erde
verbunden; auf dem Land, im Wasser und auch die Vogel in der
Luft nehmen immer wieder Kontakt mit der Erde auf. Zu einem
artgerechten Leben gehort der Erdkontakt. Man braucht die
negativen lonen um die zerstorende Kraft der ,freien Radikalen”
zu unterbinden. Wer einen Mangel an negativen lonen aufweist,
muss mit Entziindungen rechnen, da sich die positiv geladenen
freien Radikalen auf der Suche nach Elektronen machen und das
Gewebe angreifen und entziinden.
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Nagative lons

Negative lonen mit Kirlianfotographie aufgenommen (Katalog iiber Biomats
der Firma Richway International Inc.)

Wer barfufd auf der Erde lauft, steht, sitzt oder schlift ist
automatisch mit dem riesigen Reservoir an negativen lonen
verbunden. Wir haben uns vor ein paar Jahrhunderten einmal
entschlossen, zwischen uns und der Erde ein paar Isolations-
hemmnisse einzubauen: unsere Schuhe. Heutzutage tragt der
iiberwiegende Anteil der Menschen Schuhe und seit ein paar
Jahrzehnten Turnschuhe mit Gummi- bzw. Plastiksohlen oder
Flip-Flops, die uns hervorragend von jeglicher Art des
Ionenaustauschs isolieren. Mit Konsequenzen, die sich unter
anderem in einem horrenden Ansteigen von Entziindungen zeigt.

Leider ist es in unseren Breitengraden nur sehr eingeschrankt
moglich, barfufd zu laufen. Wo und wann es moglich ist, sollte
man es tun. Unser Korper hat wenig andere Moglichkeiten, sich
mit negativen lonen zu versorgen. Durch die Atmung
beispielsweise. Wir kdnnen uns aber auch mit negativen lonen
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aufladen durch kleine Erdungsmatten, die mit der Erdung in den
Steckdosen verbunden werden. Es gibt entsprechende Bett-
tiicher auf dem Markt, die mit feinen eingewebten Silberfiaden
den Fluss der negativen lonen zustande bringen. Auch in den
Infrarotmatten mit Amethysten wird man mit der Infrarotwarme
sowie den negativen lonen versorgt, wenn man sich darauf legt
und beispielsweise seine Nachtruhe darauf verbringt.

6.7. Artgerechtes Leben in einer artfremden Umwelt

Wenn wir einmal erkannt haben, wie artfremd wir leben, stellt
sich die Frage, wie wir die notwendigen Anteile eines gesunden
und natiirlichen Lebens wieder in unseren Alltag einbauen
konnen. Wer ein Bein gebrochen hat braucht eine Zeitlang
Kriicken. Auch wir brauchen Kriicken oder anders ausgedriickt
einen Ersatz, wenn wir etwas Natirliches nicht mehr zur
Verfiigung haben.

Viele dieser ,Kriicken” fallen uns gar nicht mehr auf. Unsere
Brillen, Kontaktlinsen oder auch die seit Jahren als Rou-
tineoperationen gemachten Augenlaser-Behandlungen gegen
Kurzsichtigkeit sind solche Kriicken. Ohne diese Ersatzteile ware
ein Grofdteil unserer Bevolkerung in ihrem taglichen Leben
massiv behindert. Auch unsere Kleider sind beispielsweise so
eine ,Kriicke“. In einem Klima, das uns stindig mit Warme
versorgt, brauchen wir keine Kleider. Sie kennen sicher Bilder
von Indianern im Regenwald, die vollig ohne warmende Korper-
bedeckung auskommen. Desgleichen aus anderen Erdteilen, wo
die Kérperbedeckung inzwischen eher aus sozialer und nicht aus
korperlicher Notwendigkeit getragen wird. Wenn wir uns aber in
Gegenden aufhalten, die an sich gar nicht zu unserem ,Habitat"
gehoOren, miissen wir uns entsprechend anpassen, z.B. mit Fellen
bedecken, um in Schnee und Eis leben zu konnen. Die modernen
Felle sind heute unsere Kleidung, ohne die wir uns auf unserem
Globus kaum mehr aufhalten kénnten. Das darf uns aber nicht
dartiiber hinwegtauschen, dass wir uns hier an sich in einer nicht
artgerechten Umgebung aufhalten.
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Um die optimalen Voraussetzungen zu schaffen und damit
bessere Gesundheit zu ermoéglichen, miissen wir wenigstens die
grundlegenden Umstdnde einer artgerechten Umgebung fiir uns
Menschen wiederherstellen. Das ist ein ganz pragmatisches
Vorgehen und bedarf keiner grofien Erklarung. Wenn Sie durstig
sind, trinken Sie. Wenn Ihnen etwas an Nahrstoffen fehlt, kim-
mern Sie sich darum, sie zu bekommen. Ob Sie das iiber die
Erndhrung machen oder liber Nahrungserginzungen, ist dem
Korper erstmal egal. Hauptsache ist immer, dass Sie es in guter
und ausreichender Form bekommen. Wenn Sie etwas tiber die
natiirliche Art und Weise machen konnen, ist es umso besser.
Jede Nahrung ist einer Nahrungsergianzung uberlegen. Jedes
Vitamin-D, das tiber die Haut gebildet wird, ist einer Kapsel mit
Vitamin D iiberlegen. Aber lassen Sie sich nicht dazu verfiihren,
zu sagen: mein Korper muss das auch so schaffen, wenn die
Nahrung oder die Sonnendauer nicht ausreichen, um Sie
ausreichend zu versorgen!

Hier also ein paar ganz pragmatische Empfehlungen, um eine
natiirliche Umgebung nachzuahmen. Vieles davon klingt so banal
und simpel - und dennoch vergessen wir es so oft.

¢ Wenn unsere Nahrungsmittel nicht mehr vor
Nahrstoffen, Vitaminen, Enzymen, Spurenelementen
und Mineralien strotzen, brauchen wir Nahrungser-
ganzungen, die das Defizit auffiillen.

¢ Wenn wir nicht mehr gentigend Vitamin-D herstellen,
da uns die Sonnenbestrahlung fehlt, brauchen wir
Vitamin D3 als Substitution. Und dieses sollten wir
immer dann nehmen, wenn uns ein Bluttest auf einen
Vitamin-D-Mangel hinweist. Das kann bedeuten:
immer im Winterhalbjahr oder eben das ganze Jahr
iiber. Wenn Sie immer im Biiro sitzen, miissen Sie
auch diesen Ersatz - die Nahrungsmittelerganzung -
benutzen. Das sollten Sie so lange machen, bis Sie auf
einen Vitamin D Wert von mindestens 70 nmol/L
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erreichen. Danach sollten Sie so viel davon ein-
nehmen, dass Sie diesen Wert beibehalten.

Wenn Sie liber eine desolate Darmflora das Vitamin K
aus den griinen Blattern und Pflanzen nicht mehr in
K2 umwandeln konnen, miissen Sie ein Vitamin K2
Praparat einnehmen. Oder aber Ihre Darmflora
regenerieren. (Vitamin K2 brauchen Sie, um Vitamin
D bzw. das Kalzium optimal zu verwerten). Solange
aber lhre Darmflora nicht geniigend Vitamin K2
herstellt als Zeichen einer noch nicht ausreichend
sanierten Darmflora, sollten Sie Vitamin K2
einnehmen.

Wenn Sie einen Mangel an Infrarot aus Sonnen-
bestrahlung aufweisen und Ihre Kérpertemperatur in
die Hypothermie rutscht, ware es nur recht und billig,
dass Sie sich eine Infrarotmatte zuzulegen, die Thnen
die fehlende Infrarotwarme wieder zufiihrt. Das ist
eine hervorragende und natiirliche Art und Weise,
wie Sie wieder zu einer ausreichenden Korper-
temperatur kommen.

Falls Sie keine negativen lonen aufnehmen und
taglich flir ein paar Stunden barfuf? auf Gras, Erde
oder Sand gehen konnen, wird [hnen eine Erdungs-
matte oder ein Erdungsbettlaken den Kontakt mit der
Erde ermoglichen. Dadurch nehmen Sie einfach und
kostenlos negative lonen auf und profitieren von den
positiven Auswirkungen auf lhre Gesundheit. Die
gerade erwdahnten Amethyst-Infrarotmatten versor-
gen Sie im Ubrigen neben den Infrarotstrahlen auch
mit negativen lonen.

Wenn Sie sich taglich zu wenig bewegen, da Sie eine
sitzende Arbeit haben, gehen Sie, laufen Sie, machen
Sie als Ausgleich irgendetwas, das Sie an unsere
urspringliche Lebensform annahert. Wir sind alle
keine Jager und Sammler mehr, dennoch sollten wir
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versuchen, uns diesem Lebensrhythmus wieder
anzunahern.

Sorgen Sie sich auch darum mit Freunden, der Familie
oder einem Bekanntenkreis stabile und ndhrende
Beziehungen zu pflegen, die Sie bereichern und
stabilisieren. Was uns Menschen zu Menschen macht,
ist auch der Kontakt und der Austausch menschlicher
Warme, der Freude und der Liebe.



7. Kapitel

Die vierte Dimension von Wasser

In der Schule haben wir gelernt, dass sich das Element Wasser in
drei Aggregatszustanden befinden kann. Demnach ist Wasser
entweder fliissig oder in festem Zustand als Eis oder in
gasformigem Zustand als Wasserdampf bzw. Nebel. Wenn wir
also von Wasser sprechen, haben wir immer das Bild dieser drei
Formen vor Augen, in dem sich Wasser befinden kann. Professor
Gerald H.Pollack - ein Wasserforscher an der Universitdt von
Washington - spricht in seinem Buch , The forth phase of water”
(Ebner&Sons 2013) von einer vierten Phase des Wassers. Dieser
bisher iibersehene oder nicht entdeckte Aggregatszustand wird
auch als strukturiertes Wasser oder als quasikristalline
Wasserform bezeichnet. Diese strukturierte Wasserform, die
sich an sogenannten hydrophilen bzw. ,wasserliebenden”
Oberflachen bildet, zeigt vollig andere und ungeahnte
Eigenschaften, die unsere Lebensvorginge im Koérper neu
erklaren konnen.

