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My Lady d'Arbanville,  Meine Lady D’Arbanville 

why does it grieve me so?  Warum betrübt es mich so? 

But your heart seems so silent Dein Herz schlägt so leblos 

Why do you breathe so low, Warum atmest du so flach? 

why do you breathe so low? Warum atmest du so flach? 

My Lady d'Arbanville,  Meine Lady D’Arbanville 

why do you sleep so still?  Warum schläfst du so reglos? 

I'll wake you tomorrow  Ich werde dich morgen wecken 

And you will be my fill,  Und du wirst meine Erfüllung sein 

yes, you will be my fill  ja, du wirst meine Erfüllung sein 

My Lady d'Arbanville,  Meine Lady D’Arbanville 

you look so cold tonight  du siehst so kalt aus heut Abend 

Your lips feel like winter  Deine Lippen fühlen sich an 

wie der Winter 

Your skin has turned to white, Deine Haut ist so weiß und 
your skin has turned to white blass geworden, so weiß 
     und blass 
 
 
 
 
Cat Stevens 
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Hinweis: 

Dieses Buch ist zu Ihrer Information geschrieben, sodass Sie mit 
bestmöglichem Wissen um die Vorgänge in Ihrem Körper Ihre 
Konsequenzen ziehen. Diese Entscheidungen mögen beinhalten, 
dass Sie die geeigneten Maßnahmen ergreifen, um wieder zu 
besserer Gesundheit zu finden. Falls Sie sich in gesundheitlichen 
Schwierigkeiten befinden, kann es auch bedeuten, dass Sie die 
kompetente Unterstützung 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 für die fachliche Unter-
stützung sein, die Sie möglicherweise benötigen. Auf keinen Fall 
sollten Sie sich nach der Lektüre dieses Buches dazu aufgefordert 
fühlen, bestehende Therapien oder Medikamente abzusetzen 
ohne Rücksprache mit Ihrer medizinischen oder naturheil-
kundlichen Begleitung. Bitte hören Sie auf Ihren Bauch, Ihr Herz 
und Ihren Verstand und handeln Sie entsprechend verantwor-
tungsvoll! Es ist Ihr Leben, Ihre Gesundheit und Ihre Heilung. Sie 
haben jedes Recht, darauf größten Wert zu legen. 

 

Alles Gute für Ihre Gesundheit! 
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Einleitung 

„Mir ist immer kalt“, erzählte mir Frau Kaltjammer auf meine 
Frage nach ihrer Körpertemperatur. 

„Ünd wenn Sie sich eine zusätzliche Jacke anziehen und dicke 
Socken tragen?“, war meine nächste Frage. 

„Das hilft nicht. Ich trinke ja schon ständig warme Tees und lauf 
rum, als wenn es immer Winter wäre. Die Kälte kommt von ganz 
tief innen. Nur durch eine heiße 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 heißen Tees erst einmal Wärme zuführen, werden die vielen 
Getränke Frau Kaltjammer später noch mehr frieren und frösteln 
lassen. Zu viel Flüssigkeit macht kalt. Entgegen allen Befürwor-
tern von „so viel wie möglich trinken“ ist hier eine bewusste 
Dosierung von Flüssigkeiten angesagt. Sie werden weiter hinten 
in diesem Buch mehr darüber lesen und auch die Hintergründe 
dazu verstehen lernen. Grundsätzlich 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 
Füße wie Eisklötze habe, kann ich stundenlang nicht einschlafen. 
Bis die von selbst warm werden, vergeht eine Ewigkeit. Seitdem 
ich das weiß, gehe ich ohne Wärmflasche nicht ins Bett. Aber 
auch die Wärmflasche bringt nicht immer sofort die Wärme nach 
innen. Ich bräuchte etwas, das mich von innen her aufwärmt.“ 

Frau Nachtwach befindet sich durch die Untertemperatur, die 
sich durch ihre kalten Hände und Füße äußert, in einem 
ständigen Zustand innerer Anspannung. Wer kalt ist, ist 
gestresst. Man zieht die Schultern hoch und spannt die Muskeln 
an. Kein Wunder, dass Frau Nachtwach nicht entspannen kann 
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und ihre Nachtruhe gestört ist. Zum Glück konnte ich ihr einen 
Tipp geben, wie sie sich von innen wärmen kann. Erst als sie das 
machte, war sie wie ausgewechselt. Die innere Wärme ließ sie 
entspannen. Es war der entscheidende Schlüssel dazu, dass sie 
wieder ihre notwendige Regenerationsphase in der Nacht erhielt 
– und genießen konnte. 

Auch dazu werden Sie in diesem Buch mehr erfahren und lesen 
können. Wenn Sie unter Untertemperatur leiden, oder wenn Sie 
zu den Mitmenschen gehören, denen leicht mal Hände und Füße 
kalt sind, dürfen Sie darauf hoffen, endlich eine Lösung zu finden. 
Auch wenn Sie jedes Jahr ein paarmal erkältet sind, wird Ihnen 
dieses Buch die Augen öffnen für die Ursachen und die Behebung 
dieser Symptomatik. 

Kälte im Körper ist aber vielmehr als nur ein lästiges und un-
gemütliches Symptom. Kälte macht Sie krank. Eine Untertem-
peratur bzw. eine Hypothermie – wie die Mediziner sagen – ist 
wie ein Krake, der alle Bereiche des Lebens erfasst: Körper und 
Psyche, Durchblutung und Stoffwechsel, Organe und Gewebe, 
Vitalität 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 
„Erkältung“. Viel gravierender aber ist das Abrutschen in die 
gerade erwähnte chronische Erkrankung. Was hier so 
unmissverständlich für großes Unbehagen beim überwiegenden 
Anteil meiner Patienten sorgt, ist keine Lappalie. Eine aus-
reichende Körpertemperatur ist nicht nur ein wohliges Gefühl. 
Eine gute Körperwärme ist eine der grundlegenden Säulen der 
Gesundheit. 

Wärme im Körper ist wie die Sonne für unser irdisches Leben. 
37° sind ein Zeichen für blühende Gesundheit, für Kraft und für 
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Lebensfreude. Wenn wir uns fortpflanzen, sind wir „heiß“ und 
voll mit „glühender“ Liebe, während Gevatter Tod uns mit einer 
eiskalten Hand das Leben nimmt. Der Sommer des Lebens 
vibriert mit Wärme, derweil der Winter das Leben unter Schnee 
und Eis verstummen lässt. 

Kein Sportler kann Höchstleistungen 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. Ünd 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? Gehören Sie zu den Menschen, die 
morgens nur mit etwas Mühe oder sogar mit Schmerzen aus dem 
Bett kommen und erst nach einer warmen Dusche „in die Gänge“ 
kommen? Frieren Sie leicht oder werden Ihre Hände und Füße 
beim Sitzen kalt? Sind Sie anfällig für grippale Infekte? Halten Sie 
die übliche Herbst- und Winter-Erkältung für „obligatorisch“, nur 
weil es schon seit Jahren so geht und die Menschen um Sie herum 
das auch haben? Löst ein kalter Luftzug sofort Unbehagen aus 
oder vielleicht sogar eine Erkältung? Greifen Sie schon zur 
Strickjacke, wenn die anderen noch im T-Shirt im Biergarten 
sitzen? 

Wann war Ihr letztes hohes Fieber oder schafft Ihr Immunsystem 
nur noch eine „erhöhte Temperatur“ von bis zu 37,8°? Mög-
licherweise gehören Sie zu den Geschöpfen, die sich an Ihre 
niedrigere Körpertemperatur von 36° gewöhnt 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 könnte. 
Auch wenn Sie zu den ruhigeren, besonnenen Menschen ge-
hören, die etwas langsamer agieren und reagieren, sind Sie 
dennoch nicht dazu verdammt, ein Leben mit zu niedriger 
Körpertemperatur zu leben. 
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Untertemperatur ist kein natürlicher Zustand. Für 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 unnatürlichen Zustand heraus-
zukommen, werden Sie im Verlauf dieses Buches kennenlernen. 

Manche Menschen nehmen nur ein paar Körperteile als ge-
legentlich unterkühlt wahr: das Gesäß, die Oberschenkel, den 
Unterleib oder auch mal ein Kniegelenk oder die Schulter. 
Schaudert es Ihnen beim Gedanken an ein eiskaltes Getränk? 
Oder gehören Sie zu den Menschen, die ihren Identifikations-
punkt im oder am Kopf haben und sich dann eher als zu heiß 
einschätzen, nur weil der Kopf warm ist, während der Bauch und 
die Gliedmaßen eher zu kalt sind? Manche dieser Menschen sind 
erstaunt, dass die Messergebnisse mit einem Fieberthermometer 
Untertemperaturen aufzeigen, während sie sich selbst als zu heiß 
empfanden. Auch Frauen in den Wechseljahren stufen sich oft als 
zu heiß 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-Gerät. Rechtes 

Diagramm: Die rote Kurve ist links nicht auf der Höhe der blauen Kurve. Dies 

bedeutet Wärmeverlust und lokale Hypothermie. 

 

Für manche Menschen ist bei der Hypothermie die Kälte-
symptomatik gar nicht im Vordergrund. Dafür stehen andere 
Symptome oder „Erscheinungen“ auf der Liste der Ünan-
nehmlichkeiten oder „Malaisen“ ganz oben. 

Da wären alle Funktionen zu nennen, die nicht in die erste 
Kategorie der überlebenswichtigen Funktionen gehören. Haare, 
Haut und Fingernägel werden beispielweise trocken, brüchig 
oder dünn. Auch die Libido und die gesamten Funktionen, die ein 
gutes Sexualleben ermöglichen leiden unter einer Unterkühlung. 
Und wie steht es mit Ihrem Unternehmungsgeist? Ist der Geist 
noch willig, aber das Fleisch schon schwach? Ist Ihr Gemüts-
zustand voller Schwung und Temperament, oder brauchen Sie 
immer öfter einen Motivationsschub von außen? Hier sprechen 
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wir erstmal nur von der ersten Phase eines abgekühlten Körpers, 
der Mühe hat, seine Betriebstemperatur zu erreichen. Wir 
sprechen noch nicht von den schweren und krankmachenden 
Folgen einer Üntertemperatur, der „Hypothermie“. 

Wenn Sie nur eine oder sogar mehrere Fragen mit „Ja“ beant-
worten, gehören Sie – wie ca.70% meiner Patienten – zu den 
Menschen mit Hypothermie. Das sind Menschen, die chronisch 
unterkühlt sind. Sie sind chronisch krank und können – wissend 
oder unwissend – keine ausreichende Körperwärme mehr 
herstellen. Sie werden später im Buch eine Liste mit möglichen 
Funktionsstörungen lesen können (3.5.) Diese Störungen 
entstehen alle aus einer mangelnden Fähigkeit, genug Körper-
wärme bereitzustellen. Manche dieser Störungen oder Funk-
tionseinbußen verursachen wiederum einen Wärmeverlust und 
verstärken damit eine Abwärtsspirale. Abwärts mit der Kör-
pertemperatur, aber auch abwärts mit der Gesundheit und 
abwärts mit der Psyche. Diese Spirale führt Sie immer tiefer in 
den Strudel von Unterkühlung, Funktionseinbuße und der 
Fähigkeit mit psychischen Belastungen umzugehen. 

Diese „unheilige“ Kombination bietet dann beste Voraus-
setzungen für 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-
heitsbehörden mit jedes Jahr steigenden Prozentzahlen re-
gistriert. Früher noch nahezu unbekannt, geistern diese Namen 
jetzt durch die Zeitungen, Gazetten und Bücher: Burnout-
Syndrom, chronische Müdigkeit (CFS), Depression, Alzheimer 
und Demenz, Schlafstörungen, Krebs und viele weitere Kälte-
erkrankungen. Diese Form der Erkrankungen wird so genannt, 
da sie von einer Untertemperatur ausgelöst oder begleitet 
werden. Als Kälteerkrankung wird sie auch bezeichnet, weil sich 
sowohl die Symptome wie auch die Ursache mit Wärmezufuhr 
effektiv behandeln lassen, besonders aber mit Infrarotstrahlung. 
Dazu später mehr. 
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Leider werden Sie mit dem „läppischen“ Symptom einer Kälte-
empfindung in der Regel kaum ernst genommen, weder von 
Ihren Mitmenschen noch von Ihrem Arzt. Wenn Sie nicht mit 
einem Fieber ankommen oder einer schmerzenden Blutung, 
sondern mit einem „mir ist oft kalt“, wird Ihnen selten jemand 
wirklich Aufmerksamkeit schenken. „Mir ist kalt“ ist zu banal. 
Das klingt für viele wie „ich habe keine Lust“. Viele Mitmenschen 
nehmen so eine Aussage als schlechte Entschuldigung oder 
Unpässlichkeit wahr. Während sich eine erhöhte Körper-
temperatur oder ein Fieber als konkret fühlbare und gleicher-
maßen alarmierende Abweichung von der Norm und als Zeichen 
für ernstzunehmende Krankheiten etabliert hat, gilt die Kälte als 
ein bemitleidenswertes Phänomen. Die Missachtung einer Klage 
über Kälte endet damit meistens als eine unterlassene Hilfe-
leistung. 

Ich erachte dies als einen schwerwiegenden Fehler, da hiermit 
ein grundlegendes Lebensprinzip vernachlässigt wird. Wärme 
und Licht sind ein fundamentales Bedürfnis des Lebens, eine 
notwendige Voraussetzung für allen Stoffwechsel und jegliche 
Aktivität. Wärme ist wie unsere Atmung ein Lebensprinzip und 
gehört so selbstverständlich zum Leben wie unser Herzschlag. 
Beides übrigens – Atmung und Herzschlag bzw. Puls – 
verlangsamen sich bei niedrigen Köpertemperaturen.  

„Zieh dir halt was Warmes an“, wird Ihnen dann als guter Rat mit 
auf den Weg gegeben. Gut gemeint vielleicht, aber erfah-
rungsgemäß nicht ausreichend. Kurzfristig mag das helfen, 
gerade bei akuten Zuständen von Kälte und Erkältung. Bei 
chronischen Zuständen wird es nicht helfen. Ein Heftpflaster auf 
einer infizierten Wunde ist nicht genügend 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 zusätzlichen 
Strickjacke beseitigen. 
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Bemerken Sie mit Freude wie ungewöhnlich entspannt und 
angenehm es sich anfühlt, 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 förmlich 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 vollständig entleerte. Fehlende Wärme bedeutet 
fehlender Stoffwechsel, fehlende Vitalkraft und mangelnde 
Energie. Ein reibungslos funktionierender Stoffwechsel, 
„brummende“ Vitalkraft und viel Energie sind unerlässliche 
Voraussetzungen für gute Gesundheit, gut für Körper und gut für 
die Psyche. 37° Körperwärme steigert die Leistung, die 
Lebendigkeit und sorgt für gute Stimmung. Das ist einfach und 
leicht zu verstehen. 

Zu einfach für unsere komplizierte Medizin? Zu simpel für die 
Apparate-Medizin? Hat Ihnen Ihr Hausarzt einmal aufgetragen 
Ihre Körpertemperatur zu messen? Sicherlich nur, wenn er eine 
erhöhte Temperatur vermutet hat. Am Ende dieses Buches ist 
eine Tabelle zum Eintragen von 20 Messwerten über 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 Messgerätes verrät schon, 
worauf der Mediziner hier Wert legt. Sonst hätte man es 
vielleicht ‚Temperaturmessgerät‘ genannt. Ein Arzt horcht erst 
bei gemessenen Fiebertemperaturen auf, aber nicht bei 
Temperaturen von 36° abwärts (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 Können entwickelte sich 
über die letzten Jahrhunderte mit den schweren Infektions-
erkrankungen, die überwiegend mit Fieber einhergingen. Auch 
die Medikamente, die in den letzten Jahrhunderten entwickelt 
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wurden, hatten fast durchweg die Zielsetzung, Infektionen zu 
bekämpfen. Daraus entstand ein ganzes Arsenal an pharmazeu-
tischen Waffen gegen Fieber bzw. gegen Erkrankungen, die hohe 
Temperaturen hervorbringen. Wer aber einen großen Anteil der 
heutigen Erkrankungen sieht, die viel eher chronisch, energie-
arm, sklerosierend, d.h. verfestigend und verhärtend sind und 
mit Kälte einhergehen, müsste umdenken. Das ist leider bis heute 
noch nicht und wenn überhaupt, dann sicherlich nicht aus-
reichend passiert. 

Viele meiner Patientinnen und Patienten, die von ihrer Leidens-
odyssee berichten, erzählen von jahrzehntelangen Symptomen 
einer Hypothermie, ohne dass je von ihren behandelnden Ärzten 
wenigstens einmal die Körpertemperatur gemessen wurde. 
Eiskalte Hände oder Füße, die sich selbst mit Wärmflaschen im 
Bett nur langsam und „unwillig“ aufwärmen werden übersehen 
oder überhört. Die völlige Missachtung dieser Symptomatik kann 
nur bedeuten, dass die Hypothermie nicht im Bewusstsein der 
heilenden Berufe ist und – wenn überhaupt – dann nur als 
untergeordnetes Symptom gilt. Wie wichtig eine ausreichende 
Körpertemperatur von 37° ist, entgeht leider dem Großteil der 
medizinischen Berufe, aber auch den betroffenen Menschen 
selbst. Meine Hoffnung ist, dass dieses Buch dazu beitragen kann, 
die Bedeutung von 37° als ideale Körpertemperatur für optimale 
Gesundheit ins Bewusstsein zu bringen. 

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

Die Bedeutung der idealen Körpertemperatur 

1.1. Der Ursprung von 37° Grad als menschliche 
Idealtemperatur 

Wir Menschen sind warmblütige Säugetiere. Wir unterscheiden 
uns von den Gattungen der wechselwarmen Lebewesen neben 
anderen Wesensmerkmalen eben auch dadurch, dass wir unsere 
Körpertemperatur konstant bei ca. 37° halten – und das unab-
hängig von der Umgebungstemperatur. Ob wir uns als Forscher 
in der Antarktis durch den Schnee kämpfen oder als Beduinen in 
der Sahara durch den heißen Wüstensand stapfen: Unser Körper 
wird immer alles daran setzen, uns möglichst auf gleich-
bleibenden 37° Körpertemperatur zu halten. Dafür sind wir 
bestens ausgestattet. Mit dem Wärmeregulationszentren im 
Hypothalamus (einer Gehirnregion), mit einer den Stoffwechsel 
regulierenden Schilddrüse und mit den Nebennieren funktio-
niert dies sehr effektiv. Die Körpertemperatur hält sich durch 
Zittern oder Schwitzen, Öffnen oder Schließen der Hautporen 
sowie der Regulierung der Blutgefäße 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 annähern. Auf jeden Fall 
passen sie sich den Außentemperaturen 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 Kälte anpassen. 