Die neue wird auch als vierte Phase des Wassers bezeichnet. Sie
tritt auf mit hoherer Viskositat und hoherer Dichte als fliissiges
Wasser und besitzt eine gelartige Struktur. Nun ist dies nicht nur
eine neue interessante Erkenntnis fiir Insider und Wissen-
schaftler. Die Entdeckung von Prof. Pollack ist ein Durchbruch in
der Wissenschaft und erklart den menschlichen Stoffwechsel in
einer Tiefe und gleichzeitig mit einer Einfachheit, die ihres-
gleichen sucht. Dartliber hinaus haben seine Erkenntnisse ganz
praktische und phantastische Konsequenzen fiir die Gesund-
erhaltung und Heilung fiir Mensch und Tier!

Die vierte Phase des Wassers bildet sich etwa an den Innenseiten
der Blutgefifie und fordert die Bewegung der Blutkorperchen.
Die vierte Phase des Wassers im Inneren des Korpers wachst
beispielsweise durch das Trinken von Quellwasser, energie-
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reicher Erndhrung, durch Sauerstoff beim Atmen, Sonne mit
seinen UV- und Infrarotstrahlen oder Erdung (barfuf laufen).
Das fiihrt zu verbesserter Gesundheit durch eine Steigerung der
Zellenergie, zu einer Verbesserung der Zellversorgung und des
Informationsflusses im Korper.

Wenn Sie bei den nachsten Kapiteln - trotz einiger komplexer
Erklarungen - dranbleiben, kann ich Sie durch eine Entdeckung
fihren, die weitreichende Konsequenzen im Rucksack hat.
Konsequenzen, die bestimmte Anwendungen mit Lichttherapie,
insbesondere aber die Effektivitit von langwelligen Infra-
rotstrahlen (FIR) in Kombination mit der Versorgung mit
negativen lonen erklart. Diese Therapie, die ich mit grofiem
Erfolg und erstaunlichen Resultaten seit geraumer Zeit in meiner
Praxis empfehle, ist damit logisch und wissenschaftlich erklarbar
und durch die Forschungen von Professor Pollack in seiner
Verstandlichkeit, Klarheit und Schlichtheit kaum zu tibertreffen.

7.1.  Die Entstehung von H302 an wasserliebenden
Oberfldchen

Hydrophile bzw. wasserliebende Oberflachen sind benetzbare
Schichten. Benetzbar bedeutet hier, dass Wasser an ihr haftet.
Diese Oberflachen kommen bei Holz, Metall, Glas oder Stein vor,
aber auch bei lebenden, organischen Strukturen. Beispiele dafiir
sind Muskeln oder die Zellmembranen und Zellorganellen wie
z.B. Mitochondrien oder auch die Zellkerne. Die Zelle wird also
von Wasser benetzt, innen wie aufien. Aber eben auch die kleinen
Kraftwerke in unseren Zellen, die sogenannten Mitochondrien.
Teilweise tummeln sich Tausende dieser Zellorganellen
innerhalb einer einzigen Zelle - mit jeweils diesen wasser-
liebenden Oberflachen.

Bringt man Wasser (H20) an diese hydrophilen Oberflachen,
verandert sich dieses Wasser von einem ungeordneten Zustand
(H20) in eine andere Struktur. Sie tritt plotzlich in einer be-
stimmten Ordnung auf, die man dann als strukturiertes Wasser

94



bezeichnet. Es bildet sich an der Oberflache dieser hydrophilen
Struktur der gerade beschriebene neue Aggregatszustand von
Wasser: eine strukturierte, quasi kristalline Form des Wassers.
Diese ist eben nicht mehr das H20 - wie im sogenannten
Bulkwasser - sondern H302. Diese neue Struktur des Wassers
dhnelt einer Honigwabe mit neuen Eigenschaften:

R/
A X4

e

%

D

Sie entsteht auf der Aufienseite von hydrophilen
Oberflachen in vielen Schichten, die miteinander ver-
schiebbar sind. Diese libereinander liegenden Schichten
bilden grofiere Strukturen als die einzelnen H20 Mole-
kiile und sind verschiebbar. Stellen Sie sich einen Stapel
mit vielen Seidentiichern vor, die alle lUbereinander
gelegt wurden und durch die glatte Oberflache der Seide
auch untereinander verschiebbar sind. Tausende
solcher Wasserschichten sind eher wie ein Gel
beschaffen. Wir bezeichneten diese Schichten im
allgemeinen  Sprachgebrauch als ,Oberflachen-
spannung“ auf Wasseroberflichen. In Wirklichkeit
besteht diese Oberflaichenspannung eben aus vielen
Schichten (bis zu mehreren Millionen) dieser Waben-
strukturen eines strukturierten Wassers.

Da dieses quasi kristalline Wasser bei seiner Umstruk-
turierung von H20 in H30: alle anderen in ihr gelosten
Substanzen verdrangt, wird es als Exklusions-Zonen-
Wasser bezeichnet (EZ-Wasser). Verdrangt werden
dabei alle Substanzen wie Toxine, Salz, aber auch Pro-
tonen (H+ oder H30+). Das hat weitreichende und
dramatische Konsequenzen:

Das EZ-Wasser ist entsprechend rein und sauber,
gleichzeitig auch basisch, da die sauren positiv ge-
ladenen Protonen in die angrenzenden Bereiche
verdrangt werden.
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s Das EZ-Wasser ist negativ geladen, da es die positiven
Ladungen verdrangt hat.

Wenn wir noch mal festhalten: Der neue Aggregatszustand des
Wassers um die hydrophilen Oberflachen ist stark negativ
(-) geladen und hat alle positiven Ladungen (+) an die nachste
Schicht in der Nachbarschaft abgegeben. Diese benachbarte
Schicht des normalen, ungeordneten Wassers (H20) - das
sogenannte Bulkwasser - ist nun mit positiven Ladungen
angefiillt und dementsprechend und folgerichtig stark positiv
geladen. Entstanden ist nun eine stark negativ geladene Zone
(H302) neben einer stark positiv geladenen Zone (H20). Diese
zwei Schichten verhalten sich wie die zwei Pole einer Batterie
mit einem kraftvollen Spannungsgradienten.

Hier ist eine Aufnahme von EZ-Wasser neben einer hydrophilen Oberflache
(dunkel, links). Das untere Bild zeigt eine massive VergréfRerung nach nur
wenigen Minuten Bestrahlung. (The Forth Phase of Water, Gerald H. Pollack
2013)
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7.2.  Das Aufladen von Zellwasser

Eine Batterie ist immer auch eine Quelle bzw. ein Garant fiir
Energie. Aus der Physik wissen wir jedoch: Je starker der
Gegensatz von Plus und Minus - je dicker die zwei Schichten sind
- umso stdrker ist die Batterieleistung. Besonders interessant ist
dieses Phdnomen ja, da es auch in unserem Kérper auftritt. Das
Wasser in unserem Korper befindet sich hauptsachlich in und um
unsere Zellen herum. Unsere Zellen sind — wie wir gesehen haben
- hydrophil und verwandeln normales ungeordnetes Wasser
(H20) in quasikristallines Wasser (H302). Wir sind demnach ein
wandelnder Kristall aus Wasser in einem Zustand von sich durch
Licht aufladenden bzw. aufgeladenen Batterien. Auf einen
Nenner gebracht: Unser Zellwasser ist dieses strukturierte
Wasser! Professor Pollack spricht dabei von lebendigem Wasser,
da es vor allem in lebendigen Korpers vorkommt und Energie
speichern kann. Mit diesem Wasser H302 laden wir unsere
Batterien in den Zellen auf.

Wie Sie gerade lesen konnten bestehen wir zu 99% aus
Wassermolekiilen und nur 1% aus anderen Molekiilen. Diese
Wassermolekiile wiederum gehorchen den Gesetzen und
Eigenschaften, die man dem Wasser zuschreibt. Das Wasser in
unserem Korper ist aber zum iiberwiegenden Anteil H302, da es
praktisch durchweg an hydrophilen Oberflachen anliegt. Um es
noch einmal kurz zusammenzufassen:

% Wir bestehen zu 99% aus Wassermolekiilen.

DX Diese Wasser ist zum hohen Prozentsatz struktu-
riertes Wasser H30a.

% Inder logischen Konsequenz folgen wir als Menschen
also den Grundsiatzen und Eigenschaften eines
quasikristallinen, strukturierten Wassers.
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Wo aber - so fragte sich Professor Pollack - kommt die Energie
her, um diese zwei Schichten wachsen zu lassen und diese
Batterie aufzuladen. Hier ist nun eine ganz entscheidende
Erkenntnis, die in seiner Tragweite gar nicht hoch genug
eingeschatzt werden kann.

Die Umwandlung von H20 in H302 erfolgt durch Licht und
hierbei insbesondere durch Infrarotlicht.

Professor Pollack zeigte in vielen Experimenten, dass sich die
Dicke des EZ-Wasserschicht durch das Zufiihren und Bestrahlen
mit langwelligem Infrarotlicht (FIR=Far Infrared Light)
vervielfaltigte. Dies konnte nicht auf den Temperatureffekt
dieses Lichtes zuriickgefiihrt werden, sondern nur auf das FIR.
Man stellte weiterhin fest, dass die Strahlungsenergie von
Infrarot von dem Wasser absorbiert und in Kristallisations-
Energie umgewandelt wurde. Professor Pollack ist es gelungen,
diese EZ-Schichten im Experiment auf bis zu einem Meter
anwachsen zu lassen. Dabei stellte er folgendes fest: Zwei der
herausragenden Lademechanismen sind negative lonen und das
Infrarotlicht der Sonne. In die Praxis umgesetzt bedeutet das:
Barfufdlaufen und Sonnenbdder. Wenn uns das aber aus
klimatischen Griinden nicht zur Verfligung steht, bietet sich die
Anwendung einer Infrarotmatte mit Amethysten an wie ich sie
schon vielen meiner Patienten empfohlen habe. Diese
Infrarotmatten versorgen den Korper mit Infrarotlicht FIR und
negativen lonen.

Eine Anwendung mit Infrarotstrahlen z.B. in einer Infrarot-Sauna
bedeutet einen riesigen Gewinn fiir den menschlichen Organis-
mus. Mit dem taglichen Gebrauch einer Amethyst-Infrarot-Matte,
die dann noch die Heilkraft der negativen Ionen in die Waag-
schale werfen kann multipliziert sich dieser Effekt um ein Viel-
faches.
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Jede Form von Warme und Licht lddt unsere Batterien auf. Auch
wenn der kraftvollste Einfluss auf die Ladungsstiarke von
langwelligen Infrarotstrahlen kommt, so iiben auch andere
Wiarme- und Lichtquellen Einfluss aus. Dadurch kann der
Stoffwechsel besser funktionieren, die Toxine werden aus den
Exklusionszonen (EZ) verdringt und koénnen leichter
ausgeschieden werden. Die Nahrstoffe erreichen die Zellen und
werden dort optimal verwertet. Wir haben mehr Kraft fiir
Regeneration und Reparatur.

7.3.  EZ-Wasser und Durchblutung

Einen ganz entscheidenden Einfluss hat das EZ-Wasser auf den
Blutfluss durch die Kapillaren. Da sich bei jeder Form von Réhren
mit hydrophilen Oberflachen EZ-Zonen bilden, entsteht auch an
der Innenseite dieser Rohren eine aufgeladene Batterie, wenn sie
denn mit einer Flussigkeit gefiillt ist. Man konnte am Beispiel von
diinnen - mit Wasser gefiillten - Réhren nachweisen, wie das
Wasser dort unabldssig in eine Richtung fliefdt. Der Strom
versiegt nie, wenn geniligend Wasser vorhanden ist und eine
Warmestrahlung fiir die Ausbildung der EZ-Zonen sorgt. Das mag
jetzt erst einmal ein interessantes, aber auch theoretisches
Phanomen fiir Sie sein. Wenn Sie aber wissen, dass wir in
unserem Korper von Rohrensystemen in Tausenden von Metern
durchdrungen sind, konnen Sie begreifen, dass dieses Phanomen
fiir uns von grofdter Tragweite ist.
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In dieser Rohre fliefst Wasser kontinuierlich in eine Richtung. Das Gleiche
passiert in unseren Blutgefafien. Der Blutfluss ist umso stérker, je dicker die
EZ sind. Dies wird vor allem durch Infrarotstrahlen erreicht. (The forth phase
of Water, 2013, Professor Gerald H-Pollack)

Unsere Kapillaren sind gute Beispiele fiir solche diinnen Réhren.
Die Warmestrahlung sorgt in unserem Organismus dafiir, dass
sich das Blut in unseren Kapillaren bewegt. Diese Erkenntnis
stellt unsere Vorstellung vom Herz als Pumpe fiir den gesamten
Blutfluss in Frage. Dr. Pollack zitiert hier einen russischen
Wissenschaftler, der diese These unterstreicht. Nach den
Berechnungen dieses Kollegen miisste das Herz einen um ein
Vielfaches erhohten Druck aufbauen, um das gesamte Kapillar-
netz im menschlichen Korper alleine durch Druck im Fluss zu
halten. Eine ,mission impossible“ - eine unmogliche Aufgabe!
Unsere Durchblutung ist der lebendige Beweis fiir die Tatsache,
dass unser Blut nur durch die Unterstiitzung der EZ-Zonen und
deren Batterieeffekt tiberhaupt flieféen kann. Je starker und
dicker diese EZ-Zonen sind, umso leichter kann unser Blut durch
die Gefafie fliefen und umso weniger muss unser Herz arbeiten
und pumpen.
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7.4.  Die Aufladung durch FIR und negative lonen

Damit komme ich zum Thema der optimalen Temperatur von 37°
C zuruck. Nur eine ausreichende Warme und vor allem die
langwelligen Infrarotstrahlen FIR sind in der Lage diese
Batterien aufzuladen. Damit wird der Blutfluss optimiert mit
Nahrstoff- und Sauerstoffversorgung, Entsorgung und
Entsduerung gewdhrleistet und damit alle Organfunktionen
verbessert.

Die zweite Aufladung erfahren die EZ-Zonen durch die
Versorgung mit negativen lonen. Auch mit der Zunahme der
negativen Ladung wachst die Dicke der EZ-Zonen. Damit wachst
die Kraft der Batterie, das Blut flief3t schneller und die Organe
arbeiten leichter und effektiver. Wir haben gesehen, dass unsere
Lebensweise in Liandern, die mit vielen Sonnenstunden gesegnet
sind, weitaus bessere Voraussetzungen bietet, wobei unser
Stoffwechsel besser funktioniert. Dies ist vor allem auf die
bessere Versorgung mit Vitamin-D, aber auch auf die Infrarot-
strahlung der Sonne sowie auf die leichtere Zuganglichkeit von
Erdkontakt zurlickzufiihren, indem wir barfuf gehen. Das ist die
einfachste und kostengiinstigste Variante der Gesundheits-
vorsorge, wenn wir sie beachten!

Wer allerdings nicht in diesen Landern lebt, kann dennoch von
den gerade gemachten Erkenntnissen profitieren:

X/

%  Holen Sie sich die fehlenden Infrarotstrahlen FIR iiber
eine Amethyst-Infrarotmatte ins Haus und wenden
Sie diese Matte regelmafdig an.

X/
L X4

Wenn Sie langere Zeiten an einem Platz verbringen,
z.B. am Schreibtisch, auf dem Sessel oder auf der
Couch, setzen Sie sich auf ein Erdungspad oder stellen
Sie die Fiif3e darauf. Jede Aufladung mit negativen
Ionen lohnt sich.
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¢ Beachten Sie die folgenden Empfehlungen fiir eine
Therapie bei Untertemperatur!
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8. Kapitel

Hypothermie heilen

8.1. Essen und Trinken - die tdgliche Nahrung als
Gesundbrunnen

Wir essen zu kalt, und wir trinken zu kalt. Die Kalte der Nahrung
und Getranke kommt in zwei Formen in unseren Korper: zu kalte
Temperaturen der Nahrung, da sie aus dem Kiithlschrank kommt
und zu kalte thermische Eigenschaften der Lebensmittel. Ich
habe in den vorherigen Kapiteln darauf hingewiesen, wie der
Konsum von thermisch kalten Nahrungsmitteln dazu beitragen
kann, den Korper zu unterktihlen. Dieser Sachverhalt ist in der
chinesischen Medizin seit Tausenden von Jahren bekannt. Heiler
im alten China wussten durch langjahrige Beobachtungen wie
verschieden sich Nahrungsmittel auf die Kérpertemperatur aus-
wirken konnen. Wahrend Kirschen und Granatapfel warmend
wirken, kithlen Wassermelonen und Orangen die Korpertem-
peratur ab. Auch die Krauter und damit die Krautermedizin
wurden eingeteilt nach ihrer warmenden, kiihlenden, be-
feuchtenden, trocknenden Wirkung und vielen anderen Aus-
wirkungen auf den Organismus. Auch unsere abendlandische
Naturheilkunde weif3 um die Auswirkungen unserer Lebens-
mittel, obwohl dies nur noch sehr selten im Bewusstsein der
Menschen verankert ist. Erwdrmende Hiihnersuppen gegen
Erkaltungen, die traditionelle ,Wochnerinnensuppe®, die nach
der Geburt gegeben wurde, der Glithwein mit den warmenden
Gewlirzen soll gegen die winterliche Kalte wirken.

Mit der Einfiihrung der Kiihlschranke in die Haushalte entstand
aber eine neue Dimension von Abkiihlung der Nahrungsmittel.
Der Kiihlschrank war ja zu allererst einmal dazu gedacht, die
Lebensmittel langer haltbar zu machen. Inzwischen ist es nicht
mehr nur ein konservierender Aufenthaltsort fiir leicht ver-
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derbliche Nahrung. Es ist,in“ geworden, kalte Nahrung und kalte
Getranke zu sich zu nehmen. Joghurts, Puddings, Milchprodukte,
Aufstriche, Obst, Gemiise, Safte, Limonaden, Colas, Smoothies,
Wasser, Eistees und nicht zuletzt das kalte Bier, der Kkalte
Weifdwein oder gar die alkoholischen und nichtalkoholischen
Drinks ,on the Rocks” sind zum normalen Bestandteil unserer
Esskultur geworden.

Manchmal geht es schon morgens los mit einem Miisli mit kalter
Milch oder Joghurt und ein paar eiskalten Beeren, einem Glas
Orangensaft aus dem Kiihlschrank. Beobachten Sie einmal, wie
oft Sie taglich etwas zu sich nehmen, das nicht bereits auf 37° C
angewarmt ist. Jedes Mal, wenn Sie so etwas essen, miissen Sie
die Temperatur-Differenz zwischen dem zugefiihrten Getrank
oder dem verspeisten Apfel aus lhrer eigenen ,Energietasche
bezahlen. Oder kurz gesagt: es zieht [hnen Kraft ab und kostet Sie
Warme. Aber nicht nur das. Die Konsequenz daraus ist: Sie
verdauen nicht mehr bestmdglich, Sie schliisseln die Nahrung
nicht mehr optimal auf und rutschen damit langsam und in
kleinen Schritten in ein Warme- und Energiedefizit. Nattrlich
spuiren Sie das nicht sofort. Wenn wir Kinder sind, gleichen wir
das locker aus mit viel Bewegung, die wiederum Warme schafft.
Wir leben aber mehr und mehr in einer Gesellschaft, die viel
Lebenszeit auf Stithlen und an einem Schreibtisch verbringt. Das
fangt schon bei den Kindern und Jugendlichen im normalen
Schulalltag an und setzt sich fort im Erwachsenenalter. Weniger
Bewegung heifdt aber weniger Verbrennung und damit weniger
Warmeerzeugung. Wenn dazu noch eine Zufuhr kalter Getranke
und Nahrungsmittel kommt, rutschen Sie langsam aber sicher in
die korperliche Eiszeit.

Gesundheitstipp Nr.1:

Wenn Sie dies liber die Jahre so gemacht haben und in einer
chronischen Untertemperatur gelandet sind, empfiehlt es sich
mit diesem destruktiven Verhalten aufzuhoren. Verdndern Sie
Ihr Essverhalten! Trinken Kkalte Getranke nur noch in
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Ausnahmefallen oder wenn Sie wirklich tiberhitzt sind! Essen Sie
weniger kalte Nahrungsmittel aus dem Kiihlschrank! Vermeiden
Sie die Lebensmittel, die in der Liste als thermisch kalt und kiihl
gekennzeichnet sind! Nehmen Sie Obst, Beeren, Salate und
Gemise aus dem Kiihlschrank, sodass sie Zeit haben sich
wenigstens auf Zimmertemperatur zu erwarmen, bevor Sie sich
diese Nahrungsmittel einverleiben!