Wir Menschen sind eine andere Gattung. Wir gehören nicht zu 
den Reptilien und anderen Kaltblütlern. Um überleben zu 
können, darf unsere Körpertemperatur nie für eine längere Zeit 
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mehr als 3 - 4° von den 37° abweichen. Sonst sterben wir bzw. 
nehmen großen Schaden. Größere Abweichungen von einer 
bestmöglichen Körpertemperatur sind eine Katastrophe für 
unseren Organismus. Erfrierungen sind ähnlich schädlich wie 
Verbrennungen, und längere Kälteperioden sind ebenso 
lebenszerstörend wie ausgedehntes Fieber. Sie hinterlassen 
Spuren im Körper wie Narben und schwächen unseren 
Organismus auch dauerhaft. Aber auch schon bei leichteren 
Abweichungen von so wenig wie 0,5° unseres optimalen Tem-
peraturfensters fühlen wir uns unwohl, krank und energielos. 

Die ideale Körpertemperatur bewegt sich in einem sehr engen 
Temperaturfenster von ca. 0,5°. Um uns möglichst lange in 
unserem schmalen optimalen Temperaturfenster zu halten, 
reguliert sich unser Körper. Während wir kleinere Tempera-
turschwankungen in unserer Umgebung erst wahrnehmen, 
wenn sie ein paar Grad übersteigen – beispielsweise von 18°auf 
22°, sind unsere Sensoren für innere Temperaturverhältnisse 
sehr fein eingestellt. 0,5° bis 1° nach oben oder unten nehmen 
wir schon als leicht fiebrig oder als unterkühlt wahr. Damit 
werden bei jedem gesunden und kräftigen Organismus bereits 
Regulationsmechanismen in Gang gesetzt. Kleinste Abweichun-
gen von der Temperaturnormalität werden von unseren Wärme-
rezeptoren (Thermorezeptoren) registriert und der Körper re-
agiert über seine Wärmeregulationszentren, um hier möglichst 
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 großer Bedeutung für die 
Gesundheit in unserem Organismus ist. Für unseren Stoff-
wechsel, für unseren Energiehaushalt, für Entgiftung und Ent-
säuerung, für Versorgung mit Nährstoffen und Sauerstoff, für 
unsere Grundstimmung. Überall spielt die Temperatur eine 
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bestimmende Rolle. Bisweilen eine Rolle mit entscheidender 
Bedeutung für unseren Organismus. Unsere Fieberthermometer 
sind auf 1/10 Grad Celsius geeicht um diesem Umstand 
Rechnung zu tragen. Ein paar Zehntel können den Unterschied 
machen von krank oder gesund, von müde oder vital, von 
schwach oder stark und sogar von lebensfroh und lebensmüde. 

Jeder Sportler weiß, wie wichtig es ist sich „warmzumachen“. Vor 
jedem Wettkampf, vor jedem Fußballspiel sieht man die Sportler 
sich aufwärmen. Das Ritual des „Anschwitzens“ ist nicht nur zur 
Vermeidung von Verletzungen eine notwendige Maßnahme. Ein 
Aufwärmen des gesamten Organismus macht die angestrebte 
Höchstleistung erst möglich. Ein paar Zehntel Grad höhere 
Körpertemperatur machen möglicherweise den Unterschied aus 
zwischen dem Olympiasieg und einem nur 10. Platz oder zwi-
schen Sieg und Niederlage. 

Im Körper geht es aber nicht nur um Muskel- und Schnellkraft 
wie im Wettkampf. Auch die Funktionen der inneren Organe sind 
von einer Betriebstemperatur abhängig. Unsere geistige Kraft 
wird ebenso von ausreichender Wärme und damit von guter 
Durchblutung und Nährstoffversorgung bewegt und motiviert. 
Oder glauben Sie, dass Sie verfroren an einer Bushaltestelle Ihr 
kreatives Potential ausschöpfen könnten? Fühlen Sie sich opti-
mistischer im Frühling, aufgewärmt von den ersten Sonnen-
strahlen? Oder steigt Ihr Optimismus frierend mit nassen und 
daher kalten Füßen? Ist Burnout – das Ausgebranntsein – ein 
Problem der Körperwärme? Nach meinen Erfahrungen nicht nur, 
aber sicherlich auch, wie viele Messungen meiner Patienten mit 
einem Fieberthermometer immer wieder bestätigen. Tempera-
turmessungen von Menschen, die vom Burnout Syndrom oder 
von Depressionen betroffen sind, bestätigen diesen 
Zusammenhang mit zuverlässiger Konsequenz. 

So haben Messungen meiner Patienten/innen immer wieder 
bestätigt, dass die Phasen der niedrigen Körpertemperaturen 
mit den subjektiv auch stärker ausgeprägten 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 
würden. Andere wiederum stehen leichter auf und haben ihr 
Stimmungstief am späteren Nachmittag oder abends. Die 
Messungen ergaben dementsprechend auch die niedrigsten 
Temperaturen in dieser Zeit. Konnten diese Temperatur-Tiefs 
mit einer Wärmezufuhr durch Infrarotmatten aufgefangen 
werden, wurden auch die Stimmungstiefs deutlich abgemildert. 

 

Ein Bild mit dem Oberon zeigt die mangelnde Wärme in der 

Bauchspeicheldrüse. Rote Linien haben zu viel Abstand zur blauen Linie. 

 

Manch einer kann sich noch erinnern, dass im Chemieunterricht 
die chemische Reaktion von zwei Flüssigkeiten erst beim 
Erreichen einer spezifischen Temperatur von statten geht – mit 
einem Knall etwa oder dem Wechseln der Farben. Und natürlich 
weiß 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 Körper 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 
Enzymtätigkeit. Dies ist nur eine der gravierenden Auswir-
kungen einer zu niedrigen Körpertemperatur, die sich neben 
vielen anderen Faktoren negativ auf Ihre Gesundheit auswirken 
können. Wer also durch Überlastung einer Bauchspeicheldrüse 
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 Nährstoffe und Mangel-
erscheinungen ist dann unvermeidbar. Solche Vorgänge werden 
gerne als „Alterserscheinungen“ und natürlicher Abbau be-
zeichnet. Eine natürliche Körpertemperatur 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 ähneln damit den Pflanzen, den 
Bäumen, den Blüten und Blumen. Sie alle suchen das Licht. Licht 
bedeutet Wärme und Lebenskraft. Wer vergisst, wie wichtig das 
Licht und die Wärme sowie eine relativ konstante Körperwärme 
(+/- 0,5°) für unsere Gesundheit ist, vernachlässigt ein 
Basisprinzip menschlichen Lebens und einen Grundpfeiler des 
Wohlbefindens und der Lebenskraft. In allen Naturvölkern steht 
die Sonne als Licht bringende Kraft an erster Stelle der 
angebeteten Gottheiten. Das kommt nicht von ungefähr. Der 
Schöpfer bzw. die Schöpferkraft ist auf die Sonne angewiesen. Es 
macht uns darauf aufmerksam, wie wichtig Licht und Wärme für 
unsere Gesundheit sind. Vom UV-Licht und der Herstellung von 
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Vitamin D über unsere Haut haben Sie vielleicht schon einmal 
gehört. 

Ebenso wichtig ist aber auch eine andere Strahlung der Sonne: 
infrarote Strahlen und die daraus resultierende Wärme. Wenn 
wir der Sonne weniger ausgesetzt sind, da wir in nördlicheren 
Breitengraden leben, kann die Bereitstellung der heilenden 
Infrarot-Strahlen als unterstützende Maßnahme 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, tägliche Wärmeanwendungen mit 
Infrarotmatten zu machen. Viele chronisch unterkühlte Men-
schen profitieren außerordentlich davon, über viele Monate auf 
Infrarotmatten zu schlafen und damit eine tägliche bzw. 
nächtliche „Therapie“ im Schlaf zu machen. „Schlaf dich gesund“ 
bekommt hier eine neue, außergewöhnliche Bedeutung. 

Jahrelange Unterkühlung kann solchen Schaden angerichtet 
haben, dass es auch einer langen Unterstützung mit der 
heilenden Infrarotwärme bedarf, um den gesamten Organismus 
wieder in die Gesundheit zu begleiten. Die notwendige Wärme 
und damit die Lebenskraft wieder in unser Leben zu holen und 
die Ursachen für die todbringende Kälte zu reduzieren, davon 
werden Sie in den folgenden Kapiteln lesen und hoffentlich die 
Konsequenzen daraus ziehen. Ihre Gesundheit wird es Ihnen mit 
mehr Kraft, Vitalität und einem stabilen Immunsystem danken. 

1.3. Wärmebehandlungen – ein Stützpfeiler der 
Naturheilkunde 

Dabei liegen die Wurzeln der Naturheilkunde und ihre Verfahren 
gerade in den verschiedenen Wärmeanwendungen. Sauna und 
Schwitzhütten, Fußbäder, Wechselbäder oder Wechselduschen, 
Abreibungen, Heubäder, warme und heiße Wickel und 
Umschläge, Fangopackungen und Moorbäder, heiße Heilquellen 
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oder Schwefelbäder, wärmende Tees, Öle und Tinkturen sind 
alles Anwendungen und Maßnahmen der klassischen Natur-
heilkunde – in allen Kulturen auf dem ganzen Erdkreis. 

Die chinesische Medizin behandelt über Moxibustion, dem 
Abbrennen von getrockneten Kräutern direkt auf oder nahe der 
Haut. Dabei werden spezielle Energiepunkte, die auch bei 
Akupunktur oder Akupressur verwendet werden, durch die 
Hitze der abbrennenden Kräuter angewärmt. Manchmal werden 
auch ganze Körperareale wie beispielsweise der Unterleib oder 
der Rücken mit kleinen Kistchen „gemoxt“ und damit ange-
wärmt. In eine ähnliche Richtung weisen auch die heißen 
Schröpfgläser, die sowohl in der östlichen 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 Körpertemperatur, 
entweder systemisch für den ganzen Körper oder lokal für 
bestimmte Organe, Körperteile oder eben die erwähnten 
Akupunkturpunkte. 

Die speziellen Heilmethoden durch Wasseranwendungen von 
Pfarrer Kneipp sind überwiegend zur Wiederherstellung einer 
guten Durchblutung und damit der Körperwärme gedacht. 
Neben den Wärmeanwendungen wurden von Pfarrer Kneipp 
auch Kälteanwendungen vorgeschlagen und gemacht, die 
entweder bei Entzündungen tatsächlich abkühlen – und in diesen 
Fällen auch abkühlen sollen – oder aber durch einen gezielten 
und kurzen Kältereiz die Wärmeregulation anregen können. 

1.4. Licht ins Dunkel bringen – eine persönliche Geschichte 

Wer kennt nicht die Zustände 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 verändern. Urplötzlich sieht man 
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einen Zusammenhang glasklar und mit großer Tiefenschärfe, der 
gerade noch völlig im Verborgenen war. Manchmal entdeckt man 
(oder die Entdeckung kommt und findet uns) ein Prinzip von 
„Ürsache und Wirkung“, dessen man sich bis zu diesem Zeitpunkt 
nicht bewusst war. Auslöser sind manchmal nur kleinste 
Ereignisse, ein Musikstück, eine Bemerkung oder ein beiläufig 
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 öffnet für 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 
überstrapaziert wäre, könnte 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 Zusammenhänge, die vorher verschleiert und verborgen 
im Dunkel lagen. 

In der Kindheit gehören solche Ereignisse fast zum alltäglichen 
Leben. Später werden solche Erfahrungen meistens seltener, da 
sich so etwas wie ein Schleier über die unverblümte Wahr-
nehmung der Realität 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 Tür zu neuen Erkenntnissen. Das Gute ist 
der Feind des Besseren, sagt man. Das Bekannte ist der Feind der 
Erkenntnis, möchte ich hinzufügen. 

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 ergründen, wartet oft sehnsüchtig auf diese 
Momente, in denen sich die Puzzlestücke zu einem Ganzen 
zusammensetzen und sich die losen Enden miteinander ver-
knüpfen lassen. 

So ein Licht ging mir auf, als ich die Zusammenhänge von Toxinen 
auf den Körper begriff. Urplötzlich wurde mir klar, dass die 
unselige Union von Umweltgiften mit den toxischen und 
chemischen Medikamenten der pharmazeutischen Industrie, den 
schädlichen Zahnwerkstoffen der Zahnmedizin sowie den 
elektromagnetischen Feldern – umgangssprachlich als Elektro-
smog bezeichnet – unseren Organismus dermaßen belastet, dass 
unsere Gesundheit großen 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 Vitalität und Gesundheit resultiert dieser Umstand der 
toxischen Belastung oft in einer speziellen Basisbehandlung 
namens Entgiftung. Dementsprechend empfehle ich einem 
Großteil meiner Patienten am Anfang einer Behandlung eine 
gründliche Entgiftung mit den geeigneten Mitteln. Den 
Durchbruch auf diesem Gebiet brachten Präparate 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 langjährigen 
Arbeit als Heilpraktiker von der Verschlackung und der 
Vergiftung des menschlichen Körpers nie gehört hätte. Es war 
auch nicht so, dass ich nicht schon Maßnahmen zur Entgiftung 
empfohlen hätte: Leber-Galle-Reinigungen, Kaffeeeinläufe und 
Methoden, um das Gewebe von Säuren zu befreien, 
schweißtreibende Tees und Tinkturen, Leberwickel und die 
üblichen Substanzen zur Toxinbindung und Toxinausscheidung. 
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Dennoch brauchte es diesen einen Moment, dieses „erleuch-
tende“ Ereignis, bei dem mir unmissverständlich und für immer 
klar wurde, welchen Stellenwert die Umweltgifte als Krank-
heitsursache einnehmen und wie bedeutend eine tiefgreifende, 
gründliche und umfassende Zellentgiftung bei der Wieder-
herstellung der Gesundheit spielt. 

Diese Überzeugung ist bei einigen meiner Kollegen sogar soweit 
gediehen, dass sie beispielsweise Menschen mit noch beste-
henden Amalgam- oder Palladiumfüllungen an den Zähnen gar 
nicht erst behandeln und eine Entfernung der Zahnfüllungen als 
Voraussetzung für eine Behandlung einfordern. Ich fühle mich 
glücklich und gleichzeitig geehrt, dass ich mit meinem Buch 
„entgiften statt vergiften“ für 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 
ähnlich. Nicht dass mir in meiner Behandlung mit den 
therapeutischen Möglichkeiten der TCM (traditionell chine-
sischen Medizin) das Thema der Körperwärme nicht geläufig 
gewesen wäre. In der TCM werden traditionell alle Nah-
rungsmittel in ihrer Auswirkung auf den menschlichen Orga-
nismus in fünf Kategorien eingeteilt: kalt, kühl, neutral, warm 
und heiß. Selbstverständlich wusste ich durch meine Ausbildung 
als Heilpraktiker von der idealen Körpertemperatur von ca. 37°. 
Dies lernt jeder Arzt und jede Ärztin, jede Heilpraktikerin und 
jeder Heilpraktiker. Eigentlich muss man dies gar nicht lernen. Es 
ist Allgemeinwissen. Immerhin wird sogar eine Fernsehsendung 
mit dem Mensch als Thema so betitelt: 37°. 

Als ich das Thema der Körperwärme in aller Tiefe begriff, konnte 
ich kaum glauben, dass ich diese Thematik bisher nicht in der 
Bedeutung wahrgenommen hatte, die ihr gebührt. Dabei ist der 
Zusammenhang von ausreichender Körperwärme und Gesund-
heit auch für den interessierten Laien sofort nachvollziehbar. 
Man braucht kein langjähriges Studium, um zu begreifen, dass 
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Kälte mit dem Tod und Licht bzw. Wärme mit dem Leben in enger 
und ursächlicher Verbindung stehen. 

Ich bin überzeugt, dass es kaum ein Thema im Bereich der 
Gesundheitsvorsorge und der Heilbehandlungen gibt und geben 
wird, das so leicht nachvollziehbar und verständlich ist wie die 
Bedeutung einer ausreichenden Körpertemperatur. Wer jemals 
eine gut durchblutete und warme Hand geschüttelt hat, während 
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 Körperwärme überhaupt bekannt 
ist, geschweige denn als lebenswichtig und essentiell anerkannt 
ist. Während in den Traditionen der östlichen Medizin die 
Körperwärme als eine Säule der Gesundheit gesehen wird, 
kommt eine Untertemperatur in der Schulmedizin nur als ein 
untergeordnetes Symptom vor. Geradezu bestürzend ist die 
Tatsache, dass es weder in der Schulmedizin noch in der 
Alternativmedizin, noch in der Naturheilkunde gebührend 
berücksichtigt wird, auch wenn die Naturheilkunde sich dieses 
Themas theoretisch durchaus bewusst ist. 
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2. Kapitel 

Das Absinken der idealen Körpertemperatur auf 
Hypothermie 

2.1. Der moderne Mensch in einer ungesunden 
Umwelt 

Da ich in meiner Praxis über die letzten 15 Jahre überwiegend 
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 Palladiumfüllungen, sind dafür die zunehmende 
Belastung durch elektromagnetische Felder (EMF) sowie die 
Zerstörung der Darmflora verantwortlich. Zu diesen drei 
Ursachenbereichen kommt eine oft gravierende Fehlernährung 
hinzu, die dann über die Aufnahme von Konservierungsstoffen 
und all den anderen Schandtaten der Lebensmittelindustrie in 
Form von Lebensmittelzusätzen sowohl zur Vergiftung beiträgt, 
wie auch die Darmflora reduziert und schädigt. Noch dazu 
kommen viele neue Ernährungsrichtlinien auf den Markt, die 
zwar manchmal kurzfristig Erleichterung bringen, leider aber 
auf Dauer keine Lösung bieten. Der Verzicht auf Teile unserer 
artgerechten Ernährung – wie wir sie über die letzten vielen 
Jahrtausende gewohnt waren – verursacht zum Teil katastro-
phale Auswirkungen auf unseren Stoffwechsel und damit auch 
auf unseren Wärmehaushalt. Auch hierzu habe ich schon in 
meinen anderen Büchern Stellung bezogen und wen es inte-
ressiert, der kann dies z.B. in dem Buch „Die Säure des Lebens“, 
Verlag TAS 2013 nachlesen. 
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Eine Austestung der Schleimhaut des Dickdarms zeigt deutliche Defizite bei 

der Funktionalität 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 Störungen und Vergiftungen durch die jahrelangen 
Medikationen – fälschlicherweise und verniedlichend „Neben-
wirkungen“ betitelt – werden dann wieder mit neuen Medi-
kamenten bekämpft. So summieren sich die Arzneien zu teil-
weise horrenden Listen mit 10-15 Präparaten, die dann jeden 
Tag geschluckt werden müssen – und das ohne absehbares Ende. 
Wenn Sie denken, dies sei die Ausnahme, dann lassen Sie sich von 
mir versichern: Es ist die Regel, die ich tagtäglich in meiner Praxis 
bestätigt 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, 
Blutverdünner, Schmerzmittel, Schlafmittel und andere 
organspezifische Arzneien (Diabetes, Schilddrüse 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 höchst toxische 
Substanzen, die als Zellgifte mehr Teil des Problems sind und 
nicht Teil der Lösung. Die meisten dieser „Blockbuster-
medikamente“ wirken – wie wir noch sehen werden – abkühlend 
auf den Organismus. (Blockbuster ist ein „Titel“ der von der 
Pharmaindustrie als Anerkennung für 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: längere Passagen mit 
Stresszuständen ohne ausreichende Erholungsphasen. 

Die Umstellung von Großfamilien auf Kleinfamilien oder allein-
erziehende Mütter und Väter, Belastung in der Arbeit oder im 
tristen Arbeitslosendasein und die allgegenwärtige Umwelt-
belastung durch Abgase, Pestizide, Toxine, Lärm, Enge, Elektro-
smog, Neonlicht und andere „Blaulicht-dominante“ Lichtquellen 
sind nur einige der Ursachen für persönlichen wie auch unper-
sönlichen Dystress im Leben unserer modernen Gesellschaft. 

Stress raubt nicht nur den letzten Nerv, Stress lässt auch die 
Gefäße verkrampfen und sorgt neben einem hohen Blutdruck 
obendrein für Durchblutungsstörungen. Von Durchblutungs-
störungen zu Kälteempfindungen ist es dann kein weiter Schritt 
mehr. Für diese Erkenntnis braucht es im Übrigen kein 
jahrelanges Studium. Unser Blut transportiert neben Sauerstoff 
und Nährstoffen auch unsere Körperwärme und damit insgesamt 
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unser höchstes Gut: „Lebenskraft“. Wer bei Angst und Panik 
(=Stress) kalte Füße bekommt bestätigt dieses Phänomen. 

2.3. Untertemperaturen als Teil von chronischen 
Krankheiten 

Ein Faktor aber, der sich immer schon bei einer guten Anamnese 
bzw. Diagnose zeigte, war ein Kältegefühl im Körper bzw. auch 
eine abgesenkte Körpertemperatur, 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 später sollte mir klar werden, wie die 
gerade schon erwähnten Ursachen der Vergiftung mit Umwelt-
giften, Medikamenten, Impfungen und Zahnwerkstoffen, der 
Fehlernährung, der falschen Flüssigkeitszufuhr und den länge-
ren Perioden unter Stress dazu beitragen, dass die Wärme-
regulation des Körpers versagt. 

Ob sich dieser Faktor in einer systemischen Untertemperatur 
zeigt – die dann als niedrige Körpertemperaturen unter 36,7° 
und sehr häufig weitaus tiefer bis in Bereiche um die 34,5° 
gemessen werden können, oder auch anders z.B. als lokale 
Hypothermie, ist dabei unerheblich. Manchmal zeigt sich die 
Hypothermie in einer ungleichmäßigen Verteilung der Wärme 
im Körper, bei der manche Körperbereiche als warm und 
schwitzig, andere dagegen als kühl oder kalt empfunden werden. 
Auch bei einer Verteilungsstörung, bei der Hitze im Kopf oder in 
der oberen Körperhälfte mit einer eher kühlen unteren 
Körperhälfte einhergehen sind ein Hinweis auf eine Fehlfunktion 
der Wärmeregulation. In der chinesischen Medizin spricht man 
hier von aufsteigendem Yang, dem eine Yin-Schwäche zu Grunde 
liegt. Auch ein plötzlicher Abfall der Körperwärme und damit 
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eine kurzfristige Anfälligkeit gegen Kälte gehört zum 
Symptomspektrum einer mangelhaften Wärmeregulation. 

 

Hier sieht man eine Hand (links), die bei der Austestung schwere 

Durchblutungsstörungen 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 später. 

 

Die Untertemperatur, fehlerhafte Temperaturverteilung bzw. 
mangelhafte Regulation der Körperwärme finden sich bei fast 
allen chronischen Erkrankungen. Das symptomatische Auftreten 
einer niedrigen Körpertemperatur 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 Übertemperatur – dem Fieber – Gang und 
Gäbe ist. Dies ist eine – wie sich noch zeigen wird – gravierende 
und folgenschwere Fehleinschätzung. 
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Querschnitt durch eine Herzspitze. Man sieht Einschränkungen im 

Herzmuskelbereich (linke Seite), ausgelöst durch Hypothermie (rote Linien 

folgen nicht dem Verlauf der blauen Linien) 

 

Wenn man es mal in einer – zugegebenermaßen überzogenen – 
Schwarz-Weiß–Gegenüberstellung ausdrücken will, so gilt 
folgendes: Während ein Fieber in den Temperaturbereichen 38° 
- 41° eine kurzzeitige, sehr effektive Heilreaktion des Körpers 
darstellt, steht die Untertemperatur stellvertretend für ein 
unfähiges, 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 lässt. Das gilt im Übrigen auch für 
so „alternative“ Mittel wie kolloidales Silber. Wirksam sind diese 
Präparate ja, aber eine ständige Anwendung von Krücken 
schwächt das Immunsystem. Im Endeffekt wird die eigene 
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Regulation und damit die Fähigkeit mit Fieber zu antworten, 
unterdrückt. 

2.4. Symptome und Krankheiten bei Untertemperatur 

Da die Hypothermie eine Mangeldurchblutung und dadurch eine 
schlechtere Versorgung mit Nährstoffen und Sauerstoff, aber 
auch eine verminderte Entsäuerung und Entgiftung nach sich 
zieht, sind Tür und Tor für eine Vielzahl von Erkrankungen 
geöffnet. Die Naturheilkunde geht seit Jahren schon von diesem 
Grundsatz aus und behandelt mit Wärme und Maßnahmen zur 
verbesserten Durchblutung. Das klingt einfach, wird aber leider 
immer mehr vernachlässigt. Wer hat schon die Zeit, sich mit 
einem Schal um den Hals und einem heißem Tee ins Bett zu legen 
und sich auszukurieren? 

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

 

 Erkältungen 

 Müdigkeit 

 Depressive Verstimmungen, 

 Burnout 

 Unkonzentriertheit, Vergesslichkeit 

 Allergien, Asthma 

 Arthritis, Arthrose, Gelenkschmerzen 

 Kalte Hände, kalte Füße, Raynaud Syndrom 

 Ängste, Panik 

 Koordinationsstörungen 

 Trockene Augen, verschwommenes Sehen 

 Trockene Haare, Haarausfall 
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 Trockene Haut und Schleimhaut 

 Kopfschmerzen, Migräne 

 Intoleranz zu Kälte oder Hitze (!) 

 Unterzucker 

 Libidoverlust 

 Impotenz 

 Gewichtszunahme  

 Psoriasis 

 Fibromyalgie 

 Muskelschmerzen 

 Prämenstruelles Symptom, Krämpfe bei der 
Monatsregel 

 Bluthochdruck, Blutunterdruck 

 Verstopfung 

 Schlechte Wundheilung 

 Wasseransammlungen, Ödeme 

 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 gehört. Ein Mangel an Körperwärme ist 
ein Mangel an Lebenskraft und ein Mangel an Lebensfreude. 
Neben den Ursachen, die oft lange zurückliegen, und den 
Gesundheitsstörungen werden Sie selbstverständlich auch 
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erfahren, welche Maßnahmen Sie ergreifen können, um Ihre 
Körpertemperatur wieder in den optimalen Bereich anzuheben. 

2.5. Was bedeutet Kerntemperatur? 

Wir sprechen von einer Körpertemperatur, 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 
Körpertemperatur bei 37° (98,6° Fahrenheit) lag. Natürlich gab 
es Unterschiede je nach Rasse, Geschlecht, Tages- und Jahreszeit. 
In den heutigen Physiologiebüchern liest man eher von 
Temperaturbereichen von 36,1° - 37,1°, die als Normalwerte 
angeführt werden. Normal sind diese Werte im Sinne von „mit 
diesen Werten müssen Sie heutzutage bei den Menschen 
rechnen“. Natürlich bzw. optimal für einen gesunden Menschen 
sind diese Temperaturen aber nicht. Der kranke und 
geschwächte Organismus mag heutzutage durchaus die Norm 
sein, es als natürlich zu bezeichnen, bedeutet aber, dass man mit 
dieser Aussage die Voraussetzungen für eine optimale Ge-
sundheit verkennt. Man kann also davon ausgehen, dass die 
Körpertemperaturen der Menschen zum heutigen Zeitpunkt um 
mindesten 0,5° unter denen liegen, die vor ca. 180 Jahren 
gemacht wurden. 

Die 0,5° Temperaturverlust entsprächen auch den statistischen 
Auswertungen des japanischen Wissenschaftlers Ishihara Yumi, 
PhD, der einen Abfall der Körpertemperatur bei der japanischen 
Bevölkerung um durchschnittlich 0,5°C in den letzten 50 Jahren 
beobachtete. Obwohl so eine Statistik ein Licht auf das Absinken 
der Körpertemperatur insgesamt wirft, sollten wir dabei nicht 
übersehen, dass es uns um die individuelle Auswirkung von 
Untertemperaturen auf den jeweiligen Menschen geht. Wenn Sie 
sich chronisch in Untertemperaturen aufhalten, nützt Ihnen die 
schönste 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 
verändern. So wurde beispielsweise ein Homocysteinwert von 8-
16 mol/L noch vor 10 Jahren als „normal“ bewertet, während 
die meisten Labore heute einen Normwert von 6-10 mol/L für 
„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 plötzlich 80% der 
Bevölkerung laut der neuen Normwerte einen gefährlich hohen 
Cholesterinwert haben, der behandlungswürdig ist. 

Damit erhöht sich die Anzahl der jetzt plötzlich „kranken oder 
gefährdeten“ Menschen gravierend, und es lassen sich vorzüglich 
die entsprechenden Medikamente verkaufen: Cholesterinsenker 
bzw. Statine sind seit Jahren der „Renner“, d.h. ein „Blockbuster“. 

Bei Richtwerten für Umweltgifte und radioaktive Strahlung geht 
man den gegenläufigen Weg. Um die Bevölkerung zu beschwich-
tigen setzt man einfach die Normwerte um die zehnfache Menge 
hoch und schon hat man eine saubere und strahlungsfreie Um-
gebung. Natürlich ohne sich um die erhöhten Werte (im Werte-
kanon vor der Erhöhung) kümmern zu müssen. Geschehen und 
nachzulesen kurz nach dem Reaktorunglück von Fukushima im 
Jahr 2011. 

Bei der Körpertemperatur 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 beständigen und 
wochenlangen  Temperatur von 38° berichten. Kurzfristig wird 
er eine erhöhte Temperatur in Kauf nehmen, langfristig muss er 
und wird er entsprechende Maßnahmen ergreifen bzw. sich 
bemühen, die Ursachen für diese Temperaturentgleisung 
herauszufinden. Ganz anders sieht es aus, wenn Sie ihm von einer 
wochenlangen oder ständigen Temperatursenkung von 36° 
berichten bzw. von kalten Händen und Füßen. Dann werden Sie 
höchstwahrscheinlich mit einem Schulterzucken und dem 
ärztlichen Rat abgespeist werden sich ein paar warme Socken 
anzuziehen. 

Man sieht auf diesem Bild eine Mangeldurchblutung der Fußarterien 

(Dreiecke mit dem blauen Rand), ein Ausdruck von Hypothermie bzw. kalten 

Füßen 
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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 überbordend ist und aus dem 
„Ruder läuft“ – kann man als aktiven Ausdruck einer 
Körperreaktion sehen, der auf einem gut funktionierenden 
Immunsystem und auf einer kraftvollen körperlichen Ausgangs-
situation beruht. Dieser Körper kann Fieber produzieren und ist 
damit fähig zu einem Korrektiv. Selbstverständlich gibt es auch 
hier Ausnahmen, und man ist gut beraten, sich dessen immer 
bewusst zu sein. 

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

Im Gegensatz zum Fieber ist eine Untertemperatur niemals 
gesund oder natürlich. Sie ist für sich selbst eine Ursache für 
Krankheiten und löst eine Kaskade von Fehlfunktionen aus, die 
sich dann in vielfältigen Symptomen äußern. Diese Symptome 
drücken sich auf der körperlichen, aber auch auf der psychi-
schen Ebene aus. Obwohl weit weg von natürlichem Vor-
kommen, ist die Untertemperatur inzwischen leider der Nor-
malfall. Ich entdecke niedrige Körpertemperaturen bei ca. 70% 
meiner Patienten. Untertemperatur ist ein Ausdruck des ge-
schwächten Immunsystems, das nicht mehr in der Lage ist, aus 
diesem kranken Zustand zu lernen. 

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

Hypothermie 

3.1 Untertemperatur ist die Seuche des 21. Jahrhunderts 

Die Ursachen für eine Untertemperatur sind von uns Menschen 
hausgemacht. Sie sind sowohl in der Lebensweise, im Lebensstil 
sowie unseren Vorlieben für Speisen und Getränke zu finden. Sie 
ist auch zu finden in der Weise, wie die Pharmaindustrie und die 
Lebensmittelindustrie ihre Dominanz über 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! Während Infektions-
erkrankungen seltener werden, sind die chronischen Erkran-
kungen auf dem Vormarsch. Chronische, verhärtende und durch 
Kälte verschlimmerte Erkrankungen kann man als die neue 
Seuche bezeichnen. Welche Krankheitsbilder dazu gehören, 
haben Sie schon kennengelernt. 

Letztlich ist die Untertemperatur auch ein Ausdruck für eine 
Gesellschaft, die sich ohne Herzenswärme in eine kalte oder 
kaltschnäuzige Gesellschaft verändert hat. Lassen Sie mich die 
Ürsachen für die „Volksseuche Üntertemperatur“ 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 
selbstverständlich von der Pharmaindustrie als absolutes Muss 
dargestellt wird. Wer seine Kinder nicht impfen lassen will, läuft 
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Gefahr aus ärztlichen Praxen verbannt zu werden, da manche 
Ärzte Eltern ungeimpfter Kinder massiv unter Druck setzen, sich 
den offiziellen Richtlinien zu beugen. Eltern, die sich gegen das 
Impfen entschieden haben, sind nicht selten großen Repressalien 
und Mobbing von Seiten anderer Eltern, Einrichtungen wie 
Kindergärten, Krabbelstuben usw. ausgesetzt. Es gibt inzwischen 
eine ganze Reihe von Medizinern und Heilpraktikern, die sich aus 
großer Überzeugung den Kindern widmen, deren Eltern sich für 
die Gesundheit ihrer Kinder einsetzen und sie eben nicht haben 
impfen lassen. 

Es gibt viele Berichte von Kindern mit Impfschäden, und es sind 
beileibe keine Einzelfälle. 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 
Abschwächung des Immunsystems nach sich ziehen. Ich selbst 
habe genug „Impfschäden“ in meiner Praxis gesehen, die aus 
gesunden Babys und Kleinkindern direkt nach der Impfung 
kranke, gestörte und lebenslänglich geschädigte Menschen mit 
Behinderungen machten. 

Es zerreißt einem das Herz, solche Lebensgeschichten mitzu-
erleben. Aber es sind nicht nur Impfungen, die solche krassen 
Fälle verursachen können. Viele Allergien, Nahrungsmittelun-
verträglichkeiten, Verhaltensstörungen, Autismus, Hyperaktivi-
tät, Alzheimer und weitere Syndrome und Symptome werden zu 
Recht mit Impfungen in Zusammenhang gebracht. Was neben 
den Toxinbelastungen, Nerven- und Organschäden 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 Abkühlung 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 einzudämmen oder zu verhindern, braucht es eine 
Substanz, die das Fieber auf niedrigere Temperaturen 
herunterkühlt. Impfmittel, die gegen fieberhafte Erkrankungen 
erfolgreich sind, haben genau diese kühlenden Eigenschaften. 
Eine Impfung ist also gleichzusetzen mit einer lange wirkenden 
und damit permanenten Abkühlung. Impfmittel blockieren 
dauerhaft ein Ansteigen der Körpertemperatur. 

Dies gilt auch für die Medikamente, die ein Fieber senken bzw. 
eine mit Fieber verbundene körperliche Erscheinung ab-
schwächen oder verhindern helfen. Dazu gehören viele gängige 
Medikamente: Antibiotika, Aspirin, Schmerzmittel, Medikamente 
gegen Entzündungen wie Cortison-Medikamente, Antihista-
minika bzw. Antiallergika, Antifiebermittel (Antiphlogistika). 
Auch die gängigen Medikamente, die bei den älteren Genera-
tionen zur „Standardrezeptur“ gehören, sind dämmende und 
kühlende 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 Wärme-
regulation. Einem Körper, der im Laufe des Lebens gelernt hat, 
dass seine eigene Wärmeregulation und die eigenen Fieber-
reaktionen immer „ausgebremst“ werden, steht eine gesunde 
Fieberantwort nicht mehr – oder nur sehr schwach – zur 
Verfügung. Viele meiner Patienten können sich nicht mehr an ein 
„richtiges“ Fieber in den letzten Jahrzehnten erinnern, das über 
39° oder sogar nur über 38° angestiegen sei. Was von einer 
gesunden und starken Fieberreaktion übrig bleibt ist oft eine 
kläglich „erhöhte Temperatur“ von 37,5° - 38°. 
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Dieses Phänomen einer ausbleibenden Fieberreaktion ist weit 
verbreitet. Eine gesunde und kräftige Immunreaktion, wie wir es 
noch aus den Erzählungen unserer Eltern kennen, ist immer auch 
gekennzeichnet von kurzem, hohen Fieber über 1-2 Tage, danach 
eine kurze Schwäche- bzw. Erholungsphase und dann ein 
Wiederaufleben der Vitalität in „geläutertem“ Zustand. Hohes 
Fieber ist ein Ausdruck einer guten Funktion, da im Fieber bis 
40° oder 41° alle Erreger abgetötet werden. Im Erwachsenen-
alter steht uns oft nur eine (um 1°) sogenannte erhöhte 
Temperatur zur Verfügung, die dann über Wochen andauert und 
nicht fähig ist, eine Erregerbelastung effektiv zu senken. Das 
energiearme Feuer eines untauglichen – weil kraftlosen – Fiebers 
schwächt den Organismus und laugt ihn aus. Die Wärme-
regulation des Organismus wird durch eine Vielzahl gängiger 
Medikamente blockiert und zum Teil schwer geschädigt. 

Als Ursache einer Hypothermie lassen sich also viele der 
gängigen Medikamente aufzählen. Als wäre 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 verdächtig ähnlich den Auslösern der Hypothermie. Hier 
wird also mit den gleichen Medikamenten, die erst die ganze 
Malaise ausgelöst haben, dann auch die Folge bekämpft. Weil die 
Analogie hier falsch ist, kann man nicht sagen, dass hier Öl ins 
Feuer gegossen wird. Eher wird eine Erfrierung mit Eis gekühlt 
und eine Besserung erwartet. Das wird so nicht funktionieren, 
und dies zeigt sich bei den Krankheitsverläufen der Patienten, 
denen der Teufel mit dem Belzebub ausgetrieben werden soll. 