Hier ist nun die zweite Liste von Nahrungsmitteln aus der
Traditionellen Chinesischen Medizin, diesmal mit den
Nahrungsmitteln der neutralen und warmen Kategorien. Dies
sollte die bevorzugte Auswahl sein fiir Menschen, die unter der
Hypothermie leiden.
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Eines der untriglichen Anzeichen einer Untertemperatur sind
Menschen, die mir schon bei unserem Erstgesprach verraten,
dass sie schon seit Jahren nichts Kaltes trinken kénnen, ,schon
gar nicht aus dem Kiihlschrank®. Ein kalter Joghurt bringt sie zum
Schaudern. Wenn Sie Thre Korpertemperatur anheben wollen,
dann wahlen Sie den grofdten Anteil aus der Liste mit ,neutralen”
und ,warmenden“ Nahrungsmitteln und essen Sie diese mog-
lichst in kérperwarmer Temperatur. Wenn Sie ein Nahrungs-
mittel ausgewahlt haben, das in die kiihlere Kategorie gehort,
dann konnen Sie diese Eigenschaft mit getrockneten oder
frischen Krautern aus der warmenden Kategorie ausgleichen.

8.2.  Trinken ist gesund - aber wie viel?

Seit Jahren haben Sie davon gehort, wie wichtig es ist,
ausreichend Wasser bzw. Fliissigkeiten zu trinken. Da stimme ich
natiirlich zu. Aber was bedeutet ausreichend? In den letzten
Jahrzehnten hat sich ein breiter Konsens dariiber etabliert, dass
es eigentlich kein Limit nach oben gibt, wie viel man trinken
sollte. Daraus ergeben sich gutgemeinte Ratschldge, die aber
weder durch Erfahrungen, noch durch irgendwelche Studien und
schon gar nicht durch gesundheitlichen Gewinn gedeckt sind. So
hore ich immer wieder, man sollte so viel wie moglich trinken,
auch wenn man keinen Durst hat. Beim Durst ware man schon in
einer Notsituation - so postulieren diese Menschen -, die es zu
vermeiden gilt. Nun gibt es durchaus Menschen, die mit ihrem
Korper so wenig in Kontakt sind und von dessen Bediirfnissen so
abgeschnitten sind, dass sie die Signale tiberhéren. Sie merken
erst beim Trinken wie durstig sie schon vorher waren. Fiir diese
Menschen ist es durchaus angezeigt, 6fter mal einen Tee oder ein
anderes Getrank in die Hand zu nehmen um iiberhaupt zu
merken, ob sie durstig sind. Fiir viele andere Menschen ist dies
aber nicht der Fall. Wer nicht durstig ist, sollte auch nicht
trinken!

Kein Tier trinkt, wenn es nicht durstig ist. Das ist ahnlich wie
beim Essen. Wenn der Korper nicht danach verlangt, sollten Sie
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weder essen noch trinken! Thr Korper sollte die einzige Instanz
sein, die dariiber entscheidet, wann Sie essen und wann Sie
trinken. Davon sind die meisten von uns weit entfernt. Beim
Thema Essen ist das fiir viele Menschen bereits einleuchtend,
auch wenn sie nicht nach ihrer Einsicht und ihrem Wissen
handeln. Aber beim Trinken hat sich ein Standpunkt etabliert,
der weit weg ist von natiirlichem und damit gesundem Verhalten.
Kennen Sie irgendwelche Tiere, die alle halbe Stunde zur
Wasserstelle laufen miissen, weil ihr Maul trocken ist? Ich kenne
viele Menschen, die fast schon in Panik geraten, wenn sie keine
Wasserflasche dabei haben und alle naselang etwas trinken
konnen.

Das individuelle Trinkverhalten ist von verschiedenen Faktoren
abhingig: einmal ist es die Konstitution, die uns Menschen
durchaus unterscheidet. Die warmeren Yang-Konstitutionen, die
bewegungsfreudiger und warmer ist, manchmal mit schneller
aufbrausendem Gemiit brauchen durch den Fliissigkeitsverlust
einer eher hitzigen Konstitution auch entsprechend mehr
Flissigkeit. Sie haben mehr Bediirfnis nach Getranken und
brauchen das auch. Die kiihleren Yin-Konstitutionen haben
dagegen kein Bediirfnis nach Getranken und brauchen das auch
nicht bzw. nur sehr wenig. Wer hier mit einem ,viel Trinken ist
immer gut“-Konzept alle tiber einen Kamm schert, kann viel
Schaden anrichten. Selbstverstandlich spielt auch das Klima, die
Arbeit, das Alter und die Nahrungsaufnahme eine grofde Rolle fiir
das Bediirfnis nach Fliissigkeitsaufnahme. Horen Sie auf Ihren
Durst wie Sie auch auf Ihren Hunger horchen sollten!

Ein Indikator fiir ausreichende Fliissigkeit ist die Konzentration
und Farbe Thres Urins. Der Urin sollte gelblich sein und damit in
einer mittleren Konzentration liegen. Damit setzt sich diese
natiirliche und damit gesunde gelbliche Farbe des Urins ab von
einer zu hohen Konzentration und damit einer intensiv gelben
Verfarbung des Harns, der dann wie Bier aussehen kann. Die
gesunde Farbe unterscheidet sich aber auch von dem fast
farblosen Aussehen eines verwasserten Urins. Leider ist dieser
blasse Urin das erklarte Ziel vieler Wasserfanatiker, die glauben,
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dies sei gesund. Wie so oft ist es der gesunde Mittelweg, den man
anhand der Harnfarbe, der Kérpertemperatur und der Haufigkeit
des Harndrangs sowie der imperativen Dringlichkeit des
Wasserlassens einschitzen kann. An sich ist oft schon unser
Durstgefiihl ein guter Hinweis. Dieses Durstgefiihl kann sich aber
durch die Aufnahme von stark gewiirzten und gesalzenen
Speisen, Fertigprodukten, die ja meistens auch stark gezuckert
und gesalzen sind, sowie Nikotin, Alkohol und anderen Toxinen
und Medikamenten so verdndern, dass es nicht mehr den
wirklichen Bedarf anzeigt. In Ausnahmefallen darf natiirlich ,auf
Vorrat” getrunken werden. Wenn eine grofiere Anstrengung
oder eine sportliche Betdtigung ansteht oder wenn man starker
Hitze ausgesetzt ist oder sein wird. Auch Tiere in der Wiiste
machen das. Wenn sie an einer Wasserstelle angekommen sind,
trinken sie viel und auf Vorrat.

Im Normalfall aber gilt: Wenn es Thnen kalt ist, wenn Sie kalte
Hande und Fiifde haben, wenn Ihr Urin die Farbe von Wasser
annimmt, wenn Sie alle naselang auf die Toilette rennen, sollten
Sie mehr essen und weniger trinken. Viele Menschen haben sich
von der Propaganda des Wassertrinkens anstecken lassen. Diese
besagt als Grundregel in etwa: je mehr man trinkt, umso besser.
Hier mochte ich ganz klar und deutlich Stellung beziehen: je
mehr Fliissigkeit wir aufnehmen und im Kérper speichern, umso
kilter werden wir. Auch warme Tees wirken nach einer
anfanglichen Erwiarmung abkiihlend wie die kalten Getranke.
Eine Untertemperatur aber tragt dazu bei, dass wir in einem
symphatikotonen Zustand leben, d.h. wir sind angespannt und
gestresst. Dieser Stresszustand verhindert Entsdauerung und
Entgiftung. Das genau wollen aber die meisten Menschen
erreichen, die extragrofse Mengen an Wasser trinken. Sie wollen
entgiften, entsiuern und die ,Nieren durchspiilen“. Nichts
konnte weiter weg sein von der Wahrheit. Je mehr Wasser und
Flussigkeit wir trinken, umso mehr miissen die Nieren arbeiten.
Geschwachte Nieren mit Arbeit zu liberhdufen ist keine gute
Idee!
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Das Gegenteil kann der Fall sein: Ich mache in meiner Praxis
beste Erfahrungen mit dem sogenannten Trockenfasten, einer
Nahrungs- und Fliissigkeitenkarenz von 8-36 Stunden. Man kann
von so einem Fasten folgendes erwarten:

e
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Es reduziert die feindlichen Bakterien im Darm.
Es starkt die freundlichen Bakterien im Darm.

Damit verschiebt sich die Balance in der Zusammen-
setzung der Darmflora zugunsten der ,guten”
Bakterien.

Das wiederum starkt das Immunsystem, das im Darm
sitzt, festigt und stirkt den Magen-Darm-Trakt und
macht diese Organe flexibler.

Wenn diese Organe kleiner und fester sind, ver-
bessert sich auch die Lunge, die Bronchien und damit
die Atmung. Diese Organe haben den gleichen
entwicklungsgeschichtlichen Ursprung wie der Darm
(das gleiche Keimblatt)

Dadurch wiederum verbessert sich die
Blutzirkulation, das Herz und in der Folge Blutdruck
und Herzschlag bzw. der Puls.

Die librigen Korperfliissigkeiten (Blut, Speichel, Urin,
Tranenflissigkeit) entgiften, entsduern und bewegen
sich in Richtung ,alkalisch”. Letztlich werden die
Gedanken dadurch klar und die Nerven beruhigen
sich.

Die Entgiftungs- und Ausscheidungsorgane Leber und
Nieren werden entlastet und erholen sich.

Die Geliiste und das Suchtverhalten auf Nahrung und
Getranke gehen zurtick. Dieser gesamte Vorgang der
Regeneration entsteht auf Grund einer wiederher-
gestellten Darmflora.
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Man sieht also, dass durch den Prozess des Trockenfastens auch
die Nieren profitieren und nicht durch das ,Durchspiilen” der
Nieren mit viel Wasser. Aufderdem erhoht sich die Korper-
temperatur durch wiederholtes Trockenfasten.

Wem kalt ist, der sollte mehr mineralstoffreiche Kost mit
salzigem Geschmack zu sich nehmen - und wenig trinken. Wenn
ich hier von Salz spreche, meine ich natiirlich Meersalz, Steinsalz
und Himalaya-Salz. Alles andere verdient die Bezeichnung Salz
nicht. Tafelsalz und Speisesalz sind ein mit Giftstoffen ange-
reicherter Chemieabfall, der nicht in die Nahrung und auf den
Tisch gehort!

Wenn Thnen heifs ist, speziell an den Hianden und Fiifden und Thr
Urin dunkelgelb und konzentriert ist und stark sauer riecht oder
irgendwie unangenehm und toxisch, dann ist es Zeit, dass Sie
mehr trinken, bevorzugt aber warmes Wasser oder warme Tees.
Damit gehen Sie sicher, dass Sie im Parasymphatikus bleiben und
im entspannten Zustand mehr Wasser und die darin gelosten
Substanzen und Toxine ausscheiden.