Diese Medikamente sind Teil des Problems und nicht Teil der 
Lösung. Sie waren teilweise der Auslöser und sollen jetzt das 
Problem lösen. Im Folgenden sehen Sie eine Aufzählung 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-Entzündungsmittel 

 Antibiotika 

 Antidepressiva 

 Appetitzügler 

 Asthmamedikamente 

 Diuretika 

 Laxativa, Spasmolytika 
(Anti-Krampfmittel) 

 Medikamente gegen Hämorrhoiden 

 Kopfschmerztabletten 

 Hormone 

 Schlaftabletten 

3.2.b. Genussgifte 

Es gibt eine weitere Kategorie, die unsere Körpertemperatur 
senken kann. Hier beziehe ich mich auf die üblichen 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 zuführen. 

Dazu gehört 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 für hier erstmal keine Rolle. Der Kick 
des Rauchens besteht – neben der oralen Befriedigung durch das 
Nuckeln am „Brustwarzenersatz“ – aus der Gefäßreaktion und 
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der Reaktion des Gehirns auf die eingeatmeten toxischen 
Substanzen. Nikotin führt beim Rauchen oder Verdampfen zu 
einer Gefäßverengung und reduziert damit den Blutdurchfluss. 
Immer wenn sich Gefäße verengen, entsteht Kälte, da das Blut 
neben den Nährstoffen und Sauerstoff auch Wärme trans-
portiert. Viele Raucher kennen das Problem einer Mangel-
durchblutung mit den entsprechenden kalten Händen und 
Füßen. 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 können, sei eines Besseren belehrt. Wir werden in den 
nächsten Jahren noch darüber aufgeklärt werden, welche 
Schäden hierbei auf lange Zeit entstehen. Die Dämpfe der gerade 
so stark auf den Markt drängenden Elektrozigaretten sind keine 
Hilfe und schon gar nicht eine gesunde Alternative. Sie schaffen 
durch die chemischen Beimengungen üble Reaktionen im 
Körper. Auch hier soll der Teufel mit dem Belzebub vertrieben 
werden. Das wird so nicht gelingen. 

Auch andere Drogen – dazu gehört Alkohol – greifen in die 
Wärmeregulierung ein und können je nach Menge und 
Häufigkeit des Konsums zu Hypothermie beitragen oder auch 
eine Hypothermie erst verursachen. Bei Alkohol tritt meist 
anfangs der gegenteilige Effekt auf. Bei mäßigem Genuss kommt 
es erst einmal zu einer Erwärmung und einer Gefäßerweiterung, 
die erwärmend wirken kann. Bei größeren Mengen an Alkohol 
führt das allerdings zu einer zu starken Abgabe von 
Körperwärme und damit zu einer Unterkühlung. 

3.2.c. Kalte Nahrung und kalte Getränke 

Es gibt viele Missverständnisse darüber, welche Nahrungsmittel 
für uns als Menschen gut und richtig sind. Daraus ergeben sich 
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dann die entsprechenden Diäten und Ernährungsrichtlinien. Die 
einen wollen nur pflanzliche Nahrung, die anderen eine gute 
Mischkost aus pflanzlichen und tierischen Nahrungsmitteln. 
Andere gehen davon aus, dass alles möglichst roh gegessen 
werden sollte, und wieder andere befürworten 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 Säure des Lebens“, Verlag TAS, 2013, ausführlich be-
schrieben. Viel Wert lege ich dabei auch auf die individuell 
erforderliche Wärmezufuhr durch Kraftsuppen und Nahrungs-
mittel, die uns in der Körperwärme unterstützen. Das individuell 
Erforderliche bezieht sich dabei auf die Konstitution, das 
Lebensalter, die tägliche Erwärmung durch die tägliche Bewe-
gung und damit auch die Arbeit, die jeder verrichtet. So braucht 
ein Fitnesscoach, ein Bauarbeiter oder ein Briefträger, die sich 
allein schon beruflich viel bewegen weniger Wärme zuführende 
Nahrungsmittel wie „Berufsdenker“ in sitzenden Beschäftigun-
gen. 

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

Jede Nahrung und jedes Getränk muss unsere Körpertemperatur 
annehmen, bevor der Körper mit der Verdauung beginnen kann. 
Jedes Aufwärmen einer Nahrung oder eines Getränkes auf 
Körpertemperatur verbraucht Energie und kühlt dement-
sprechend die Umgebung ab. Um einen halben Liter Apfelschorle 
von 20° Zimmertemperatur auf 37° zu erhöhen braucht es viel 
Energie. Eine Apfelschorle aus dem Kühlschrank wird noch mal 
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ca. 10° kälter sein und braucht dementsprechend noch mehr 
Energie zur Erwärmung. Einen halben Liter Flüssigkeit um 27° 
zu erwärmen ist kein Kinderspiel. Sie müssen diese Erwärmung 
selbst und ohne Tauchsieder oder Herd zustande bringen. Dazu 
brauchen Sie ausreichende Körperwärme, denn wo soll diese 
zusätzliche Wärme herkommen, wenn nicht durch die Organe 
Ihres Körpers? 

In den USA wird Ihnen ungefragt zuerst ein Glas Eiswasser 
hingestellt, wenn Sie ins Restaurant kommen. Wenn Sie etwas 
essen wollen, müssen Sie also erst einmal das Kunststück 
vollbringen und ein Glas Wasser von 1° auf 37° anwärmen – falls 
Sie diesem absurden Ritual folgen wollen. Versuchen Sie doch 
einfach mal ein Glas Wasser aus dem Kühlschrank mit Ihren 
Händen auf 37° zu erwärmen. Da werden Sie merken, wie 
langsam das geht bzw. wie viel Wärme dieses Unterfangen Ihren 
Händen entzieht. Mit diesem Selbstversuch können Sie sich 
vorstellen, wie es in Ihrem Magen aussieht und wie viel Energie 
bzw. Wärme dieses kalte Getränk Ihrem Magen und in Folge 
davon den umgebenden Organen entzieht: dem Darm, der Lunge, 
dem Herz, der Bauspeicheldrüse und der Leber. Die Hände, die 
Sie bei diesem Selbstversuch mit dem halben Liter kalter 
Flüssigkeit abkühlen entsprechen in Ihrem Körper den Organen, 
die den Magen umgeben. Diese Organe arbeiten aber selbst am 
effektivsten, wenn sie die richtige Betriebstemperatur haben. 
Asthmatiker kennen das Phänomen: Das Asthma verschlechtert 
sich rapide direkt nach dem Genuss von eiskalten Getränken. Aus 
diesem Grund trinken viele Asthmatiker schon aus eigener und 
oft leidvoller Erfahrung keine kalten Getränke mehr. 

Aber mal ganz ehrlich: Wollen Sie wirklich Ihr Herz 
runterkühlen? Wollen Sie auf eine optimal arbeitende Bauch-
speicheldrüse mit den wunderbaren Verdauungsenzymen 
verzichten? Brauchen Sie keinen Darm mit einer 100%igen 
Funktion? Und auch wenn Sie kein Asthma haben: Können Sie es 
sich leisten, ohne bestmögliche Versorgung mit Sauerstoff aus 
Ihren Lungen dazustehen?  
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Leider hat sich diese – aus gesundheitlicher Sichtweise – Unsitte 
auch bei uns eingebürgert. Kalte Milch auf die Cornflakes oder 
auf das Müsli am Morgen, ein Glas Orangensaft aus dem 
Kühlschrank sind oft Bestandteil eines „gesunden“ Frühstücks. 
Im Laufe des Tages kommen dann bei der jüngeren, aber auch 
der nicht mehr ganz so jungen Generation die Softdrinks, das 
Wasser, die Fruchtsäfte und Fruchtschorles, Eistees oder das 
kalte Bier dazu. Wann sind Sie zuletzt ins Restaurant gegangen 
und haben ein „Warmgetränk“ wie Tee oder eine heiße Zitrone 
bestellt (außer dem Espresso hinterher) und nicht etwas aus der 
üblichen Kategorie der gekühlten Getränke? Steckt vielleicht 
hinter der Idee einer Vorsuppe, einer Rinderbrühe, einer 
Bouillon oder einer Tasse Gemüsesuppe etwas mehr als nur ein 
Ritual? Natürlich ist das so. Unsere Altvorderen und unsere 
Großmütter wussten dies genauso wie die Mütter 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 München wohnt, kann man das Ritual so 
einer völligen aus dem Ruder gelaufenen Ernährungsweise jedes 
Jahr auf dem Oktoberfest beobachten. Vor dem Verzehr eines 
nicht ganz einfach zu verdauenden Hühnchens, einer Ente oder 
einer Schweinshaxe werden die Oktoberfestbesucher aufge-
fordert, sich erst einmal den Magen mit einer Maß Bier abzu-
kühlen, denn dieses Bier ist naturgemäß 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 Möglichkeit gibt dieses unangenehme Gefühl im Magen zu 
betäuben. Ein oder zwei Schnäpse und schon wirkt die Narkose 
fabelhaft. So kann es weitergehen mit der nächsten Maß Bier! Auf 
der Strecke bleibt natürlich die Verdauung. Gott sei Dank ist das 
Oktoberfest zu teuer, um sich das zu oft leisten zu können! Es ist 
halt ein Ausnahmezustand! 

Bedauerlicherweise sind die folgenden Tatsachen keine Aus-
nahmen. Wir sprechen von der täglichen, mehrmaligen Aufnah-
me von insgesamt ca. 2-3 Litern Flüssigkeiten. Der Konsum von 
kalten oder eiskalten Getränken ist für die meisten Menschen 
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leider die Regel – und das für Jahre und Jahrzehnte. Zusammen 
mit den anderen hier aufgezählten Gründen für eine Reduzierung 
der Körperwärme spielen die kalten Getränke also eine nicht 
unerhebliche Rolle. Wie wir weiter oben schon erfahren haben, 
finden enzymatische Reaktionen immer nur dann statt, wenn 
eine gewisse Temperatur erreicht ist. Ein Magen braucht nun mal 
neben einer ausreichenden Magensäure und den Verdauungs-
hilfen wie den Pepsinen auch eine optimale Temperatur, um 
überhaupt und optimal die gegessene Mahlzeit zu zerlegen. Diese 
Aufschlüsselung stoppt sofort, wenn Sie kalte Flüssigkeit 
dazugeben. Bis zur Wiederherstellung der „Betriebstemperatur“ 
wird der Verdauungsvorgang unterbrochen. Bildlich können Sie 
sich das so vorstellen, wie wenn Sie kaltes Wasser ins 
Nudelwasser geben. Die Kochzeit der Spagetti wird dem gemäß 
länger dauern. Dementsprechend tut es der Verdauung gar nicht 
gut, wenn sie immer wieder durch Zuführung von kalten 
Getränken unterbrochen wird. Davon abgesehen wird auch die 
Magensäure mit einer Apfelschorle, einem Wasser oder einem 
kühlen Bier verdünnt. Ein Stopp der Verdauungsenzyme und die 
Magensaftverdünnung wirken sich auf Dauer verständlicher-
weise nicht gut, bisweilen sogar verheerend auf unsere Gesund-
heit aus. 

Was sind die Konsequenzen? Nahrung, die zu lange im Magen 
verweilt, fängt an zu gären oder zu faulen, je nachdem, ob es sich 
um Kohlenhydrate oder um Eiweiß handelt. Aufstoßen und 
Sodbrennen können entstehen und damit eine Verätzung der 
Speiseröhre. Auch weiter aufwärts kann es zu Reizungen 
kommen. So leiden Stimmbänder und Hals-Rachenbereich unter 
Entzündungen, wenn diese Gase aufsteigen. Sie werden heiser 
oder merken ein ständiges Kratzen im Hals. Werden diese Gär- 
und Fäulnisgase aus dem Magen eingeatmet, können Sie sogar 
Asthma auslösen oder zu chronischer Bronchitis führen. Dies ist 
gar nicht selten der Fall. Gerade so ein Abendessen mit einem 
Bier oder anderem Kaltgetränk führt nach ein paar Stunden zu 
Gärungsgasen, die dann im Schlaf eingeatmet werden und damit 
auch die Atmungsorgane entzünden können. Auslöser für 
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Asthma kann hier also auch eine Funktionseinschränkung des 
Magens durch mangelnde Magensäure oder fehlende Körper-
wärme sein. 

Eine weitere Konsequenz ist eine Übersäuerung des Gewebes, 
die sogenannte Azidose. Ein Mangel an Magensäure führt also 
auch zur Übersäuerung des Körpers. Bitte verwechseln Sie hier 
nicht den Mangel an Magensäure mit einem Mangel an Säuren im 
Gewebe! Viele Menschen wissen nicht, dass auch die beste 
basische Ernährung bei einem Magensäuremangel sauer ver-
stoffwechselt wird. Aus diesem Grunde sehe ich immer wieder 
gerade Rohköstler mit einer gravierenden Gewebsazidose – 
einer Übersäuerung des Gewebes –, die sie sich mit der rohen 
und daher kalten Nahrung und dem daraus resultierendem 
Unvermögen einer schnellen Verdauung gerade erst in diesen 
Zustand hineinmanövriert haben. Wer verträgt Rohkost am 
besten? Es sind oft die warmen, energiereichen Konstitutionen, 
Menschen, die sich allein schon beruflich viel bewegen und über 
genügend „Feuer“ im System verfügen. Sehen Sie mal nach auf 
den Büchern für Rohkost und vegane Kochkunst! Meistens sind 
die Verfechter, die damit gut klarkommen junge und dynamische 
Persönlichkeiten mit starkem „Verdauungsfeuer“. Wenn Sie 
nicht zu dieser Gruppe gehören, rate ich Ihnen zu Rohkost nur 
eingeschränkt, also als einem Teil Ihrer Ernährung und nicht als 
den überwiegenden bzw. ausschließlichen Anteil. 

Als eine weitere negative Konsequenz aus der Kälte im Magen ist 
der Mangel an essentiellen Nährstoffen zu nennen. Dieser tritt 
zwar nicht unmittelbar auf, ist aber auf lange Sicht hin 
gravierend. Das mangelhafte Vorhandensein von Nährstoffen, 
Vitaminen, Mineralien, Aminosäuren und Spurenelementen ist 
eine nicht immer leicht zu diagnostizierende Krankheitsursache. 
Er tritt leider auch dann auf, wenn man eigentlich gute und 
nährstoffreiche Nahrung zu sich nimmt. Es fehlt eben an der so 
wichtigen Aufschlüsselung und Aufnahme dieser Nährstoffe. Die 
Ursache: Kälte in den Verdauungsorganen und Mangel an der 
Bereitstellung der Verdauungssäfte. 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 Wärme im Magen, im Darm und in der Bauchspeichel-
drüse. Beide – Jahrtausende alte – medizinischen Traditionen 
sind aus gutem Grund keine Verfechter der Rohkost, sondern 
plädieren für die leichter aufzunehmende Ernährung, die 
schonend gekocht wurde mit einem kleineren Anteil an frischen, 
rohen Zutaten. 

Was für kalte Getränke gilt, stimmt auch für kalte Nahrung. Alles, 
was wir direkt aus dem Kühlschrank essen, kühlt unseren Körper 
ab. Vor allem die Nahrungsmittel, die wir ohne große Kauleistung 
schlucken können, tragen Kälte in unsere Verdauungsorgane. 
Dazu gehören Joghurt, Kefir, Quark und alle Puddings sowie 
andere gelöffelte Fertigspeisen, aber auch die Smoothies, 
Fruchtnektare und Säfte. Was bewahren Sie noch im Kühl-
schrank auf? Gurken, Äpfel, Orangen und alle Südfrüchte. Dazu 
kommen die Wassermelonen, Cantaloupes und Honigmelonen, 
die man nach nur fünf Kaubewegungen schon schlucken kann. 
Speisen sollte jedoch generell gut gekaut und eingespeichelt 
werden. Langes Kauen wärmt die Nahrungsmittel an. Mit einem 
intensiven Kauvorgang wird die Nahrung aufgeschlüsselt, 
zerkleinert und mit dem Speichel optimal in Kontakt gebracht. 
Der Verdauungsvorgang beginnt nämlich schon im Mund beim 
Kauen. 

Neben der direkt wahrnehmbaren Kälte der Nahrungsmittel aus 
dem Kühlschrank 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 Zusammenhänge und wendet sie zur Gesundheitsvorsorge 
sowie zur Heilung an. In der TCM versteht man die Verknüp-
fungen von Lebensmitteln und Körpertemperatur folgender-
maßen: bei einem Fieber gibt man entsprechende kühlende 
Nahrungsmittel, bei Kälte und verminderter Vitalität können die 
entsprechenden wärmenden Nahrungsmittel und Gewürze 
Abhilfe schaffen. 
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Im Folgenden sehen Sie eine Liste von kalten bzw. kühlenden 
Nahrungsmitteln: 

 
Früchte Gemüse/Salate  Gewürze 

Apfel+ Alge Schwarzwurzel++ Borretsch++ 

Banane +++ Artischocke Sellerieknolle++ Estragon++ 

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

Ananas+ Austernpilz++ Spargel++ Kresse++ 

Brombeere++ Avocado+++ Sprossen++ Löwenzahn++++ 

Erdbeere++ Blumenkohl+ Spinat++ Pfefferminze++ 

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

Heidelbeere++ Champignons++   

Himbeere++ Chinakohl++ Fisch Hülsenfrüchte 

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++++ Grüner Salat++ Gans+  

Rhabarber++++ Zucchini++ Hase++  

Stachelbeere++  Kaninchen++  

Wassermelone+

++ 

   

Zitrone, 

Limette+++ 

   

Energetisch tote Nahrung zu essen raubt unserem Körper 
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 
Nährstoffen. Unsere Nahrung ist Träger von Energie – und von 
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Licht. Deswegen übermittelt uns ein energiereiches und leben-
diges Nahrungsmittel eine sofortige – sozusagen in Lichtge-
schwindigkeit übertragene – Kraftzufuhr. Dieser Energietransfer 
in Sekundenbruchteilen ist schon lange spürbar, bevor die 
Nährstoffe aufgeschlüsselt, aufgenommen und im Körper verteilt 
werden können. Leider essen die meisten Menschen nur 
energielose und tote Nahrung. Einer Lebensmittelindustrie, die 
diese Sichtweise nicht nur nicht begreift, sondern auch gar nicht 
beachten könnte, sind solche Konzepte völlig fremd. Mit einer 
Vorstellung von Nahrung als Träger von Information und Licht 
ernten Sie bei einem Lebensmittelchemiker wahrscheinlich nur 
ein mitleidiges Lächeln. Er hält solche Konzepte für esoterischen 
Unsinn. Im materialistischen Weltbild zählen nur Menge und 
Konzentration von Inhaltsstoffen und Kalorien. Für die Lebens-
mittelindustrie dagegen zählen Umsatz, Gewinn und Werbe-
strategien. 

Lebensmittelindustrie ist ja gleichbedeutend mit Lebensmittel-
verarbeitung. Auch wenn sie in ihrer Werbung immer von 
Frische und „unverfälschter Natürlichkeit“ spricht, ist dies ja für 
eine industrielle Verarbeitung gar nicht möglich. Ihr einziges 
Streben geht nach Gewinnmaximierung. Gesundheit kommt hier 
nur als Slogan vor, wenn es werbewirksam ist und deshalb mehr 
Menschen dazu bringen würde, ihre Produkte zu kaufen. 

Diese Lebensmitteindustrie homogenisiert, pasteurisiert, kon-
serviert, verändert 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 natürlich 
nicht nennen. Im Werbejargon heißt das „Haltbarmachung“ oder 
„Konservierung von Natur“. 

Viele Verbraucher erhitzen diese Nahrungsmittel noch zusätzlich 
mit hohen Temperaturen oder in der Mikrowelle. Das End-
ergebnis ist ein totes und energieloses Produkt, das dem Körper 
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Kraft raubt und damit Wärme 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, hängt 
ganz wesentlich von der Nahrung und der ihr innewohnenden 
Energie zusammen. Überwiegt 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 Aufschlüsselung Ihrer Mahlzeiten mehr Energie 
aufwenden müssen als Ihnen die gegessene Nahrung gibt, enden 
Sie mit einer negativen Energiebilanz. 

Welche anderen Faktoren haben neben der Nahrungsmittel-
qualität noch Einfluss auf die gerade erwähnte 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 
Aufschlüsselung schon im Mund beginnen darf. Die nächste 
Station ist der Magen. Ausreichende Magensäure setzt den 
Verdauungsvorgang fort. Wichtige Faktoren für die ausreichende 
Magensäureproduktion sind Ruhe und Entspannung beim Essen, 
da Ihre Verdauungsorgane nur bei einer entspannten und daher 
parasymphatikotonen Grundstimmung „eingeschaltet“ sind. 

Nur ausreichende Körperwärme bei ca. 37° lässt Sie in diesen 
Zustand kommen, während Untertemperatur Stress auslöst. Des 
Weiteren brauchen Sie Gastrin, ein Hormon zur Anregung der 
Magensäure. Noch eine Stufe weiter im Verdauungstrakt wird die 
Verdauung maßgeblich von der Qualität der Verdauungsenzyme 
(aus der Bauchspeicheldrüse) 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 Säure des Lebens“ meine Ausführungen im Detail. 

Eines aber ist sicher. Keines dieser Organe – Magen, Dünndarm, 
Dickdarm, Leber und Bauchspeicheldrüse – kann seine Leistung 
abrufen, wenn es nicht seine „Betriebstemperatur“ erreicht. 

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

Selbstverständlich sind die Güte und die Bodenbeschaffenheit 
sowie der Grad der Ausreifung ausschlaggebend für die Qualität 
des Nahrungsmittels. Die Reife einer Frucht oder eines Gemüses 
ist ganz unmittelbar abhängig 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 förderlicher ist es für 
unsere Gesundheit. Sonnenlicht und Sonnenwärme sind dabei 
das A und O. Interessant dabei ist, dass 50% der Wärme, die uns 
und unsere Tiere und Pflanzen erreicht, die sogenannte Infra-
rotwärme ist. Darüber werden Sie später noch mehr lesen 
können. Nur mal so viel vorneweg: Infrarot ist die heilende 
Wärme, die wir von der Sonne empfangen. Sie wärmt uns sofort, 
geht tief in den Körper und heilt von innen. 

Von dieser mit Sonnenlicht und Infrarotwärme aufgeladenen 
Nahrung profitieren auch die Nutztiere. Ob sie qualitativ 
hochwertiges und ursprüngliches Futter auf der Weide erhalten 
verändert 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 Qualität tierischer Produkte ist ein 
Ausdruck dieser Natürlichkeit. Tiere, die ihr Leben nicht in freier 
Natur verbringen, sondern den größten 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 Qualität tierischer Produkte. 

3.2.d. Lebensstil einer modernen Gesellschaft 

Ein sitzender Lebensstil mit gleichzeitiger Überstimulierung 
unserer Nerven und Sinne führen zu einem Ungleichgewicht von 
Körper und Geist. Leider verbringt ein Großteil der Menschen 
seine Tage sitzend auf Bürostühlen, 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 Wärme oder 
sogar Hitze im Kopf spüren, da dort die meiste Energie umgesetzt 
wird. Der Körper aber bewegt sich bei diesen Tätigkeiten nicht 
und kühlt aus. Bewegung heißt immer auch vermehrte 
Durchblutung. Eine gute Durchblutung ist die Basis für eine 
Erwärmung des gesamten Körpers. Häufige Beschwerden von 
mangelnder Bewegung sind zuerst kalte Füße und in der Folge 
dann die schon beschriebenen Störungen, die mit einer 
systemischen Hypothermie auftreten. 

Neben dem körperlich inaktiven Lebensstil einer kopflastigen 
Gesellschaft, kommen als Folgeerscheinungen oft zwei weitere 
Faktoren zum Tragen: Gefühlskälte und Übergewicht. 

3.2.e. Kopflastigkeit und Gefühlskälte 

Es gibt viele Gründe, wie sich die Fähigkeit für erfüllende, 
emotionale Bindungen und menschliche Wärme entwickelt oder 
behindert werden kann. Es überschreitet den Rahmen dieses 
Buches auf die Ursachen von Störungen im emotionalen Haushalt 
einzugehen, die natürlich eine gewichtige Rolle spielen. 

Ich will aber in Anlehnung an das Thema dieses Buches auf einen 
weiteren Faktor aufmerksam machen, der oft übersehen wird 
und damit auch bei der Behandlung dann keine Beachtung findet. 
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Man kann ganz pragmatisch festhalten, dass Kopflastigkeit und 
Gefühlskälte 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 nähern. 
Selbstverständlich ist dies keine feste Regel und es gibt genügend 
Ausnahmen, da andere Faktoren eine gewichtigere Rolle spielen 
können und damit für den nötigen Ausgleich sorgen. Dennoch 
möchte ich hier zwei Konsequenzen aus dem Gesagten nennen, 
die sich aus den Erfahrungen meiner Praxistätigkeit ziehen 
lassen. 

Ein bewegungsarmes Leben mit viel Kopftätigkeit, Stress und 
einer Umgebung, die von Elektrosmog geprägt ist, trägt viel dazu 
bei, dass sich unser Stoffwechsel sowie die allgemeine Körper-
temperatur reduziert. Wir sind von unserer Wesensart her 
immer noch vom Lebensstil der Jäger und Sammler geprägt, 
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 zurück. Unsere Köper und damit 
unser Stoffwechsel leben, agieren und funktionieren immer noch 
ähnlich wie die Körper unserer Vorfahren in der Steinzeit. Die 
Weitergabe von genetischen Codes hält an und die Codes selbst 
verändern 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 Prägungen verändert haben. Dem 
sollten wir bzw. müssen 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 Jäger- und Sammler zu Menschen entwickelt haben, die 
andere grundsätzliche Veränderungen im Stoffwechsel, der 
Ernährung, Atmung oder Körpertemperatur als „natürlich“ 
bezeichnen können. Das bedeutet im Übrigen nicht, dass wir auf 
anderen Ebenen – geistig, kulturell, spirituell – nicht große 
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Sprünge oder sogar Quantensprünge machen können und 
gemacht haben. 

In unserer Jäger- und Sammler-Vergangenheit beschränkte sich 
unser Denken in diesen Zeiten auf ein paar strategische 
Denkvorgänge zur Jagd und den Austausch von Informationen 
über Sprache und Laute. Die heutige Informationsflut sowie die 
Erregbarkeit aller unserer Sinnesorgane überreizt gleichzeitig 
unser Gehirn und lenkt unsere Energie dorthin. Damit geht der 
Fokus weg von unseren Körpern. Fernsehen, Arbeit oder Spiel 
am Computer, Bedienen von Computer-Tabletts und Smart-
phones, Lesen von Büchern und Zeitungen, Lernen und Studie-
ren, endlose Gespräche oder Geplapper sowie Diskussionen, 
Phantasieren und Tagträume – kaum jemand gönnt 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 Tätigkeiten, 
Bildhauern, Malen, Schnitzen, Gartenarbeit – es gibt viele 
Tätigkeiten, die ohne viel Denken stattfinden (können) und 
damit entspannend sind. Aber wie viel Zeit verwenden wir dafür? 
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 über 100 
Stunden gegenüberstehen, die man mit Kopfarbeit – also Nerven- 
und Sinnesreizungen – und den entsprechenden Tätigkeiten 
verbringt. 

Neulich brachte mir ein Patient eine Flasche Wein mit, einen 
Weißwein aus dem eigenen Weinberg, wie er nicht ohne Stolz 
verkündete. „Sie können 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 Lärm, ohne Beschallung, ohne 
denken und sprechen zu müssen.“ – 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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Körperliche Bewegung ist gleichbedeutend mit Bewegung des 
Blutes. Das Blut wird durch die Muskelkontraktionen durch die 
Gefäße geschleust und entlastet damit das Herz, das damit 
entsprechend weniger pumpen muss. Unser Blut transportiert 
Nährstoffe, Sauerstoff und eben auch Wärme durch unseren 
Körper. Jeder Mensch weiß, dass uns eine aktive Bewegung, aber 
auch eine passive Bewegung des Blutes beispielsweise durch 
Massagen, Bürsten oder Abreibungen wärmt. Wenn uns kalt ist 
reiben wir uns die Hände. Kurz gesagt: Bewegung wärmt und 
kann damit einer Untertemperatur entgegenwirken. 

Was hat dies alles mit einer Gefühlskälte zu tun? Kopflastigkeit 
und Bewegungsarmut können ihren Beitrag dazu leisten, dass 
wir uns als von unseren Gefühlen getrennt wahrnehmen. Ein 
Mangel an Herzenswärme ist wiederum etwas, das verhindert, 
dass unsere Körper unsere optimale Körpertemperatur errei-
chen können. Letztendlich ist die Herzenswärme ein Reservoir 
an Heilkraft. Die Verbindung von Gefühlen, Herzenswärme und 
Untertemperatur ist kein abgehobenes oder esoterisches 
Konzept, sondern beruht auf Beobachtungen, die ich im Laufe 
meines Lebens und meiner 30-jährigen Praxistätigkeit gemacht 
habe. Diesen Zusammenhang eines liebenden und gleichzeitig 
heilenden Herzens werden wir später im Zusammenhang mit 
Infrarotstrahlen kennenlernen. 

3.2.f. Bewegungsmangel, Übergewicht verursacht 
Untertemperatur 

Bewegungsmangel wird immer wieder auch mit Übergewicht in 
Zusammenhang gebracht. Übergewicht hat viele verschiedene 
Ursachen. Ein oft übersehener Fakt ist auch hier die 
Hypothermie. Eine Untertemperatur verursacht immer auch 
einen verlangsamten Stoffwechsel mit einem reduzierten 
Grundumsatz. Damit steht schon mal eine Ursache für die 
verminderte Kalorien- bzw. Fettverbrennung fest. Es kommt 
allerdings noch ein weiterer Faktor zum Tragen, der in der 
eigenen Körperintelligenz zu finden ist. Ein Körper, der sich in 
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einer Untertemperatur befindet, schützt sich ja durch die 
Fettschicht vor der Auskühlung seines Rumpfes. Die Fettzellen 
und damit die hartnäckigen Fettpolster schützen den Körper und 
dadurch auch die lebenswichtigen Organe vor Auskühlung. Diese 
Organe sagen in etwa: „Üm das bisschen Wärme in den lebens-
wichtigen Organen zu behalten brauche ich jede Fettzelle als 
Schutz vor Kälte.“ 

Eine nicht ausreichende Körpertemperatur trägt also durch 
einen verlangsamten Stoffwechsel und den Schutz der 
verbliebenen – bereits zu niedrigeren – Körpertemperatur dazu 
bei, dass die Fettpolster bleiben. Im Umkehrschluss führt erst die 
Anhebung der Körpertemperatur auf ein optimales Niveau dazu, 
dass sich ein Organismus seinem Idealgewicht annähern kann. 

3.2.g. Umweltoxine 

Der Begriff der „Schwermetalle bezieht sich auf die Ansammlung 
von verschiedenen Arten von Metallen in den verschiedenen 
Geweben unseres Körpers. 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 Zahnfüllung mit 
quecksilberhaltigem Amalgam innerhalb von 2-3 Tagen im 
Gehirn. Durch den Zugang über die Blutgefäße erreicht Queck-
silber aber auch alle anderen Gewebe und Organe im gesamten 
Körper. So finden sich Ablagerungen von Schwermetallen im 
Gehirn, Hirnstamm, Zentralen Nervensystem (ZNS), Knochen, 
Knochenmark, Drüsen, 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 für Autos verwendet und 
landen in den Abgasen aus deren Auspuffrohren. Dies zeigte sich 
in einer detaillierten Studie der staatlichen Wichita Universität 
und Notre Dame Universität. Über unsere Lungen und über die 
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an verkehrsreichen Straßen 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 weiß auch, dass es die Körpertemperatur senkt. Unter-
temperatur und depressive Verstimmungen sind nicht nur 
Symptome bzw. Erkrankungen, die immer häufiger auftreten. 
Depression und Hypothermie sind auch eng miteinander 
verknüpft. Mehr noch: das eine bedingt das andere. Eine 
chronische Untertemperatur macht depressiv. Depressionen 
verstärken 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 kürzlich über die 
Gefahren von Platin auf unseren Straßen und deren näherer 
Umgebung für unsere Lungen und Bronchien. Dieses Schwer-
metall blockiert die Funktionen der Atmung und trägt damit dazu 
bei, dass sich Bronchien entzünden. 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 über die Vergiftungen durch Umweltgifte 
geschrieben „entgiften-statt-vergiften“, TAS Verlag, 2000, in dem 
ich über die Gefahren von Schwermetallen für unsere Gesundheit 
berichtete. Mit diesem Buch konnte ich dazu beitragen, dass sich 
viele Menschen die Thematik der Vergiftungen durch die 
inzwischen allgegenwärtigen Umweltgifte bewusst gemacht 
haben. Diese toxischen Metalle spielen eine bedeutende Rolle für 
die Schwächung unseres Immunsystems. Menschen mit solchen 
Belastungen für das Immunsystem sind empfänglich für 
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chronische und wiederholte Infektionen mit Erregern. Eine 
Entgiftung des Körpers 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 
Übrigen nicht nur eine Ausleitung im Sinne von Entschlackung 
mit ein paar Kräutertees, sondern speziell formulierte Sub-
stanzen wie z.B. die mikrosierte Chlorella-Alge. All dies können 
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-Füllungen wie auch 
um eine konsequente und effektive Ausleitung. Die entspre-
chenden Möglichkeiten und Präparate verwende ich routine-
mäßig in meiner Praxis. Sie sind in dem gerade erwähnten Buch 
und auf der dazu gehörigen Website ausführlich beschrieben. 

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

Entspannung unterstützt die Entgiftung 

Mir ist keine körperliche, seelische oder geistige Funktion in 
unserem Organismus bekannt, die nicht durch einen ent-
spannten Zustand verbessert werden könnte. Kreativität, 
Blutfluss, Stoffwechsel, Versorgung und Entsorgung unseres 
Gewebes und aller Zellen, aber auch jede körperliche 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 Höchstleistung. Wer solchermaßen geübt ist im 
„loslassen“, kann auch leichter Toxine loslassen und uner-
wünschte, schädliche und giftige Stoffe loswerden. So konnten 
Versuche über die Ausscheidung von Quecksilber mit 
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mikrosiertem Chlorella zeigen, dass Menschen bei einem 
Seminar mit einer Vielzahl von Entspannungsübungen 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-Beschäftigungen“. 

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

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

Dauerstress über Jahre erschöpft die Nebennieren. Das 
wiederum resultiert in einem chronischen Adrenalinmangel. 
Adrenalin ist der Gegenspieler zu Insulin. Während 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 für Kampf und Flucht 
zur Verfügung. Fällt Adrenalin aus, so ist die notwendige Balance 
im Zuckerhaushalt der Zellen gestört. Es sollte immer dafür 
gesorgt sein, dass genügend Zucker in die Zelle kommt, aber 
auch, dass der überschüssige Zucker wieder aus den Zellen 
geführt wird. Das Resultat bei Adrenalinmangel ist: der Zucker 
verbleibt in den Zellen. Damit überzuckern die Zellen und 
verändern ihren Verbrennungsstil. Statt einem Stoffwechsel mit 

http://www.uwekarstaedt.de/
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Sauerstoff verfallen sie in einen Gärungsstoffwechsel. Das Wort 
„Gärungsstoffwechsel“ ruft bei Medizinern höchsten Alarm 
hervor. Wir kennen die Gärung von Krebszellen, die dabei ihre 
Zellteilungsrate vervielfachen. 

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

37° und Hyperthermie unterstützen die Entgiftung 

Eine weitere Unterstützung für eine gut funktionierende und 
effektive Entgiftung ist – wie gerade schon erwähnt – die aus-
reichende Körpertemperatur bzw. die erhöhte Körpertem-
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 verhärtet. Ein Austausch findet kaum mehr statt. Wenn hier 
keine optimale Versorgung erfolgen kann, da sowohl die 
Blutgefäße verspannt sind wie auch die Lymphe zu langsam 
fließt, kommen auch die Substanzen zur Giftstoffbindung nicht 
dorthin. Im Umkehrschluss bedeutet das, dass eine Erwärmung 
des Gewebes, der Blut- und Lymphgefäße eine bessere Ver-
sorgung mit Sauerstoff, negativen Ionen gewährleistet und die 
Toxinlösung und –bindung verbessert wird. 

Was hier so komplex beschrieben ist, kennen wir alle aus 
unserem Leben. Dann nämlich, wenn wir in die Sauna gehen, 
wenn wir beim Sport schwitzen, wenn wir massiert werden oder 
in der heißen Badewanne sitzen. Die Heilkundigen und Shama-
nen dieser Erde wissen darum und heilen über Schwitzhütten, 
Abreibungen oder andere Maßnahmen zum künstlichen Fieber. 

Eine der besten zeitgemäßen therapeutischen Anwendungen 
sind Infrarot-Matten, die eine milde bis intensive Erwärmung auf 
verschiedenen Wärme-Stufen bewerkstelligen können. Das 
Infrarotlicht ist ein wunderbares Licht mit großer Heilkraft. In 
diesen Infrarot-Matten ist diese heilende Strahlung gepaart mit 
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negativen Ionen, einer anderen Quelle für nachhaltige Heilung 
und Toxin-Ausleitung. 

Aus diesem Grund ist die Anhebung einer zu niedrigen Kör-
pertemperatur auf 37° ein wichtiger und notwendiger Schritt zu 
einer effektiven Entgiftung. Mit einer Anhebung der Körper-
temperatur auf ihr ideales und natürliches Niveau wird der Fluss 
von Körperflüssigkeiten wiederhergestellt, Präparate zur 
Entgiftung können ihre volle Wirkung entfalten und damit 
Schwermetalle und andere Umweltgifte binden und ausleiten. 