Beobachten Sie mal am eigenen Korper wie unterschiedlich sich
Ihre Korpertemperatur anfiithlt, wenn Sie morgens ein paar
Tassen Tee mit einer Schale Miisli, gekochten Haferflocken und
Milch friihstiicken, vielleicht noch mit einem Glas Orangensaft
oder einer halben Melone. Im Unterschied dazu wird Sie ein
Bauernomelett mit Bratkartoffeln oder ein paar Spiegeleier mit
Speck erwiarmen. Messen Sie Thre Korpertemperatur 1 Stunde
und 2 Stunden nach dem Friihstiick. Einfacher noch ist es, Sie
nehmen wahr wie kalt oder warm Ihre Hande und Fiif3e sind.

Gesundheitstipp Nr2:

Sie sollten aus diesem Kapitel mitnehmen, wie wichtig es ist, dass
Sie nicht mehr trinken sollten als es fiir Sie gut ist. Ein Indikator
neben Threm Durstgefiihl ist IThre Kérpertemperatur, die Farbe
des Urins und die Haufigkeit sowie die Dringlichkeit des
Wasserlassens. Je nach Konstitution, Stoffwechsel, Erndhrung
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und Tatigkeit kann die Trinkmenge zwischen 800 ml 3 Liter
liegen. Lassen Sie sich also nichts einreden und beobachten Sie
sich selbst.

8.3. Medikamenten-Einnahme neu liberdenken

Wie am Anfang des Buches schon geschildert wirken viele der
Medikamente, die Ihnen von lhrer Arztin oder lhrem Arzt
verschrieben werden abkiihlend auf Ihren Organismus. Mit
IThrem Arzt konnen Sie solche Effekte der Medikamente nicht
besprechen, denn dies sind keine Kategorien, in denen die
Arzteschaft denkt. Medikamente haben eine erwiinschte
Wirkung und unerwiinschte Nebenwirkungen, die man halt in
Kauf nehmen muss, wenn man gesund werden will. So oder
ahnlich wird Thnen die Wirkweise der Arzneien erklart. Dass
Nebenwirkungen eigentlich Vergiftungen sind, die auf Dauer
gravierende Schaden anrichten ist zwar bekannt, scheint aber
dann in der Praxis immer nur die anderen zu betreffen -
jedenfalls wenn es nach den Aussagen der Arzte geht. Ich hére ja
jeden Tag die Geschichten meiner Patienten und die Inhalte
unglaublicher Gespriche, die sie mit ihren Arzten gefiihrt haben.
Im Vergleich zu den Kopfschmerzen, Schwindelanfillen, Sehsto-
rungen, Krampfen, Durchfall, Verstopfung, einer Fahruntiichtig-
keit und Depressionen, die sich auf den Listen der moglichen
Nebenwirkungen eines Medikamentes befinden, kommen einem
Kalteempfindungen oder kalte Hande und Fiifde geradezu
harmlos vor. Lassen Sie sich nicht tduschen! Eine Medikation, die
Ihre Kérpertemperatur auf Dauer absenkt, hat - wie wir schon
erfahren haben - schwerste Konsequenzen fiir Ihre Gesundheit.

Der Ursprung der Medizin, wie wir sie kennen stammt aus der
Bekdmpfung von Infektionserkrankungen, die ja meistens mit
hohem Fieber einhergehen. Hier haben die Medikamente sowohl
ihren Ursprung, aber auch ihre Berechtigung, da sie im Notfall
Leben retten konnen. Viele Medikamente sind diesem Ziel
gewidmet und schiefen dann aber in der Daueranwendung
vollig am Ziel vorbei. Sie schwachen den Organismus, ziehen
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sowohl Kraft wie Warme ab und tragen dann dazu bei, die
ausfiihrlich besprochenen Kalteerkrankungen und chronischen
Krankheiten auszulésen und zu verstirken. Die grundsatzliche
Maxime muss also heifden: weg von der Dauermedikation. Weg
vor allem auch von der Dauereinnahme von Medikamenten, die
eine Korpertemperatur von den gesunden 37° auf Untertem-
peraturen sinken lassen.

Gesundheitstipp Nr.3:

Aber Halt, bitte, bevor Sie etwas Uniiberlegtes tun! Selbst-
verstandlich kann ich in diesem Buch nicht dazu aufrufen, alle
Medikamente an die Apotheken zuriickzugeben, damit sie
ordnungsgemaf} entsorgt werden.

Gehen Sie methodisch dieses Vorhaben an! Suchen Sie sich einen
Heilkundigen, ob HeilpraktikerIn oder Arzt, die oder der sich
damit auskennt und besprechen Sie in Ruhe, wie Sie von Ihren
Dauermedikationen wegkommen. Es gibt viele gute Alternativen
fur die Behandlung lhrer Krankheitsbilder, die Sie jetzt mit
Blutdruck senkenden Medikamenten, mit Cortison, mit Statinen
und fiebersenkenden Arzneien bekdmpfen. Manchmal ist das
Beenden die beste Entscheidung. Suchen Sie sich Alternativen fiir
Medikamente, die gegen Allergien helfen. Und vor allem, wenn
IThnen Ihr Arzt wieder einmal ein Antibiotikum verschreiben will,
finden Sie die Alternative dazu. Wenn Sie zu den Frauen gehoren,
die mit der Antibaby-Pille verhiiten, suchen Sie sich andere
Methoden zur Verhiitung.

Es gibt viele gut wirksame natiirliche, sanfte und vor allem
nebenwirkungsfreie Praparate, die Sie im Krankheitsfall nehmen
konnen. Das Wort von der ,alternativen Medizin“ bezieht sich
unter anderem genau auf die Alternative mit Naturmedizin.
Alternativ ist aber auch die Herangehensweise, das heifst solche
Mafdnahmen sollten mit geniigend Ruhe, Schlaf, moglicherweise
Nahrungskarenz und/oder Wasserkarenz, frischer Luft und
ausreichender Korperwarme begleitet werden. Bei diesen
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Mitteln der Natur-Heil-Kunde, sollten Sie andere Mafdstibe an-
setzen. Sie brauchen vielleicht etwas mehr Zeit, heilen dann aber
die Ursache aus und die Symptome werden nicht nur unter-
driickt, ohne das Immunsystem zu stiarken. Sie brauchen mog-
licherweise etwas mehr Geduld als Sie es mit den Schnell-
schiissen der chemischen Keulen gew6hnt waren.

Ich hatte neulich eine Patientin bei mir, deren Arzt Ihr von dem
Verzehr von zu viel griinen Blattgemiisen abgeraten hatte. Diese
Gemiise hatten zu viel Vitamin K und dieses wiirde mit der
Einnahme des Blutverdiinners Marcumar in Konflikt kommen.
Abgesehen davon, dass dieser Zusammenhang schon seit
langerem mit Studien widerlegt ist, sollte man sich mal folgende
Frage stellen:

»Wo sind wir eigentlich in unserem Gesundheitssystem
gelandet, wenn man gesunde Nahrungsmittel nicht mehr zu
sich nehmen darf damit sie die Einnahme von Medika-
menten nicht storen?“

8.4. Versuchs mal mit Gemlitlichkeit, mit Ruhe und
Gemiitlichkeit!

Ich erlebe immer wieder, dass auch die besten therapeutischen
Mafdnahmen in einem besonderen Maf$ davon abhdngig sind, ob
der Patient gestresst ist oder nicht. Der renommierte Zellbiologo
Dr.Bruce Lipton von der Stanford-University hat in seinen
Biichern immer wieder auf den Zusammenhang hingewiesen.
Unter Stress schaltet die Zelle ab, wahrend die Zelle im ent-
spannten Zustand in einen Wachstumsmodus umschaltet. Die
Aussage, die er auf Grund dieser Beobachtungen machen konnte
ist auf einen Nenner gebracht: chronischer Stress ist todlich.
Dieser Satz ist nicht einfach nur dahingesagt. Diese Aussage steht
mit beiden Fufden auf der Erde. Stress behindert den Stoff-
wechsel, die Verdauung, die Entgiftung, die Entsduerung und
verkiirzt Ihr Leben.
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Damit ist auch klar, warum eine gelassene und heitere Grund-
haltung im Leben, die frei ist von Angst, Sorgen, Arger, Zweifel,
Rachegefiihlen und Stress nicht nur angenehm ist. Sie ist auch die
bestmdgliche und tiefgreifendste Gesundheitsvorsorge.

Ahnlich wie beim Zufithren von Wiarme sind die Zellen in diesem
Zustand einfach offen und nehmen Nahrstoffe auf beziehungs-
weise geben Stoffwechselgifte ab. Neben der Versorgung mit
Sauerstoff und den verschiedenen Nahrstoffen entweder aus
unseren Mahlzeiten oder den Nahrungsergidnzungen, neben
einer optimalen Koérperwarme sollte man auch auf sein Leben
achten, indem man den Stress reduziert. Aber Stressreduktion ist
nur eine Seite der Medaille. Natiirlich ist es notwendig und
hilfreich sich offensichtlichen Uberforderungen zu entziehen.
Auf der anderen Seite sollte man den Stresszeiten geniigend
Ausgleichszeiten gegeniiber setzen.

Gesundheitstipp Nr.4:

Es braucht Auszeiten und Ausgleichszeiten. Dazu gehoren alle
Formen von Entspannungstechniken wie Atemiibungen, Qi Gong,
Tai Chi oder Meditationen oder alles, was Sie entspannen kann.
Ich habe dafiir auch einige sogenannte Powernap-CDs mit
Programmen zur Tiefenentspannung produziert, die meine
Patienten mit effektiver und heilsamer Wirkung auf den
gesamten Organismus anwenden. Diese CDs, die jeden Menschen
wieder lehren, sich tief zu entspannen, sind mit bestimmten
Heilfrequenzen unterlegt, die beispielsweise die Entgiftung
fordern und das Immunsystem stirken. Wer seinen Weg zu
besserer Gesundheit noch weiter verstarken will, kann das
Abhoren dieser CDs mit der Infrarotmatte kombinieren. Das ist
eine unglaublich starke Kombination:
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o Infrarotwdarme, die entspannt, da sie uns in einen
Zustand tiefster Entspannung bringt,

X/
X4

X Zufuhr von negativen lonen, um uns auch energetisch
aufzuladen und zu entspannen

X Tiefenentspannung durch die Powernap-CD mit den
Frequenzen zur Heilung

SCIENCEphOtOLIBRARY
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Wer also mit seinen Bemiihungen etwas fiir seine Gesundheit zu
tun nicht weiter kommt, obwohl er schon einiges in Bewegung
gesetzt hat, tut gut daran sich tiber den Bereich von Entspannung
bzw. Stressreduktion und dem Erreichen der idealen Korper-
temperatur die Grundlage zu schaffen, dass sich dieses Vorhaben
in die Realitat umgesetzt wird.
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9. Kapitel

Die Heilung durch die grofde Kraft
der Infrarotstrahlen

War ich als Kind erkaltet, holte meine Mutter die Rotlichtlampe
aus dem Regal. Ich setzte mich davor und probierte aus, wie viel
der Warme ich vertragen konnte, indem ich den Abstand zur
Lampe verkiirzte, bis ich es nicht mehr aushielt. Aber immer
empfand ich es als angenehm, wenn die rote Warme die Blockade
in der Nase aufloste. Als junger Sportler benutzte ich die
Infrarotlampe um den Schmerz in meinen verharteten Muskeln
zu lindern. Und heute? Fiir viele meiner Patienten ist die
Infrarottherapie mit einer Infrarotmatte ein wichtiger Schliissel
zur Gesundung und Gesunderhaltung geworden. Ich selbst
mochte auf die erholsamen Zeiten mit der zugefithrten Warme
nicht mehr verzichten und wende die Amethyst-Infrarotmatte
taglich an bzw. schlafe darauf. Eine Auszeit mit meinen
Tiefenentspannungs-CDs auf der Biomats gehort zu meinen
taglichen Ritualen, die ich mir génne.