3.2.h. Der optische Hypothalamuskern –  
ein weiteres Zentrum zur Wärmeregulation 

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

Was uns aber interessieren sollte, sind die möglichen Ursachen, 
warum dieses Wärmeregulationszentrum seine Funktion in 
vielen Fällen nicht mehr ganz akkurat ausführt. In vielen Fällen 
stoße ich in meinen Austestungen bei Menschen mit Re-
gulationsstörungen im Wärmehaushalt auf einen blockierten 
bzw. durch Vergiftungen gestörten 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 für Dysregu-

lation und Gewebeabbau 

Eine größere Aufschlüsselung des supraoptischen Hypothalamuskerns mit 

den Symbolen für Dysfunktion und Gewebeabbau  
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4. Kapitel 

Die Bedeutung der Enzyme 

Unser Stoffwechsel steht und fällt mit der Rate der chemischen 
Prozesse, die in unserem Körper 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 für die chemischen 
Prozesse in allen Zellen unseres Körpers. 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 weiß, dass 
diese 50.000 Vorgänge geordnet und im Einklang mit den 
enzymatischen Prozessen der anderen 80 Millionen (!) Zellen 
unseres Körpers 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 Körper pro Sekunde! 

 

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

Enzyme sind Katalysatoren für die chemischen Vorgänge in 
unserem Körper. Sie bestehen aus Aminosäuren – kleine 
Eiweißen – und machen jedwede chemische Reaktion erst 
möglich. Ohne Enzyme keine Reaktion und daher kein Leben. 
Manche bezeichnen die Enzyme als den Zündfunken des 
Lebens. Sie entsprechen den Zündkerzen im Automotor, die den 
Motor erst zum Laufen bringen. Nur die geordnete Verbrennung 
lässt den Motor reibungslos laufen und nicht stottern. Nur die 
geordnete Enzymwirkung lässt unsere Zellen reibungslos 
arbeiten und sichert dem Körper das Überleben. 

Wenn also Ihr Körper und seine Funktionen „stottern“, dürfen Sie 
getrost annehmen, dass die Enzymtätigkeit eingeschränkt ist. 
Dem Körper über die Nahrungsaufnahme Enzyme zuführen ist 
die eine Möglichkeit, die andere Grundvoraussetzung ist die 
Herstellung der optimalen Temperatur, bei der Enzyme 100% 
ihrer Kraft entfalten können. Aus diesen Gründen empfehle ich 
als eine der Säulen für gesunde Ernährung den Verzehr von 
fermentierten Lebensmitteln. In allen Kulturen gibt es und gab es 
fermentierte Speisen und Getränke. In unseren Kulturkreis sind 
es vor allem die milchsauer vergorenen Gemüse. 

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 Körpertemperatur und schon sind Sie mit einem Turbo 
für Ihre Gesundung bzw. Gesunderhaltung ausgerüstet. 

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

4.2. Enzymkraft ist temperaturabhängig 

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 Flexibilität und Anpassungsfähigkeit. 
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 
größtmöglicher Leichtigkeit, geringstem Verlust und einer 
optimalen Geschwindigkeit verläuft, kostet außerhalb dieses 
Temperaturfensters mehr Kraft, erschöpft schneller und macht 
mehr Fehler. Wenn die Köpertemperatur zu heiß 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 
können beispielsweise die Enzyme im Gehirn denaturieren 
lassen. Der Verlust der Form kann ein Delirium auslösen und ist 
lebensgefährlich. Ebenso weiß man natürlich in der Notfall-
medizin um die Gefahr von extremen Untertemperaturen, die 
beispielsweise bei Menschen auftritt, die durch Lawinen ver-
schüttet oder in kalte Gewässer 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 gefährdende Richtung. Wenn ein hohes Fieber und 
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eine Unterkühlung als lebensgefährlich eingestuft werden, 
sollten auch die milderen Abweichungen von der Norm als zwar 
nicht lebensgefährlich, wenigstens aber als krankmachend 
eingeordnet werden. Vor allem aber, wenn sie chronisch auf-
treten. Jede Einbuße an Lebenskraft und optimaler Enzym-
tätigkeit bedeutet immer auch eine Funktionseinbuße des 
entsprechenden Organs, Gewebes oder Körperteils. Dies kann in 
Überlebenssituationen ein entscheidender Nachteil sein. 

 

 

Auf diesem Diagramm sieht man eine 100%ige Enzymtätigkeit bei 98,6° 

Fahrenheit (entspricht 37° C) während niedrigere und höhere Temperaturen 

schon einen massiven Verlust an Enzymkraft aufzeigen.  

 

Warum ist gerade das Temperaturfenster um die 37° das Beste 
für uns Menschen? Die Enzyme, die eine entscheidende Funktion 
für Wohl und Wehe unseres Organismus haben, sind wohl von 
der Evolution daraufhin geeicht. Einige davon funktionieren 
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auch bei größeren Abweichungen. Wie man feststellen kann, sind 
gerade die Enzyme, die am schnellsten von Temperatur-
abweichungen betroffen sind, verantwortlich für Funktionen, die 
nicht unbedingt lebensnotwendig sind. Funktionseinbußen 
dieser Enzyme sind für unseren Körper 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 können beispielsweise Enzyme sein, die den 
Stoffwechsel für die Gesundheit von Haut, Haaren, Finger- und 
Fußnägeln regulieren. Auch eine Libido oder eine Gedächt-
nisleistung ist nicht unmittelbar am augenblicklichen Überleben 
beteiligt. Den Luxus einer kräftigen Lebensenergie, die auch von 
einer guten Körperwärme bedingt ist und mit Fröhlichkeit, 
Kreativität und ungebremster – auch erotischer – Ausstrahlung 
und sexueller Kraft begleitet ist, leistet sich ein unterkühlter 
Organismus nicht mehr. Er konzentriert sich auf das Überleben. 
Da fällt so manches flach. Kein Mensch leistet sich solche Extras 
wie Attraktivität, künstlerisches Gestalten oder sexuelle Be-
tätigung, wenn er in seinem Überleben bedroht ist. Ebenso leistet 
sich ein Körper keine Extras, wenn er unterkühlt ums Überleben 
kämpft. So treten also bei einer Unterfunktion der entspre-
chenden Enzyme, die durch mangelnde Körperwärme betroffen 
sind, regelmäßig die folgenden Symptome auf: 

 

 Trockene, spröde Haut 

 Brüchige Finger- und Fußnägel 

 Trockene Haare oder verstärkter Haarausfall 

 Wassereinlagerungen bzw. Ödeme 

 Merkfähigkeitsstörungen, Konzentrationsstörung, 
schwaches Erinnerungsvermögen 
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 Chronische Müdigkeit 

 Prämenstruelles Symptom 

 Irritierbarkeit, Stimmungsschwankungen, 
Depressionen, Melancholie 

 Libidoverlust und als begleitendes Symptom: keine 
erotische Ausstrahlung. 

 

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

Ähnlich sieht es mit unseren sexuellen Empfindungen und 
unserer Liebesglut aus. „Lustverlust“ ist eine häufige Begleit-
erscheinung von Krankheit, aber auch von mangelnder Körper-
wärme. Man spricht nicht umsonst von einem frigiden – also 
kalten – Menschen, wenn das Feuer der Liebe erloschen ist. 

Ist es Zufall, dass wir den heißblütigen Don Juan, die feurigen 
Liebhaber und die leidenschaftliche Flamencotänzerin eher im 
Süden vermuten? Es ist der Süden von Italien, Spanien, Griechen-
land, wo uns die Sonne und damit auch die Wärme mit viel 
Infrarotlicht verwöhnt. Im Zeichen von Energieeinsparungen 
eines zu kalten Körpers bietet der Verzicht auf die körperliche 
Liebe bestes Einsparpotential. Wer aber sein Leben gerne wieder 
etwas heißblütiger und feuriger leben will, sollte sich auch um 
seine Körpertemperatur kümmern. 

Etwas Gutes hat die „Sparpolitik“ des Körpers, der unter 
Hypothermie leidet. Durch den Verlust von entbehrlichen 



74 

Funktionen sichert sich der Körper genug Kraft und Wärme um 
andere Funktionen lange Zeit auch bei reduziertem Kraftangebot 
fortführen zu können. Das Herz, die Atmung oder auch die Seh- 
und Hörleistung sind nicht so leicht betroffen und funktionieren 
meistens ohne größere Einschränkungen auch bei niedrigerer 
Körpertemperatur. Auch andere Vitalfunktionen sind von einer 
Hypothermie eher unberührt: Gleichgewicht, Nieren und andere 
lebensnotwendige Funktionen des Zentralen Nervensystems 
(ZNS). 

Wenn eine Hypothermie für eine längere Zeit anhält, leiden aber 
nicht nur die für das Überleben entbehrlichen Funktionen wie 
Libido, Haut, Haare, Kreativität, Gedächtnis und Stimmung. Auch 
die inneren Organe verlieren einen – wenn auch – verkraftbaren 
Anteil Ihrer Funktion. Verkraftbar bedeutet aber auch: die 
Funktion dieses Organs ist nicht optimal. Wenn also die 
Enzymfunktionen zurückgefahren werden, kann der Stoff-
wechsel nicht mehr alles tun, was gut oder notwendig wäre. Das 
Organ übersäuert, Toxine werden nicht ausgeschieden, die 
spezifische Organtätigkeit wird immer weiter eingeschränkt. 

Am schnellsten nimmt man es bei Organen und deren 
Funktionen wahr, die mit der täglichen Nahrungsaufnahme und 
Verarbeitung zu tun haben. Diese Verdauungsorgane – Magen, 
Dünndarm, Dickdarm, Bauchspeicheldrüse und Leber bewälti-
gen ein großes Maß am „Tagesgeschäft“. Sie sind auch im be-
sonderen Umfang von speziellen Enzymen abhängig: den 
Verdauungsenzymen. 

Diese Enzyme für die Verdauung sind die Pepdidasen 
(Proteasen), Glykosidasen, Lipasen und Nukleasen. Dies sind 
alles Enzyme, die unsere Nahrung zerlegen und damit die 
Eiweiße, Stärke, Fette und Zellkerne spalten können. Wenn diese 
Enzyme nicht vorhanden sind oder durch Kälte bedingt nur 
vermindert arbeiten, spüren wir die Auswirkungen ganz 
unmittelbar. Die Nahrung liegt uns wie ein Stein im Magen. 
Aufstoßen und Sodbrennen plagen uns. Wir fühlen uns unwohl. 
Blähungen, Durchfall oder Verstopfung treten auf. 
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Befindet sich unser Körper also in einer Untertemperatur, 
erscheinen solche Verdauungsbeschwerden als erste Vorboten 
einer Enzymschwäche. Verdauungsdefizite ziehen aber einen 
Rattenschwanz anderer Symptome nach sich. Da wir einen 
Großteil unserer Vitalität aus unserer Nahrung beziehen, 
schwindet unsere Lebenskraft und wir gleiten langsam in ein 
Energiedefizit. Wen wundert es, dass dann vermehrt Müdigkeit, 
Konzentrationsstörungen, Gedächtnisverlust auftreten. Müdig-
keit aber auch Schlafstörungen nehmen zu. Im Schlepptau davon 
sinkt unsere Stimmung, und unsere Kreativität leidet. Wir 
befinden uns dann auf dem Weg vom vollen und blühenden 
Leben ins schiere Überleben. Dieser Weg ist dann erst einmal mit 
„Befindlichkeitsstörungen“ und später mit Krankheiten gesäumt. 
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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 vollführen diese Drehungen. Jede Pflanze 
richtet sich zur Sonne um möglichst 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 Wärme und zu den Farben der Natur. Ob Licht, 
Wärme oder Farben und ob diese vom Kamin, vom Lagerfeuer 
oder von der Sonne als Ursprung stammen, ist erstmal 
unerheblich für die Verlockung, die diese Energiequellen für uns 
bedeuten. Licht, Wärme, Energie, Bio-Photonen, Elektronen, 
Elektrizität, Elektromagnetismus haben eine unwillkürliche, ja 
fast magnetische Anziehungskraft. Diese Energiequellen treten 
in einen direkten Kontakt zu den Flüssigkeiten in unserem 
Körper. Diese Lichtkräfte interagieren mit unseren Wasser-
molekülen und beeinflussen sie. 

Wir bestehen zu 60-80% aus Wasser, je nach Alter und 
Konstitution. Je jünger wir sind, umso höher ist der Wasseranteil 
in unserem Körper. Ein Baby oder Kleinkind ist viel „wässriger“ 
als wir Erwachsene. Die genannten Prozentzahlen zählen für die 
Gesamtmasse des Körpers. Was viele Menschen aber nicht 
wissen, ist, dass Wassermoleküle im Vergleich zu anderen 
Körpermolekülen sehr klein sind. Setzt man die gesamten 
Moleküle in unserem Körper in ihrer Anzahl in Relation und nicht 
in der Gesamtmasse, so sieht das Verhältnis von Wasser-
molekülen zu den übrigen Eiweiß- und Fettmolekülen noch 
beeindruckender aus: Die Menge aller Wassermoleküle beläuft 
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sich dabei auf 99% der Gesamtmoleküle. Der Mensch besteht 
demnach zu 99% aus Wassermolekülen und nur zu 1% aus 
Molekülen anderer Elemente, wie beispielsweise Eiweiß- oder 
Fettmoleküle. Die Quintessenz aus diesem Verhältnis aller 
Moleküle zueinander kann nur heißen: Wir funktionieren nach 
den Gesetzen des Wassers. Welche Gesetze dies sind, werden wir 
gleich sehen. 

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

Wir strahlen ständig aus, wer wir sind. Wir Menschen werden 
mit einer großen Offenheit für diese Energien geboren. Wir sind 
als Babys zu 100% empfänglich für alle Formen von Licht und 
Strahlung. Ebenso strahlen wir dieses Licht in großer 
Transparenz aus. Diese Lichtkraft übersetzt sich in Lebenskraft, 
Freude, Liebe und viele andere essentielle Eigenschaften, die uns 
als Baby und Kleinkind so anziehend machen. Jedes Baby oder 
Kleinkind verfügt über diesen natürlichen Charme und dieses 
Charisma. Kinder bringen Glück, Liebe und Freude mit großer 
Natürlichkeit in unsere Welt. 

Wir kennen aber auch erwachsene Menschen mit großer 
Ausstrahlung, mit Charisma und magnetischer Anziehung. Wir 
wissen in allen Traditionen um Menschen, die eine besondere 
Gabe zur Heilung haben, deren Nähe man sucht, wenn die 
Selbstheilungskräfte zu schwach sind, um sich selbst zu heilen. 
Was ist das Geheimnis der Menschen mit diesen Fähigkeiten? 
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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 beschränkt, 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 ständig „online“ ist. 

Wir können uns alle auf dieser einfachen Stufe als Generatoren 
von Infrarotstrahlen sehen. Ob wir uns mit einer Umarmung 
begrüßen oder im Bett in erotischer oder schmusender 
Umarmung verbunden sind, wir wärmen uns gegenseitig mit 
Infrarotstrahlen und tauschen dadurch Wärme, Licht und Liebe 
aus. Neben der Nahrungs- und Flüssigkeitsaufnahme gehört 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 für 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 Gehirnaktivitäten und unseren Biorhythmus 
beeinflussen. Die Traditionelle Chinesische Medizin TCM weist 
den jeweiligen fünf Elementen jeweils eine Farbe zu, die dann die 
dazugehörigen Organe stärken bzw. harmonisieren. Auch andere 
Heilsysteme aus anderen Kulturkreisen wissen um die jeweiligen 
Farben und deren Auswirkungen auf die unterschiedlichen 
Energiezentren bzw. Chakren im Körper. Die Auswirkungen von 
Lichtfrequenzen bzw. Farben als effektive Heilmedien können 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 Körper und 
Psyche beruhen. 

Natürlich 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, stößt 
auf faszinierende Zusammenhänge, die sich erst durch 
langjährige Studien und Versuche herauskristallisiert haben. 

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

Die Grundvoraussetzungen menschlichen Lebens – 
aus der Sicht eines Heilpraktikers 

Wenn wir von einem artgerechten Leben für uns Menschen 
sprechen, ist es bedeutsam, uns auf unsere Wurzeln zu besinnen. 
Damit meine ich, dass es bis heute großen Einfluss auf uns hat, 
wo wir als Gattung – als Homo sapiens bzw. menschliche Wesen 
– entstanden sind. Dazu gehören 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 Übrigen auch bei jedem Tier so. Die 
natürlichen Voraussetzungen für beste Gesundheit und 
optimales Überleben sind von der Natur bestimmt, die uns 
umgibt. Jede Pflanze, jedes Tier und auch der Mensch hat beste 
Voraussetzungen für ein gesundes Leben, wenn die ursprüng-
liche Lebensweise und Umgebung vorhanden ist. Bei manchen 
Heilpflanzen weiß man, dass sie nur, wenn sie in ihrer ur-
sprünglichen Umgebung wachsen, die ihnen eigene Heilkraft 
entfalten. 

Jedes Rind wird sich in der natürlichen 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 hält, versucht für seine Tiere die jeweils artspezifische 
Umgebung, so gut das eben machbar ist, nachzubauen. Dazu 
gehören neben der materiellen Umgebung – Steppe, Gras, Sumpf, 
Wasser, Felsen – auch ein möglichst artgerechtes Klima. Eine 
artgerechte Ernährung spielt dabei ebenso eine gravierende 
Rolle. Eine Giraffe wäre ohne die Beachtung dieser Faktoren in 
Stockholm nicht überlebensfähig. 

Diese nachgemachten Lebensumstände sind für uns so 
selbstverständlich geworden, dass wir sie meistens gar nicht 
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mehr wahrnehmen. Auch wir könnten in unseren Breitengraden 
nicht überleben, wenn wir uns nicht in geheizten Höhlen – sprich 
Wohnungen – aufhalten und uns ständig mit „Fellen“ – sprich 
Kleidung – bedecken würden. Erst wenn wir uns in anderen 
Gefilden aufhalten, bemerken wir, wie notwendig die natürliche 
Umgebung ist. Wenn wir beispielsweise ins Meer schwimmen 
gehen, wissen wir immer auch, dass dies nur für eine kurze Zeit 
möglich ist. Einem Fisch oder Delphin geht das ganz anders. Da 
wir ursprünglich als menschliche Art aus Erdteilen kommen, die 
ganz andere klimatische Verhältnisse aufweisen wie wir es als 
Nordeuropäer gewohnt sind, kann man daraus einige interes-
sante Rückschlüsse ziehen. 

In den folgenden Kapiteln habe ich einmal ein paar der Faktoren 
aufgezählt, die für unsere Gesundheit von großer Bedeutung 
sind. Bedauerlicherweise werden sie – obwohl es so einfach 
nachzuvollziehen ist – kaum beachtet und können auf Dauer 
unsere Gesundheit untergraben. Diese Aufzählung ist bei weitem 
nicht vollständig. Es gibt weitere Grundlagen für die Gesundheit, 
von psychologischen Faktoren über Umwelt bis hin zu 
kulturellen Ansatzpunkten, die sich positiv auf unser Leben und 
unser Wohlbefinden auswirken. Dennoch sind die nachfol-
genden Punkte von großem Einfluss auf unsere Lebenskraft. 

6.1. UV-Strahlung und Vitamin-D 

Da wir nach wissenschaftlichen Erkenntnissen mit höchster 
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 Körper ist daran gewöhnt und setzt die Sonnenbe-
strahlung als eine der Lebensgrundlagen voraus. Er hat gelernt, 
mit den UV-Strahlen über die Haut Vitamin D zu erzeugen und 
dies als die hauptsächliche 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 weiß 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 für mehr als 200 Stoffwechselvorgänge 
von höchster Bedeutung, es ist auch eine der bedeutendsten 
Substanzen zur Krebsabwehr. Wir Menschen stellen täglich bei 
Sonnenbestrahlung zwischen 10.000 – 20.000 internationale 
Einheiten (I.E.) her. Da erscheinen die 600-1.000 I.E., die wir 
manchmal vom Arzt als Tabletten oder Kapseln verschrieben 
bekommen, sehr kümmerlich. 

In unseren Breitengraden ist eine Vitamin D Herstellung über die 
Haut nur sehr eingeschränkt möglich. Die Produktion auf 
unserer Haut ist von der Kraft der Sonne und ihrem Ein-
fallswinkel abhängig. Im Winterhalbjahr von Oktober bis Ende 
März 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 können. Wer nicht im Freien arbeitet, sondern 
in Gebäuden, wie der überwiegende Teil unserer Bevölkerung, 
wird entsprechend dem mangelnden Kontakt von Sonne und 
Haut dann eben auch selbst kein Vitamin-D produzieren. Die 
Einschränkung ist so groß, dass ich bei ca. 90% meiner Patienten 
größere Vitamin-D-Mängel 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 Körperwärme 

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

50% der Wärmestrahlung der Sonne sind Infrarotstrahlen, die 
uns sofort und tief erwärmen. Was für die UV-Strahlen gilt, gilt 
auch für die Infrarotstrahlung. Wir haben zu wenig davon und 
insofern werden wir zu wenig erwärmt. Die Auswirkungen von 
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zu wenig Sonne resultiert dann in zwei Phänomenen, die mir aus 
meiner Praxis sehr geläufig sind: der Vitamin-D-Mangel und die 
mangelnde Körperwärme bzw. die Hypothermie. Wer täglich der 
Sonne ausgesetzt ist und über die Infrarotstrahlen von innen 
angeheizt wird, trägt diese Wärme auch nachts noch mit sich. 
Viele Menschen kennen das Phänomen der angesammelten 
Wärme, wenn sie aus einem Ürlaub mit Sonne „aufgetankt“ sind. 
Dieses Wärmereservoir kann über Tage – manchmal Wochen – 
anhalten. 

Infrarotstrahlung, mit einer Kirlianfotographie aufgenommen (aus dem 

Katalog über Biomats von Richway International Inc.) 

 

Zu einem artgerechten Leben für uns Menschen gehören aber 
noch weitere Grundbedingungen. Frische Luft, Bewegung, 
artgerechte Ernährung, wie wir sie als Jäger und Sammler hatten 
und ein Gefühl 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 Körpertemperatur 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. Für manche ist es das tägliche Joggen. In 
meiner Kindheit war das für mich, aber auch die meisten meiner 
Freunde selbstverständlich. Wenn es nicht regnete, war ich 
draußen an der Isar und später auch auf dem städtischen 
Sportplatz. Ich verbrachte quasi jeden Tag an der frischen Luft 
und war immer in Bewegung. Einen im Zimmer verbrachten Tag 
betrachtete ich damals als dröge. Es fehlte mir etwas, dass ich 
zwar als Kind nicht so bezeichnet hätte: frische Luft und 
Bewegung. 

Dass Bewegung warm macht ist kein Geheimnis. Wer als Bauer 
noch auf dem Feld arbeitet, weiß das und auch viele Handwerker. 
Wer auf dem Bau arbeitet und in einigen anderen Berufen, die 
eben nicht sitzend ausgeübt 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 fächeln Luft und damit Sauerstoff zu. Dadurch 
brennt die Flamme höher, und mehr Wärme wird geschaffen. 

In unseren Zellen bzw. den Mitochondrien als Verbrennungsofen 
in ihnen ist das nicht anders. Neben anderen Nährstoffen braucht 
es vor allem Sauerstoff, damit Energie und durch sie Wärme 
produziert wird. Wer im Büro müde ist, erhebt sich und macht 
gerne mal das Fenster auf, um sich zu bewegen. Bewegung und 
Sauerstoff gehören zu den grundlegenden Voraussetzungen für 
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, während 

das untere Bild nach 14-tägigen Anwendung einer Infrarotmatte gemacht 

wurde. (aus dem Katalog über Biomats von Richway International Inc.) 
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Bewegung fördert den Blutfluss und damit die Nährstoff- und 
Sauerstoffversorgung der Zellen. Da sich unser Stoffwechsel auf 
die Lebensbedingungen der frühen Menschheit eingestellt hat 
und damit auf eine Versorgung mit Sauerstoff und Nährstoffen, 
die erst durch Bewegung die Zellen in ausreichendem Maß 
erreichen, sind wir heute ebenso auf Bewegung angewiesen. 
Selbst in Krankenhäusern wird heute darauf geachtet, dass sich 
die Patienten bewegen. Selbst bettlägerige Patienten werden 
aufgefordert auf die Atmung zu achten. 

6.4. Artgerechte Ernährung 

Jäger und Sammler haben sich an eine Ernährungsform 
angepasst, die ihren Namen geprägt hat. Sie lebten von dem, was 
sie gejagt und erlegt sowie von allem was sie gesammelt haben. 
Ein Anteil war also tierisches Eiweiß, 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 gehören 
die tierischen Eiweiße zu den Nährstoffen, die uns wärmen 
können. Während viele gesammelte Pflanzen – Blätter und 
Fruchtgemüse – uns eher reinigen und kühlen, sind die tierischen 
Eiweiße sehr konzentrierte, aufbauende und damit wärmende 
Nahrung. Viele Menschen aus meiner Generation kennen noch 
die Hühnersuppen, Knochensuppen oder Rinderkraftbrühen als 
„Medizin“ gegen Erkältungen. In meinem Buch „Die Säure des 
Lebens“ habe ich über eine für uns Menschen artgerechte 
Ernährung ausführlich geschrieben. Wer kalt ist und sich nicht 
an die ursprüngliche Art der Jäger und Sammler hält, wie wir uns 
mit Nährstoffen versorgen, wird Probleme haben oder 
bekommen, seine Körpertemperatur aufrechtzuerhalten. 

6.5 Menschliche Wärme 

Wer in Großfamilien lebt oder in Dorfgemeinschaften und 
Sippen, hat gute Aussichten in ein intaktes Gefüge von 
menschlichem Zusammenhalt hineingeboren zu werden. Man 
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weiß bald, wo man steht und welchen Platz man im sozialen 
Gefüge einnimmt. Dieses Wissen um meinen eigenen Wert, das 
Gefühl von Dazugehörigkeit und letztendlich die menschliche 
Wärme, die man von klein auf erfährt, kann auch nicht 
unerheblich dazu beitragen, dass man sich eher entspannen 
kann. Entspannung bedeutet aber auch immer: entspannte 
Gefäße, bessere Durchblutung und damit mehr Wärme. Das mag 
erst einmal gar nicht so auffällig sein. Wenn man sich aber unsere 
heutige Gesellschaft, besonders in den Großstädten vor Augen 
führt, bekommt man angesichts von Entfremdung, Arbeits-
losigkeit, Obdachlosigkeit, Fahrten in überfüllten U-Bahnen, 
Hetze und Stau doch ein Bild vom Gegenteil des Lebens in 
Gemeinschaften, die getragen sind von Menschlichkeit. Das 
Leben in einer gefühlskalten Gesellschaft, in der Profitgier und 
Ellenbogenmentalität herrschen, kann ein Faktor sein für Kälte 
im Organismus. Das Rezept dagegen ist menschliche Wärme und 
Zuwendung. 

6.6. Negative Ionen 

Es gibt noch ein Phänomen, 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 
Erdoberfläche zu sein. Da die Erdoberfläche voll mit negativen 
Ionen ist brauchen wir sie nur zu berühren um uns damit zu 
versorgen. Negative Ionen sind die kleinstmöglichen negativen 
elektrischen Ladungen. Alle Lebewesen sind mit der Erde 
verbunden; auf dem Land, im Wasser und auch die Vögel in der 
Luft nehmen immer wieder Kontakt mit der Erde auf. Zu einem 
artgerechten Leben gehört der Erdkontakt. Man braucht die 
negativen Ionen um die zerstörende Kraft der „freien Radikalen“ 
zu unterbinden. Wer einen Mangel an negativen Ionen aufweist, 
muss mit Entzündungen rechnen, da sich die positiv geladenen 
freien Radikalen auf der Suche nach Elektronen machen und das 
Gewebe angreifen und entzünden. 
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Negative Ionen mit Kirlianfotographie aufgenommen (Katalog über Biomats 

der Firma Richway International Inc.) 

 

Wer barfuß auf der Erde läuft, steht, sitzt oder schläft ist 
automatisch mit dem riesigen Reservoir an negativen Ionen 
verbunden. Wir haben uns vor ein paar Jahrhunderten einmal 
entschlossen, zwischen uns und der Erde ein paar Isolations-
hemmnisse einzubauen: unsere Schuhe. Heutzutage trägt der 
überwiegende 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 Entzündungen zeigt. 

Leider ist es in unseren Breitengraden nur sehr eingeschränkt 
möglich, barfuß zu laufen. Wo und wann es möglich ist, sollte 
man es tun. Unser Körper hat wenig andere Möglichkeiten, sich 
mit negativen Ionen zu versorgen. Durch die Atmung 
beispielsweise. Wir können uns aber auch mit negativen Ionen 
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aufladen durch kleine Erdungsmatten, die mit der Erdung in den 
Steckdosen verbunden werden. Es gibt entsprechende Bett-
tücher auf dem Markt, die mit feinen eingewebten Silberfäden 
den Fluss der negativen Ionen zustande bringen. Auch in den 
Infrarotmatten mit Amethysten wird man mit der Infrarotwärme 
sowie den negativen Ionen 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 natürlichen Lebens wieder in unseren Alltag einbauen 
können. Wer ein Bein gebrochen hat braucht eine Zeitlang 
Krücken. Auch wir brauchen Krücken oder anders ausgedrückt 
einen Ersatz, wenn wir etwas Natürliches nicht mehr zur 
Verfügung haben. 

Viele dieser „Krücken“ fallen uns gar nicht mehr auf. Ünsere 
Brillen, Kontaktlinsen oder auch die seit Jahren als Rou-
tineoperationen gemachten Augenlaser-Behandlungen gegen 
Kurzsichtigkeit sind solche Krücken. Ohne diese Ersatzteile wäre 
ein Großteil unserer Bevölkerung in ihrem täglichen Leben 
massiv behindert. Auch unsere Kleider sind beispielsweise so 
eine „Krücke“. In einem Klima, das uns ständig mit Wärme 
versorgt, brauchen wir keine Kleider. Sie kennen sicher Bilder 
von Indianern im Regenwald, die völlig ohne wärmende Körper-
bedeckung auskommen. Desgleichen aus anderen Erdteilen, wo 
die Körperbedeckung inzwischen eher aus sozialer und nicht aus 
körperlicher Notwendigkeit getragen wird. Wenn wir uns aber in 
Gegenden aufhalten, die an sich gar nicht zu unserem „Habitat“ 
gehören, müssen wir uns entsprechend anpassen, z.B. mit Fellen 
bedecken, um in Schnee und Eis leben zu können. Die modernen 
Felle sind heute unsere Kleidung, ohne die wir uns auf unserem 
Globus kaum mehr aufhalten könnten. Das darf uns aber nicht 
darüber hinwegtäuschen, dass wir uns hier an sich in einer nicht 
artgerechten Umgebung aufhalten. 



90 

Um die optimalen Voraussetzungen zu schaffen und damit 
bessere Gesundheit zu ermöglichen, müssen wir wenigstens die 
grundlegenden Umstände einer artgerechten Umgebung für uns 
Menschen wiederherstellen. Das ist ein ganz pragmatisches 
Vorgehen und bedarf keiner großen Erklärung. Wenn Sie durstig 
sind, trinken Sie. Wenn Ihnen etwas an Nährstoffen fehlt, küm-
mern Sie sich darum, sie zu bekommen. Ob Sie das über die 
Ernährung machen oder über Nahrungsergänzungen, ist dem 
Körper erstmal egal. Hauptsache ist immer, dass Sie es in guter 
und ausreichender Form bekommen. Wenn Sie etwas über die 
natürliche Art und Weise machen können, ist es umso besser. 
Jede Nahrung ist einer Nahrungsergänzung überlegen. Jedes 
Vitamin-D, das über die Haut gebildet wird, ist einer Kapsel mit 
Vitamin D überlegen. Aber lassen Sie sich nicht dazu verführen, 
zu sagen: mein Körper 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 
natürliche Umgebung nachzuahmen. Vieles davon klingt so banal 
und simpel – und dennoch vergessen wir es so oft. 

 

 Wenn unsere Nahrungsmittel nicht mehr vor 
Nährstoffen, Vitaminen, Enzymen, Spurenelementen 
und Mineralien strotzen, brauchen wir Nahrungser-
gänzungen, die das Defizit auffüllen. 

 Wenn wir nicht mehr genügend 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 
über. Wenn Sie immer im Büro sitzen, müssen Sie 
auch diesen Ersatz – die Nahrungsmittelergänzung – 
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 über eine desolate Darmflora das Vitamin K 
aus den grünen Blättern und Pflanzen nicht mehr in 
K2 umwandeln können, müssen Sie ein Vitamin K2 
Präparat einnehmen. Oder aber Ihre Darmflora 
regenerieren. (Vitamin K2 brauchen Sie, um Vitamin 
D bzw. das Kalzium optimal zu verwerten). Solange 
aber Ihre Darmflora nicht genügend 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 Körpertemperatur in 
die Hypothermie rutscht, wäre es nur recht und billig, 
dass Sie sich eine Infrarotmatte zuzulegen, die Ihnen 
die fehlende Infrarotwärme wieder zuführt. Das ist 
eine hervorragende und natürliche Art und Weise, 
wie Sie wieder zu einer ausreichenden Körper-
temperatur kommen. 

 Falls Sie keine negativen Ionen aufnehmen und 
täglich für ein paar Stunden barfuß auf Gras, Erde 
oder Sand gehen können, wird Ihnen eine Erdungs-
matte oder ein Erdungsbettlaken den Kontakt mit der 
Erde ermöglichen. Dadurch nehmen Sie einfach und 
kostenlos negative Ionen auf und profitieren von den 
positiven Auswirkungen auf Ihre Gesundheit. Die 
gerade erwähnten Amethyst-Infrarotmatten versor-
gen Sie im Übrigen neben den Infrarotstrahlen auch 
mit negativen Ionen. 

 Wenn Sie sich täglich zu wenig bewegen, da Sie eine 
sitzende Arbeit haben, gehen Sie, laufen Sie, machen 
Sie als Ausgleich irgendetwas, das Sie an unsere 
ursprüngliche Lebensform annähert. Wir sind alle 
keine Jäger und Sammler mehr, dennoch sollten wir 
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versuchen, uns diesem Lebensrhythmus wieder 
anzunähern. 

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

Die vierte Dimension von Wasser 

In der Schule haben wir gelernt, dass sich das Element Wasser in 
drei Aggregatszuständen befinden kann. Demnach ist Wasser 
entweder flüssig oder in festem Zustand als Eis oder in 
gasförmigem 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 Universität von 
Washington – spricht in seinem Buch „The forth phase of water“ 
(Ebner&Sons 2013) von einer vierten Phase des Wassers. Dieser 
bisher übersehene oder nicht entdeckte Aggregatszustand wird 
auch als strukturiertes Wasser oder als quasikristalline 
Wasserform bezeichnet. Diese strukturierte Wasserform, die 
sich an sogenannten hydrophilen bzw. „wasserliebenden“ 
Oberflächen bildet, zeigt völlig andere und ungeahnte 
Eigenschaften, die unsere Lebensvorgänge im Körper neu 
erklären können. 

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

Die vierte Phase des Wassers bildet sich etwa an den Innenseiten 
der Blutgefäße und fördert die Bewegung der Blutkörperchen. 
Die vierte Phase des Wassers im Inneren des Körpers wächst 
beispielsweise durch das Trinken von Quellwasser, energie-
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reicher Ernährung, durch Sauerstoff beim Atmen, Sonne mit 
seinen UV- und Infrarotstrahlen oder Erdung (barfuß laufen). 
Das führt zu verbesserter Gesundheit durch eine Steigerung der 
Zellenergie, zu einer Verbesserung der Zellversorgung und des 
Informationsflusses im Körper. 

Wenn Sie bei den nächsten Kapiteln – trotz einiger komplexer 
Erklärungen – dranbleiben, kann ich Sie durch eine Entdeckung 
führen, die weitreichende Konsequenzen im Rucksack hat. 
Konsequenzen, die bestimmte Anwendungen mit Lichttherapie, 
insbesondere aber die Effektivität von langwelligen Infra-
rotstrahlen (FIR) in Kombination mit der Versorgung mit 
negativen Ionen erklärt. Diese Therapie, die ich mit großem 
Erfolg und erstaunlichen Resultaten seit geraumer Zeit in meiner 
Praxis empfehle, ist damit logisch und wissenschaftlich erklärbar 
und durch die Forschungen von Professor Pollack in seiner 
Verständlichkeit, Klarheit und Schlichtheit kaum zu übertreffen. 

7.1. Die Entstehung von H302 an wasserliebenden 
Oberflächen 

Hydrophile bzw. wasserliebende Oberflächen sind benetzbare 
Schichten. Benetzbar bedeutet hier, dass Wasser an ihr haftet. 
Diese Oberflächen kommen bei Holz, Metall, Glas oder Stein vor, 
aber auch bei lebenden, organischen Strukturen. Beispiele dafür 
sind Muskeln oder die Zellmembranen und Zellorganellen wie 
z.B. Mitochondrien oder auch die Zellkerne. Die Zelle wird also 
von Wasser benetzt, innen wie außen. 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 Oberflächen. 

Bringt man Wasser (H2O) an diese hydrophilen Oberflächen, 
verändert sich dieses Wasser von einem ungeordneten Zustand 
(H2O) in eine andere Struktur. Sie tritt plötzlich in einer be-
stimmten Ordnung auf, die man dann als strukturiertes Wasser 
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bezeichnet. Es bildet sich an der Oberfläche dieser hydrophilen 
Struktur der gerade beschriebene neue Aggregatszustand von 
Wasser: eine strukturierte, quasi kristalline Form des Wassers. 
Diese ist eben nicht mehr das H2O – wie im sogenannten 
Bulkwasser – sondern H3O2. Diese neue Struktur des Wassers 
ähnelt einer Honigwabe mit neuen Eigenschaften: 

 

 Sie entsteht auf der Außenseite von hydrophilen 
Oberflächen in vielen Schichten, die miteinander ver-
schiebbar sind. Diese übereinander liegenden Schichten 
bilden größere Strukturen als die einzelnen H2O Mole-
küle und sind verschiebbar. Stellen Sie sich einen Stapel 
mit vielen Seidentüchern vor, die alle übereinander 
gelegt wurden und durch die glatte Oberfläche der Seide 
auch untereinander verschiebbar sind. Tausende 
solcher Wasserschichten sind eher wie ein Gel 
beschaffen. Wir bezeichneten diese Schichten im 
allgemeinen Sprachgebrauch als „Oberflächen-
spannung“ auf Wasseroberflächen. In Wirklichkeit 
besteht diese Oberflächenspannung eben aus vielen 
Schichten (bis zu mehreren Millionen) dieser Waben-
strukturen eines strukturierten Wassers. 