9.1. Wasist Infrarot?

Mit Infrarot bezeichnet man eine Lichtstrahlung, die wir mit
unseren Augen nicht sehen kénnen. Infrarotstrahlung bedeutet
eine Strahlung unterhalb des Rotspektrums des sichtbaren
Lichtes auf dem elektromagnetischen Spektrum.

Knapp 50 % der Energie, die von der Sonne kommt und unsere
Erde warmt, ist Infrarotstrahlung. Wenn wir in einem Café sitzen
und uns die Sonne ,auf den Pelz“ strahlt, sind es also zur Halfte
die Infrarotstrahlen, die wir als so wohltuend warm empfinden.
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Unser Sonnenlicht mit den Infrarotstrahlen (BeyondBeds.com )

Wenn wir nicht ausreichend der warmenden Sonne ausgesetzt
sind, vermissen wir also nicht nur die lebensnotwendigen UV-
Strahlen, mit deren Hilfe wir in unserer Haut Vitamin D bilden.
Wir vermissen auch Infrarot als die Warme, die uns von innen
und bis auf die Knochen warmt. Uber die letzten Jahre ist das
Wissen um die heilenden und schiitzenden Funktionen von
Vitamin D fir Knochen, Nerven, Psyche und zur Krebsabwehr
mehr und mehr bekannt geworden. Von den kurativen Infra-
rotstrahlen, ob durch die Sonne oder andere Quellen, werden die
meisten Leser erst durch dieses Buch erfahren. Vitamin D
bildende UV-Strahlen sowie die Infrarotstrahlen sind die zwei
Komponenten, die unsere Sonne zu einer Ressource fiir Heilkraft
machen. Da kann man als Heilkundiger nur die Hande tiber dem
Kopf zusammenschlagen, wenn man iiber die Gefahren der
Sonne liest und wie man sich moglichst mit hohem Licht-

120



schutzfaktor vor den Unbilden dieses ,gelben Monsters”
schiitzen sollte.

Ein Bandscheibenvorfall im Halswirbelbereich, der sich durch zu wenig
Warme manifestiert hatte. Rote Linie hat zu grof3en Abstand zur blauen Kurve
im linken Bereich des Kurven-Diagramms. (Bild mit dem Oberon-
Diagnosegerét)

Sir Frederic Herschel (1738-1822), ein bekannter Musiker und
Astronom (Entdeckung des Planeten Uranus), identifizierte um
1800 die Infrarotstrahlung als eine Warme-Strahlung, die nicht
sichtbar, aber sich dennoch wie Licht verhielt. Spater nannte er
diese ,calorific rays“ infrarote Strahlen bzw. infrarote Strahlung.
Man unterscheidet in der Wissenschaft verschiedene Wellen-
langen von Infrarot und spricht dann von kurz-, mittel- und
langwelligen Infrarotstrahlen. Die verschiedenen Definitionen
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brauchen uns hier nicht zu interessieren. Interessant ist aber fiir
die heilenden Wirkungen auf unseren Organismus, dass die-
jenigen Strahlen, die zwischen dem mittel- und langwelligen
Bereich angesiedelt sind, auf uns Menschen die beste Wirkung
haben. Diese Strahlen befinden sich im Grof3enbereich zwischen
6-14 mikron (1mikron ist 1 Millionstel Meter) und werden als
,Vital-Strahlen“ bezeichnet.

9.2.  Wirsind alle Infrarotstrahler!

Jedes Lebewesen und jeder Gegenstand, der sich in einem
Waiarmebereich mit héheren Temperaturen als absolut Null
(minus 273 Celsius) befindet, strahlt auch in den Infrarotbereich
ab. Wir Menschen gehoren natiirlich dazu! Je hoéher die
Temperatur ist, umso hoher ist auch die Abstrahlung im Infra-
rotbereich. Material und Oberflache spielen dabei eine gewisse
Rolle in der Quantitit - also der Menge -, wobei die Abstrahlung
immer von der grofderen Warme zum kiihleren Material flief3t:
Was warm ist, gibt Warme an das Kiihlere ab. Jeder kennt das,
der einmal barfufd auf einem Steinfuffboden stand. Jede Mutter
kennt das und umarmt ihr verfrorenes Kind und gibt damit
moglichst viel Warme ab. Die meisten Materialien unserer Um-
gebung nehmen Infrarotwarme auf, aufder Metall. Auch Sauer-
stoff und Stickstoff resorbieren keine Infrarotstrahlen. Deshalb
ist die Luft in einer Infrarotsauna auch immer iiberraschend
kiihl. Kohlendioxid und Wasserdampf dagegen nehmen Infra-
rotstrahlen auf.
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Wir sind Infrarotstrahler. Je heller die Farbe auf diesem Bild, umso stirker ist
die Infrarotstrahlung (, The forth phase of Water®, 2013, von Professor Gerald
H. Pollack)

Wir Menschen sind gleichzeitig immer Sender und Empfanger
von Infrarotstrahlen. Wir sind fahig zu Strahlungen, die zwischen
3 und 50 Mikron liegen. Uberwiegend ist unsere Wellenlinge
aber im Bereich von 9,4 Mikron angesiedelt. Dies ist - wie schon
erwahnt - der Spielraum der Heilwirkung (zwischen 4-16
Mikron). Damit kénnen wir folgenden Riickschluss ziehen: Wir
alle haben die Fdhigkeit zum Heilen durch Handauflegen. Jede
Beriihrung ist lindernd, jeder Koérperkontakt bringt Gesundung.
Wissentlich oder unwissentlich heilen wir mit jeder Beriithrung
oder aber wir nehmen Heilwirkung auf. Dann namlich, wenn die
Infrarotstrahlung der anderen Person starker als die eigene
Strahlung ist. Jede Mutter weif} intuitiv um diese heilende Kraft,
wenn sie ihr Kind auf den Schofd nimmt um Schmerzen, Ver-
wirrung und Trauer zu lindern. Misst man die Beriihrung einer
Mutter mit ihrem Kleinkind oder Baby, sieht man meistens eine
Wellenldnge im Bereich von 6,3 Mikron. Interessanterweise
flief3t auch die Muttermilch iiber den grofdten ,Infrarot-Strahler”
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in unserem Korper: unser Herz. Vielleicht ist es ein wieder-
entdecktes Geheimnis, warum die Muttermilch - angereichert
auch mit der ,Liebesstrahlung” Infrarot - so besonders fiir das
junge Leben eines Sauglings ist.

Eine klassische Darstellung von Jesus und Maria mit den Herzen, die Liebe und
Infrarot ausstrahlen.

Die meisten Menschen haben schon von Heilern gehort oder
sogar solche Heilkundigen aufgesucht, die diese Fahigkeit haben.
Thre heilerischen Qualitiaten sind abhangig von der Verbindung,
die sie zwischen ihrem Herzen und den Handen herstellen
konnen. Das Herz ist ausgestattet wie ein Hochofen fiir Infra-
rotstrahlung. Das Herz versorgt die Hinde mit der notwendigen
Heilstrahlung, einer Infrarotstrahlung. So kann man auch die
Abbildungen von Christus oder Maria interpretieren, deren Herz
als Ursprung der Liebe und Heilung dargestellt ist. Wir sollten
aber nie vergessen, dass wir alle liber dhnliche Fahigkeiten
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verfligen, wenn wir uns in liebendem Einklang mit unserem
Herzen befinden.

Um Warme zu tibertragen, gibt es drei Moglichkeiten. Entweder
durch direkten Kontakt mit einem warmeren Objekt (Herd oder
Warmflasche), durch Wasser oder Gas und letztlich durch
elektromagnetische Wellen. Letzteres nennen wir Strahlung.
Treffen elektromagnetische Wellen auf ein Objekt, wird Warme
bzw. Hitze iibertragen. Strahlung braucht keinen Zwischentrager
um Warme zu transferieren. Strahlung arbeitet direkt an den
Molekiilen, die es auf seinem Weg anstrahlt. Das macht die
Strahlung als Warmequelle hochst effektiv. Unsere Sonne ist so
eine Quelle fiir hochst effektive Warmestrahlung. Als Beispiel
sehen Sie in der unteren Abbildung die unterschiedlichen
Auswirkungen von Warmequellen auf einen Riicken.

Avio .| . . AUI Avio | AUE. |

TABLE 17 H: 28.25 .68 ¢ TABLE 2508 7966 n 3368 0
2Minutes.on 10-minutes on
The Original Heating Pad

' 7

Die Aufnahmen zeigen die unterschiedlichen Auswirkungen von zwei
Warmequellen, links Infrarotmatte, rechts Heizkissen( Katalog iiber
Biomats Richway International Inc.)
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9.3. Temperaturerhéhung als therapeutische
Mafsnahme

In der Geschichte der Menschheit gibt es viele therapeutische
Interventionen. Neben einigen obskuren Auswiichsen medizini-
scher Mafdnahmen, die sich manchmal eher wie ein Schreckens-
kabinett lesen, hat sich ein Heilverfahren durch die Jahrtausende
bewdhrt: die Anhebung der Korpertemperatur. Nicht zuletzt
imitierten heilkundige Manner wie Frauen ja nur die Reaktionen,
die der Korper selbst erzeugt, um sich zu heilen. ,Gebt mir die
Macht, Fieber zu erschaffen, und ich kann jede Krankheit
kurieren®, sagte schon Hippokrates vor ca. 2.500 Jahren. Auf der
ganzen Welt arbeiten heilende Berufe mit einem &hnlichen
Ansatz. Es zieht sich durch alle Kulturen und durch alle
Jahrtausende. Die Erh6hung der Kérpertemperatur ist in vielen
naturheilkundlichen Methoden inbegriffen.
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Der Anstieg unserer Korpertemperatur ist immer auch gleich-
bedeutend mit dem Anstieg der Immunantwort. Professor Abo
aus Japan bestatigt eine 40%ige Anhebung der Funktionen des
Immunsystems durch eine vorherige Steigerung der Koérper-
temperatur von nur 1° Celsius (1,8° Fahrenheit). Ein anderer
Wissenschaftler, Ishihara Yumi, PhD (Japan), konstatiert bei
einem Korpertemperaturanstieg von 1°, dass unser Immun-
system um 5-6 Mal starker ist, wahrend ein Absinken um 1°
unser Immunsystem um 30% schwacht. Er beobachtete in seinen
Statistiken einen Abfall der Kérpertemperatur der japanischen
Bevolkerung um durchschnittlich 0,5° in den letzten 50 Jahren.

Professor Hiromi Shinya, PhD (Albert Einstein College of
Medicine, NY,USA) bestitigte in seinen Studien sogar schon beim
Absinken der Korpertemperatur von nur 0,5° eine verminderte
Enzymaktivitit und einen Immunverlust von 30%. Aufderdem
stellte er fest, dass sich Krebszellen bei 35° C (95°F) viel leichter
vermehren koénnen als bei 37°C. Sein Reslimee aus seinen
Studien:

Menschen mit niedrigen Koérpertemperaturen

% haben eine eingeschrankte Immunitat,
% leiden unter Durchblutungsstorungen,

»  haben verstarkt genetische Veranderungen und
leiden damit auch vermehrt an Krebs.

Ein weiterer bekannter Arzt Ma Yueling aus China kommt zu
folgenden Resultaten aus seinen Studien iiber Hypothermie.

% Bei Korpertemperaturen von 35°C liegt die Gefahr zu
sterben bei ca. 30%.

127



¢ Hypothermie verursacht einen Mangel an
Blutbildung.

¢ Hypothermie verhindert das Wachstum bei Kindern.

¢ Hypothermie verursacht Arteriosklerose und
Gefafdwandverhartungen.

¢ Hypothermie erhoht die Gefahr fiir Krebs bzw. das
schnellere Wachstum von Krebszellen.

9.4. Hdufig gestellte Fragen zur Infrarotmatte:

1. Wer kann von Infrarotmatten profitieren?

Infrarotmatten optimieren eine der Grundvoraussetzungen fiir
ein gesundes Leben: die Kérpertemperatur. Aus diesem Grund
profitiert jedes Lebewesen von Infrarotstrahlen, denn jedes
Lebewesen ist auf die Warme und die Infrarotstrahlung der
Sonne angewiesen. Infrarotmatten, die eine langwellige Infra-
rotstrahlung zur Verfiigung stellen, welche durch Amethyst-
Kristalle zusatzlich fiir ein tiefes Eindringen sorgen, sind einer
Infrarotsauna weit iiberlegen. Infrarot lindert Schmerzen und
sorgt flir eine Regeneration von Geweben. Infrarot sorgt fiir
sichere und gemiitliche Warme auch fiir Kinder, dltere Menschen
und sogar fiir Haustiere. Infrarotmatten kénnen von fast allen
Menschen und unter nahezu allen Bedingungen genutzt werden.
Dennoch ist es wichtig, die mdglichen Interaktionen und
Kontraindikationen zu verstehen. Dies ist bei Infrarotmatten
nicht anders als mit anderen Arten von Wellnessgeriaten oder
medizinischen Anwendungen.

2. Wird meine Kerntemperatur durch die Anwendung von
Infrarotmatten angehoben?

Die Infrarotstrahlen setzen die Zellen in Schwingung. Dadurch
wird Reibungswarme erzeugt, die wiederum die Kérperwarme

128



anhebt. Die FIR (Far Infrared Rays = Langwellige Infrarot-
strahlen) von 6,5-12 Mikron sorgen fiir ein tiefes Eindringen in
das Korpergewebe. Diese Erwarmung der Kerntemperatur bleibt
bis zu 8 Stunden nach Abschalten der Infrarotmatte erhalten.

3. Wie wirkt sich eine optimale bzw. eine erhohte
Korpertemperatur auf meine Gesundheit aus?

Die gesundheitlichen Vorzilige manifestieren sich durch einige
korperliche Verdanderungen. Eine erhéhte Koérpertemperatur
aktiviert eine verbesserte Durchblutung. Gute Durchblutung ist
eine der Grundvoraussetzungen fiir einen gesunden Organismus.
Deswegen legt die Naturheilkunde so viel Wert auf Bewegung
und warmende Mafinahmen (Fufdbdader, Tautreten, Massagen,
Fango, Biirstenmassagen usw.) Gleichzeitig werden mehr als
3.000 enzymatische Reaktionen in den Zellen und Geweben
aktiviert. Dadurch werden korperliche Funktionen verbessert
und Regeneration und Heilung geférdert. Ein Temperaturanstieg
von 1° C erhoht die Enzymaktivitat um ca. 30 - 40%, ein Verlust
von 1° C resultiert in einer Verminderung um 50%. Deswegen
sind kalteempfindliche Menschen auch schneller mal krank, da
das Immunsystem durch die fehlende Enzymtatigkeit ge-
schwacht ist. Eine gesunde Korpertemperatur sollte sich immer
oberhalb einer Temperatur von 36,7° C befinden. Niedrige
Korpertemperaturen bieten eine ideale Umgebung fiir Zellent-
artungen. Solche Entartungen werden durch erhohte Tempera-
turen in ihrem Zellwachstum gehemmt. Der Volksmund spricht
von Erkdltungen und meint damit ein geschwachtes Immun-
system mit verminderter Resistenz gegen verschiedene Erreger.

4. Was sind Hitze-Schock-Proteine (HSP)?

Hitze-Schock-Proteine (HSP) werden bei hohen Temperaturen
produziert und genau das geschieht auch bei den hoéheren
Einstellungen einer Infrarotmatte. HSP werden von den Zellen
zum Schutz vor Hitze hergestellt. Sie spielen eine bedeutende
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Rolle bei der Ausschiittung von Endorphinen (Gliicks- und Ent-
spannungshormone) sowie T-Zellen, NK-Zellen und Lympho-
zyten. Die letzten drei genannten Zellarten sind bedeutende
Komponenten des Immunsystems, das mit Temperatur-
erh6hungen und Ausschiittung von HSP gestarkt wird. HSP
reduziert Miidigkeit und lindert Schmerzen. Bei hohen Ein-
stellungen der Infrarotmatte fiir 40-60 Minuten werden diese
HSP produziert. Ein Mindestabstand von 8 Stunden sollte
zwischen diesen Anwendungen mit hohen Temperaturen
eingehalten werden. Langere Zeiten als 40-60 Minuten erhéhen
die Ausschiittung von HSP nicht und sollten daher vermieden
werden.

5. Wie wirkt sich die Infrarotmatte auf Stress aus?

Kélte bzw. Untertemperaturen von unter 35,5° C versetzen den
Organismus in einen sympathikotonen Zustand, d.h. er geht in
eine Anspannung und in eine Stressreaktion. In dieser
Stressreaktion werden Stresshormone ausgeschiittet, die dem
Menschen helfen mit dieser Stresssituation besser fertig zu
werden. Die Infrarotstrahlung reduziert Stresshormone bis zu
78% und bringt den Kérper wieder in einen parasymphatischen
Zustand. Dieser Zustand ist gleichbedeutend mit einem
Entspannungszustand, in dem Regeneration, Stoffwechsel, Ver-
dauung und das Immunsystem optimal funktionieren kénnen.

6. Wie wirkt sich die Infrarotmatte auf mein Kéorpergewicht
aus?

Infrarotstrahlen versetzen die Kérperzellen in eine Schwingung,
in der sie mehr Energie (Warme) produzieren. Dadurch werden
auch Fettzellen wieder aktiviert, Fett in Warme umgewandelt
und ,verbrannt“. Die Zeit, die man auf der Infrarotmatte
verbringt, ist hinsichtlich des Kalorienverbrauchs vergleichbar
mit der gleichen Zeitspanne beim Rudern oder Joggen.
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7. Kann ich die Infrarotmatte zum Entgiften verwenden?

Die Aktivierung der Korperzellen durch Oszillation
(Schwingung) hilft bei der Ausscheidung von Toxinen, die sich
entweder innerhalb der Zellen oder an den Zellwanden befinden.
Je hoher die Temperaturen eingestellt sind, umso hoher ist auch
die Entgiftungsrate. Alle wichtigen Voraussetzungen fiir eine
effektive Entgiftung sind bei der Anwendung der Infrarotmatte
gegeben: Entspannung durch einen parasymphatischen Zustand,
Zellaktivierung  durch  FIR, Schweif3bildung, optimale
Durchblutung, ausreichend negative Ionen. Unterstiitzen kann
man die Ausscheidung durch das Bereitstellen von ausreichend
Flussigkeit, z.B. durch basisches ionisiertes Wasser, PH9 Wasser
und toxinbindende Substanzen (mikrosiertes Chlorella).

8. Was sind negative Ionen und wie profitieren wir von
ihnen?

Negative lonen sind Partikel oder Molekiile, die mehr Elektronen
als Protonen besitzen. Negative lonen kommen in grofier Menge
in einer natiirlichen und sauberen Umwelt vor, z.B. an
Wasserfallen, im Wald, am Meer oder auch nach Gewittern.
Unsere Erde ist voll mit negativen Ionen. Deswegen ist der
direkte Kontakt mit der Erde (Wiese, Erdboden, Sandstrand) so
heilend fir uns. Zwei Wissenschaftler, Dr. Burt Sakmann und Dr.
Erwin Neher, bekamen 1991 den Nobelpreis fiir Ihre For-
schungen tlber die Rolle von negativen lonen. Ohne diese
negativen lonen werden die Versorgungskanile in den Zellen
geschlossen. Die Nahrstoffverteilung und die Zellaktivitat
werden behindert. Der Korper beginnt dann Schmerzsignale zu
senden. Schmerz tritt auch dann auf, wenn das Gehirn zu viele
elektrische Signale von positiven lonen empfangt.
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9. Kann man auf die Infrarotmatte eine Decke legen ohne
die FIR zu behindern?

Jede Naturfaser wird von der Infrarotstrahlung durchdrungen.
Baumwollauflagen oder Kamelhaardecken kénnen neben vielen
anderen Auflagen aus natiirlichen Fasern benutzt werden.
Moglicherweise sollte dann die Temperatur etwas erhoht
werden.

10. Entstehen schadliche elektromagnetische Felder
(EMF) bei der Benutzung der Infrarotmatten?

Um jedes elektrische Gerdt herum entstehen elektrische und
magnetische Felder (EMF). Bei guten Infrarotmatten, z.B. der
Amethyst Biomat, sind Vorkehrungen betroffen, dass alle EMFs
von der Infrarotmatte und vom Kontrollgerat blockiert werden.

11. Kann die Infrarotmatte die Einnahme und die Wirkung
von Medikamenten beeinflussen?

Die Wirkung von Medikamenten oder Nahrungserganzungen
sind immer auch von der Aufnahme und Verwertung im Kérper
abhangig. Durch die verbesserte Durchblutung, aber auch durch
die bessere Funktionalitit der Organe (Magen-Darm-Trakt)
werden Medikamente nicht nur besser und mehr verwertet,
sondern haben dadurch auch eine starkere Wirkung. Bei einer
dauerhaften Verwendung der Infrarotmatte sollte daher die
Medikamentendosierung angepasst werden, Nahrungsergin-
zungen konnen oft reduziert werden.

12. Gibt es fiir die Verwendung der Infrarotmatte
irgendwelche Kontraindikationen?

Bei Krankheiten, die auf Grund einer Erschopfung der Neben-
nieren entstehen bzw. mit einer Nebennierenschwiche einher-

132



gehen (MS, Systemischer Lupus Erythematodes, Addison) sollten
keine hohen Temperatureinstellungen verwendet werden.

Generell sollten hohe Temperatureinstellungen zeitlich auf eine
Hochstdauer von 60 Minuten beschrankt sein. Beginnen sollte
man diese mit Zeiten von 15-20 Minuten und sie bei guter
Vertraglichkeit langsam auf ldngere Zeiten ausdehnen. Hohe
Temperaturen sollten nachts nicht verwendet werden. Kleine
Kinder und altere Menschen, die beide leicht dehydrieren sollten
die Infrarotmatten eher in den unteren Temperatureinstellun-
gen benutzen.
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Nachwort:

In unserer modernen Welt gibt es heute viele neue Regeln und
Gesetzmafligkeiten, die es vor ein paar Jahren oder Jahrzehnten
noch nicht gab. Auch unsere Arbeitswelt ist vollig anders als noch
vor ein paar Jahrzehnten.

Sie ist ohne die modernen elektronischen Medien wie Rechner,
Smartphones, Tablett-Computer und die Vernetzung online tiber
das Internet kaum mehr vorstellbar. Nicht nur das! Die ganze
Logistik unseres tdglichen Lebens, angefangen beim Einkauf und
der Versorgung mit allem Lebensnotwendigen bis hin zur
Abwicklung von Formalititen, wiirde ohne diese modernen
Wege der Kommunikation zusammenbrechen.

Wihrend sich die moderne Welt so rasend schnell
weiterentwickelt, ist unser Korper auf eine fast altertiimliche Art
auf vieles angewiesen, das es schon seit Jahrtausenden gibt. Die
Natur mit Sonne und Licht, mit Schwerkraft, dem Erdkontakt und
dem Sauerstoff. Eine Riickbesinnung auf diese Grundfesten
unseres menschlichen Daseins ist nicht nur interessant. Es sind
Grundlagen, deren Beachtung ganz betrachtlich zu unserem
Wohlergehen beitragt.

Fiir das Gelingen eines Lebens in grofdtmoglicher Gesundheit
sind wir angewiesen auf das Einhalten der Lebensgesetze und
damit auch auf die Natur, die uns mit all dem versorgen kann,
was wir zu einem kraftvollen und langen Leben bei bestem
Wohlbefinden brauchen. Einige der Voraussetzungen habe ich in
diesem Buch beschrieben. Die ideale Kérpertemperatur von
37¢ fiir optimale Gesundheit gehort dazu.

Jetzt wird es darum gehen, wie Sie die Informationen, die Sie
gelesen haben in die Tat umsetzen. So kénnen sich das Wissen
und die Informationen liber die optimale Kérpertemperatur, die
Sie in diesem Buch gelesen haben, in hrem Leben manifestieren
und zu [hrer personlichen Gesundheit und Gesundung beitragen.
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Ich wiinsche Ihnen viel Freude dabei und beste Gesundheit in
I[hrem Leben!

Uwe Karstadt
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Appendix A:

Ein paar Worte in eigener Sache:

Zum Zeitpunkt der Veroffentlichung dieses Buches arbeite ich
immer noch und hoffentlich weiterhin noch viele Jahre in meiner
Heilpraxis in Miinchen.

Ich habe im Laufe meiner Tatigkeit als Heilpraktiker auch
folgende Biicher veroffentlicht:

»,Das Candida-Kochbuch“ 1995

»,Ganz in meinem Element“ 1998

,Die 7 Revolutionen der Medizin“ 2003
,Das Dreieck des Lebens“ 2005
sentgiften-statt-vergiften“ 2007

,Die Sdure des Lebens“ 2013

»,37° Das Geheimnis der idealen Kérpertemperatur
fiir optimale Gesundheit” 2014

Aufierdem habe ich eine Serie von Powernap-Entspannung-
Programme herausgegeben. Dies sind CDs bzw. MP3-Programme
zur Stress-Reduktion und Tiefenentspannung:
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»,PowernaPlus-Detox"
,PowernaPlus -Immun*“
,Alpha8-BodyPower*
»2Alpha8-MindPower*



Sie konnen auf meiner Webseite weitere Informationen zu
relevanten Gesundheitsthemen lesen

www.uwekarstaedt.de

www.alpha8.de

Adresse Heilpraxis Uwe Karstadt:

Schonfeldstrasse 8
80539 Miinchen
Tel: 089 2800503

Bitte beachten Sie auch folgendes:

X/
L X4

Ich hore und lese gerne von Ihnen, wenn Sie mit meinen
Empfehlungen und den Informationen aus meinen Biichern
Ihre hoffentlich guten Erfahrungen gemacht haben. Ich
habe leider nicht die Zeit jeden Brief oder Email zu
beantworten. Es erreichen mich einfach zu viele Briefe. Ich
bitte um Verstindnis.

Bitte beachten Sie auch, dass es weder legal ist noch
meinem Verantwortungsgefiihl entspricht, Thnen person-
liche Ratschlage zu Ihren Beschwerden zu geben ohne Sie
personlich gesehen und diagnostiziert zu haben. Wenn Sie
Unterstiitzung brauchen, machen Sie einen Termin. Es gibt
viele gute und qualifizierte Menschen in den helfenden
Berufen.
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Appendix B:

Messen Sie lhre Korpertemperatur mit einem Fieberthermo-
meter (z.B. Galistol aus der Apotheke) im Mund fiir ca. 4 Minuten.
Bitte direkt vorher nichts trinken oder essen!

Messwerte-Tabelle zum Eintragen:

Morgens, 4 Stunden 4 Stunden Abends
direkt nach spater spater In Ruhe
dem
Aufwachen
1.Tag
2.Tag
3.Tag
4.Tag
5 Tag
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Uber den Autor:

Seit meiner Kindheit und Jugend hat mich der Wunsch begleitet,
mehr zu verstehen und den Dingen auf den Grund zu gehen, auch
wenn es gegen die allgemeine Auffassung ging. Die 68ger Jahre
meiner Teenagerzeit kamen da nicht ungelegen, um Bestehendes
in Frage zu stellen. Gepragt hat mich der Geist dieser Zeit sowie
der Mut meiner Eltern, sich in der DDR nicht den Mund verbieten
zu lassen und daraus dann auch die Konsequenzen zu ziehen. Das
sagt man auch mir nach.

Die inneren Vorgange in Korper, Seele und Psyche zu verstehen
hat fiir mich bis heute seine Faszination behalten. Die Freude, die
Tiefe des Lebens in so vielen Facetten erfahren zu durfen, erfillt
mich mit grofler Dankbarkeit. Dies gilt auch fiir meine Tatigkeit
als Heilpraktiker und Buchautor. Der Beruf des Heilkundigen hat
eher mich gewahlt als ich ihn. Dies erscheint mir folgerichtig und
konsequent aus meinem ganzen Wesen heraus.
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In meiner Ausbildung war ich oft stundenlang in den Buchldaden
auf der Suche nach Biichern, die mir schliissige und befriedigen-
de Antworten auf meine Fragen geben sollten. Oft war es ver-
geblich. Heute weif3 ich, dass die vielen unbeantworteten Fragen
mich auf den Weg gebracht haben die Biicher zu schreiben, die
ich frither gerne gelesen hatte.

Es ist mir eine Freude, Menschen zu inspirieren, die Gesundheit
und das eigene Leben wieder mehr in die eigenen Hande zu neh-
men. Wenn ich ein tieferes Verstandnis fiir unser menschliches
Dasein auf allen Ebenen vermitteln kann, tragt das zu meiner
Zufriedenheit und zu meinem Gliick bei.

Natiirlich werden Sie gesund.

Uwe Karstadt

Weiter Informationen und Kontakt erhalten Sie bei:

http://www.uwekarstaedt.de/
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Bisher erschienene Biicher von Uwe Karstadt:

,Die Sdure des Leben”
,Das Dreieck des Lebens”
,Die 7 Revolutionen der Medizin“
sentgiften statt vergiften“

,Ganz in meinem Element -
Die Kraft der Personlichkeit in den 5 Elementen entdecken“

Alle Werke erhalten Sie im Buchhandel.
Sie sind auflerdem beim Autor direkt beziehbar.

http://www.karstaedt-buecher.com/Uwe-Karstaedt/)
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Bildquellenverzeichnis:

Seiten 13, 21, 30, 33, 34, 39, 67 und 121

wurden mit dem Oberon-Diagnosegerat in der Praxis Uwe
Karstadt aufgenommen.

Seite 71; biochemistry Albert Lehninger

Seite 83, 85, 88 und 125; Fa. Richway, USA

Seite 96, 100 und 123; ,Forth Phase of Water" v. Gerald Pollack
Seite 117; Science Foto Library

Seite 120; BeyondBeds.com

Seite 126; Powerpoint-Vortrag von M. Petrovich, USA
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