 Da dieses quasi kristalline Wasser bei seiner Umstruk-
turierung von H2O in H3O2 alle anderen in ihr gelösten 
Substanzen verdrängt, wird es als Exklusions-Zonen-
Wasser bezeichnet (EZ-Wasser). Verdrängt werden 
dabei alle Substanzen wie Toxine, Salz, aber auch Pro-
tonen (H+ oder H3O+). 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 
verdrängt werden. 



96 

 Das EZ-Wasser ist negativ geladen, da es die positiven 
Ladungen verdrängt hat. 

 

Wenn wir noch mal festhalten: Der neue Aggregatszustand des 
Wassers um die hydrophilen Oberflächen ist stark negativ  
(-) geladen und hat alle positiven Ladungen (+) an die nächste 
Schicht in der Nachbarschaft abgegeben. Diese benachbarte 
Schicht des normalen, ungeordneten Wassers (HO) – das 
sogenannte Bulkwasser – ist nun mit positiven Ladungen 
angefüllt und dementsprechend und folgerichtig stark positiv 
geladen. Entstanden ist nun eine stark negativ geladene Zone 
(H3O2) neben einer stark positiv geladenen Zone (H2O). 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 Oberfläche 

(dunkel, links). Das untere Bild zeigt eine massive Vergrößerung 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 für 
Energie. Aus der Physik wissen wir jedoch: Je stärker der 
Gegensatz von Plus und Minus – je dicker die zwei Schichten sind 
– umso stärker ist die Batterieleistung. Besonders interessant ist 
dieses Phänomen ja, da es auch in unserem Körper auftritt. Das 
Wasser in unserem Körper befindet sich hauptsächlich in und um 
unsere Zellen herum. Unsere Zellen sind – wie wir gesehen haben 
– hydrophil und verwandeln normales ungeordnetes Wasser 
(H2O) in quasikristallines Wasser (H3O2). 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 Körpers vorkommt und Energie 
speichern kann. Mit diesem Wasser H3O2 laden wir unsere 
Batterien in den Zellen auf. 

Wie Sie gerade lesen konnten bestehen wir zu 99% aus 
Wassermolekülen und nur 1% aus anderen Molekülen. Diese 
Wassermoleküle wiederum gehorchen den Gesetzen und 
Eigenschaften, die man dem Wasser zuschreibt. Das Wasser in 
unserem Körper ist aber zum überwiegenden Anteil H3O2, da es 
praktisch durchweg an hydrophilen Oberflächen anliegt. Um es 
noch einmal kurz zusammenzufassen: 

 

 Wir bestehen zu 99% aus Wassermolekülen. 

 Diese Wasser ist zum hohen Prozentsatz struktu-
riertes Wasser H3O2. 

 In der logischen Konsequenz folgen wir als Menschen 
also den Grundsätzen 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 
eingeschätzt werden kann. 

 

Die Umwandlung von H2O in H3O2 erfolgt durch Licht und 
hierbei insbesondere durch Infrarotlicht. 

 

Professor Pollack zeigte in vielen Experimenten, dass sich die 
Dicke des EZ-Wasserschicht durch das Zuführen und Bestrahlen 
mit langwelligem Infrarotlicht (FIR=Far Infrared Light) 
vervielfältigte. Dies konnte nicht auf den Temperatureffekt 
dieses Lichtes zurückgeführt 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 Ionen und das 
Infrarotlicht der Sonne. In die Praxis umgesetzt bedeutet das: 
Barfußlaufen und Sonnenbäder. Wenn uns das aber aus 
klimatischen Gründen nicht zur Verfügung steht, bietet sich die 
Anwendung einer Infrarotmatte mit Amethysten an wie ich sie 
schon vielen meiner Patienten empfohlen habe. Diese 
Infrarotmatten versorgen den Körper mit Infrarotlicht FIR und 
negativen Ionen. 
Eine Anwendung mit Infrarotstrahlen z.B. in einer Infrarot-Sauna 
bedeutet einen riesigen Gewinn für den menschlichen Organis-
mus. Mit dem täglichen 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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 Zur Energiegewinnung 

 zur Gesundheitsvorsorge  

 zur Heilung  

 zur Regeneration von Zellen und Geweben oder auch 
ganz einfach 

 für Anti-Aging 

 

Jede Form von Wärme und Licht lädt unsere Batterien auf. Auch 
wenn der kraftvollste Einfluss auf die Ladungsstärke von 
langwelligen Infrarotstrahlen kommt, so üben auch andere 
Wärme- und Lichtquellen Einfluss aus. Dadurch kann der 
Stoffwechsel besser funktionieren, die Toxine werden aus den 
Exklusionszonen (EZ) verdrängt und können leichter 
ausgeschieden werden. Die Nährstoffe erreichen die Zellen und 
werden dort optimal verwertet. Wir haben mehr Kraft für 
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 Röhren 
mit hydrophilen Oberflächen EZ-Zonen bilden, entsteht auch an 
der Innenseite dieser Röhren eine aufgeladene Batterie, wenn sie 
denn mit einer Flüssigkeit gefüllt ist. Man konnte am Beispiel von 
dünnen – mit Wasser gefüllten – Röhren nachweisen, wie das 
Wasser dort unablässig in eine Richtung fließt. Der Strom 
versiegt nie, wenn genügend Wasser vorhanden ist und eine 
Wärmestrahlung für die Ausbildung der EZ-Zonen sorgt. Das mag 
jetzt erst einmal ein interessantes, aber auch theoretisches 
Phänomen für Sie sein. Wenn Sie aber wissen, dass wir in 
unserem Körper von Röhrensystemen in Tausenden von Metern 
durchdrungen sind, können Sie begreifen, dass dieses Phänomen 
für uns von größter Tragweite ist. 
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In dieser Röhre fließt Wasser kontinuierlich in eine Richtung. Das Gleiche 

passiert in unseren Blutgefäßen. Der Blutfluss ist umso stärker, 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 für solche dünnen Röhren. 
Die Wärmestrahlung sorgt in unserem Organismus dafür, dass 
sich das Blut in unseren Kapillaren bewegt. Diese Erkenntnis 
stellt unsere Vorstellung vom Herz als Pumpe für den gesamten 
Blutfluss in Frage. Dr. Pollack zitiert hier einen russischen 
Wissenschaftler, der diese These unterstreicht. Nach den 
Berechnungen dieses Kollegen müsste das Herz einen um ein 
Vielfaches erhöhten Druck aufbauen, um das gesamte Kapillar-
netz im menschlichen Körper alleine durch Druck im Fluss zu 
halten. Eine „mission impossible“ – eine unmögliche Aufgabe! 
Unsere Durchblutung ist der lebendige Beweis für die Tatsache, 
dass unser Blut nur durch die Unterstützung der EZ-Zonen und 
deren Batterieeffekt überhaupt fließen kann. Je stärker und 
dicker diese EZ-Zonen sind, umso leichter kann unser Blut durch 
die Gefäße fließen und umso weniger muss unser Herz arbeiten 
und pumpen. 
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7.4. Die Aufladung durch FIR und negative Ionen 

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

Die zweite Aufladung erfahren die EZ-Zonen durch die 
Versorgung mit negativen Ionen. Auch mit der Zunahme der 
negativen Ladung wächst die Dicke der EZ-Zonen. Damit wächst 
die Kraft der Batterie, das Blut fließt schneller und die Organe 
arbeiten leichter und effektiver. Wir haben gesehen, dass unsere 
Lebensweise in Ländern, 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 Zugänglichkeit von 
Erdkontakt zurückzuführen, indem wir barfuß gehen. Das ist die 
einfachste und kostengünstigste Variante der Gesundheits-
vorsorge, wenn wir sie beachten! 

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

 

 Holen Sie sich die fehlenden Infrarotstrahlen FIR über 
eine Amethyst-Infrarotmatte ins Haus und wenden 
Sie diese Matte regelmäßig an. 

 Wenn Sie längere 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 Füße darauf. Jede Aufladung mit negativen 
Ionen lohnt sich. 
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 Beachten Sie die folgenden Empfehlungen für eine 
Therapie bei Untertemperatur! 
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8. Kapitel 

Hypothermie heilen 

8.1. Essen und Trinken – die tägliche Nahrung als 
Gesundbrunnen 

Wir essen zu kalt, und wir trinken zu kalt. Die Kälte der Nahrung 
und Getränke kommt in zwei Formen in unseren Körper: zu kalte 
Temperaturen der Nahrung, da sie aus dem Kühlschrank 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 Körper zu unterkühlen. Dieser Sachverhalt ist in der 
chinesischen Medizin seit Tausenden von Jahren bekannt. Heiler 
im alten China wussten durch langjährige Beobachtungen wie 
verschieden sich Nahrungsmittel auf die Körpertemperatur aus-
wirken können. Während Kirschen und Granatapfel wärmend 
wirken, kühlen Wassermelonen und Orangen die Körpertem-
peratur ab. Auch die Kräuter und damit die Kräutermedizin 
wurden eingeteilt nach ihrer wärmenden, kühlenden, be-
feuchtenden, trocknenden Wirkung und vielen anderen Aus-
wirkungen auf den Organismus. Auch unsere abendländische 
Naturheilkunde weiß um die Auswirkungen unserer Lebens-
mittel, obwohl dies nur noch sehr selten im Bewusstsein der 
Menschen verankert ist. Erwärmende Hühnersuppen gegen 
Erkältungen, die traditionelle „Wöchnerinnensuppe“, die nach 
der Geburt gegeben wurde, der Glühwein mit den wärmenden 
Gewürzen soll gegen die winterliche Kälte wirken. 

Mit der Einführung der Kühlschränke in die Haushalte entstand 
aber eine neue Dimension von Abkühlung der Nahrungsmittel. 
Der Kühlschrank war ja zu allererst einmal dazu gedacht, die 
Lebensmittel länger haltbar zu machen. Inzwischen ist es nicht 
mehr nur ein konservierender Aufenthaltsort für leicht ver-
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derbliche Nahrung. Es ist „in“ geworden, kalte Nahrung und kalte 
Getränke zu sich zu nehmen. Joghurts, Puddings, Milchprodukte, 
Aufstriche, Obst, Gemüse, Säfte, Limonaden, Colas, Smoothies, 
Wasser, Eistees und nicht zuletzt das kalte Bier, der kalte 
Weißwein 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 Müsli mit kalter 
Milch oder Joghurt und ein paar eiskalten Beeren, einem Glas 
Orangensaft aus dem Kühlschrank. Beobachten Sie einmal, wie 
oft Sie täglich etwas zu sich nehmen, das nicht bereits auf 37° C 
angewärmt ist. Jedes Mal, wenn Sie so etwas essen, müssen Sie 
die Temperatur-Differenz zwischen dem zugeführten Getränk 
oder dem verspeisten Apfel aus Ihrer eigenen „Energietasche“ 
bezahlen. Oder kurz gesagt: es zieht Ihnen Kraft ab und kostet Sie 
Wärme. Aber nicht nur das. Die Konsequenz daraus ist: Sie 
verdauen nicht mehr bestmöglich, Sie schlüsseln die Nahrung 
nicht mehr optimal auf und rutschen damit langsam und in 
kleinen Schritten in ein Wärme- und Energiedefizit. Natürlich 
spüren Sie das nicht sofort. Wenn wir Kinder sind, gleichen wir 
das locker aus mit viel Bewegung, die wiederum Wärme schafft. 
Wir leben aber mehr und mehr in einer Gesellschaft, die viel 
Lebenszeit auf Stühlen und an einem Schreibtisch verbringt. Das 
fängt schon bei den Kindern und Jugendlichen im normalen 
Schulalltag an und setzt sich fort im Erwachsenenalter. Weniger 
Bewegung heißt aber weniger Verbrennung und damit weniger 
Wärmeerzeugung. Wenn dazu noch eine Zufuhr kalter Getränke 
und Nahrungsmittel kommt, rutschen Sie langsam aber sicher in 
die körperliche Eiszeit. 

 

Gesundheitstipp Nr.1: 

Wenn Sie dies über die Jahre so gemacht haben und in einer 
chronischen Untertemperatur gelandet sind, empfiehlt es sich 
mit diesem destruktiven Verhalten aufzuhören. Verändern Sie 
Ihr Essverhalten! Trinken kalte Getränke nur noch in 
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Ausnahmefällen oder wenn Sie wirklich überhitzt sind! Essen Sie 
weniger kalte Nahrungsmittel aus dem Kühlschrank! Vermeiden 
Sie die Lebensmittel, die in der Liste als thermisch kalt und kühl 
gekennzeichnet sind! Nehmen Sie Obst, Beeren, Salate und 
Gemüse aus dem Kühlschrank, sodass sie Zeit haben sich 
wenigstens auf Zimmertemperatur zu erwärmen, 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 für Menschen, die unter der 
Hypothermie leiden. 
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Eines der untrüglichen Anzeichen einer Untertemperatur sind 
Menschen, die mir schon bei unserem Erstgespräch verraten, 
dass sie schon seit Jahren nichts Kaltes trinken können, „schon 
gar nicht aus dem Kühlschrank“. Ein kalter Joghurt bringt sie zum 
Schaudern. Wenn Sie Ihre Körpertemperatur anheben wollen, 
dann wählen Sie den größten Anteil aus der Liste mit „neutralen“ 
und „wärmenden“ Nahrungsmitteln und essen Sie diese mög-
lichst in körperwarmer Temperatur. Wenn Sie ein Nahrungs-
mittel ausgewählt haben, das in die kühlere Kategorie gehört, 
dann können Sie diese Eigenschaft mit getrockneten oder 
frischen Kräutern aus der wärmenden Kategorie ausgleichen. 

8.2. Trinken ist gesund – aber wie viel? 

Seit Jahren haben Sie davon gehört, wie wichtig es ist, 
ausreichend Wasser bzw. Flüssigkeiten zu trinken. Da stimme ich 
natürlich zu. Aber was bedeutet ausreichend? In den letzten 
Jahrzehnten hat sich ein breiter Konsens darüber etabliert, dass 
es eigentlich kein Limit nach oben gibt, wie viel man trinken 
sollte. Daraus ergeben sich gutgemeinte Ratschläge, die aber 
weder durch Erfahrungen, noch durch irgendwelche Studien und 
schon gar nicht durch gesundheitlichen Gewinn gedeckt sind. So 
höre ich immer wieder, man sollte so viel wie möglich trinken, 
auch wenn man keinen Durst hat. Beim Durst wäre man schon in 
einer Notsituation – so postulieren diese Menschen –, die es zu 
vermeiden gilt. Nun gibt es durchaus Menschen, die mit ihrem 
Körper so wenig in Kontakt sind und von dessen Bedürfnissen so 
abgeschnitten sind, dass sie die Signale überhören. Sie merken 
erst beim Trinken wie durstig sie schon vorher waren. Für diese 
Menschen ist es durchaus angezeigt, öfter mal einen Tee oder ein 
anderes Getränk in die Hand zu nehmen um überhaupt zu 
merken, ob sie durstig sind. Für 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 ähnlich wie 
beim Essen. Wenn der Körper nicht danach verlangt, sollten Sie 
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weder essen noch trinken! Ihr Körper sollte die einzige Instanz 
sein, die darüber entscheidet, wann Sie essen und wann Sie 
trinken. Davon sind die meisten von uns weit entfernt. Beim 
Thema Essen ist das für 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 natürlichem und damit gesundem Verhalten. 
Kennen Sie irgendwelche Tiere, die alle halbe Stunde zur 
Wasserstelle laufen müssen, 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 
können. 

Das individuelle Trinkverhalten ist von verschiedenen Faktoren 
abhängig: einmal ist es die Konstitution, die uns Menschen 
durchaus unterscheidet. Die wärmeren Yang-Konstitutionen, die 
bewegungsfreudiger und wärmer ist, manchmal mit schneller 
aufbrausendem Gemüt brauchen durch den Flüssigkeitsverlust 
einer eher hitzigen Konstitution auch entsprechend mehr 
Flüssigkeit. Sie haben mehr Bedürfnis nach Getränken und 
brauchen das auch. Die kühleren Yin-Konstitutionen haben 
dagegen kein Bedürfnis nach Getränken und brauchen das auch 
nicht bzw. nur sehr wenig. Wer hier mit einem „viel Trinken ist 
immer gut“-Konzept alle über einen Kamm schert, kann viel 
Schaden anrichten. Selbstverständlich spielt auch das Klima, die 
Arbeit, das Alter und die Nahrungsaufnahme eine große Rolle für 
das Bedürfnis nach Flüssigkeitsaufnahme. Hören Sie auf Ihren 
Durst wie Sie auch auf Ihren Hunger horchen sollten! 

Ein Indikator für ausreichende Flüssigkeit ist die Konzentration 
und Farbe Ihres Urins. Der Urin sollte gelblich sein und damit in 
einer mittleren Konzentration liegen. Damit setzt sich diese 
natürliche und damit gesunde gelbliche Farbe des Urins ab von 
einer zu hohen Konzentration und damit einer intensiv gelben 
Verfärbung des Harns, der dann wie Bier aussehen kann. Die 
gesunde Farbe unterscheidet sich aber auch von dem fast 
farblosen Aussehen eines verwässerten Urins. Leider ist dieser 
blasse Urin das erklärte 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 Körpertemperatur und der Häufigkeit 
des Harndrangs sowie der imperativen Dringlichkeit des 
Wasserlassens einschätzen kann. An sich ist oft schon unser 
Durstgefühl ein guter Hinweis. Dieses Durstgefühl kann sich aber 
durch die Aufnahme von stark gewürzten und gesalzenen 
Speisen, Fertigprodukten, die ja meistens auch stark gezuckert 
und gesalzen sind, sowie Nikotin, Alkohol und anderen Toxinen 
und Medikamenten so verändern, dass es nicht mehr den 
wirklichen Bedarf anzeigt. In Ausnahmefällen darf natürlich „auf 
Vorrat“ getrunken werden. Wenn eine größere Anstrengung 
oder eine sportliche Betätigung ansteht oder wenn man starker 
Hitze ausgesetzt ist oder sein wird. Auch Tiere in der Wüste 
machen das. Wenn sie an einer Wasserstelle angekommen sind, 
trinken sie viel und auf Vorrat. 

Im Normalfall aber gilt: Wenn es Ihnen kalt ist, wenn Sie kalte 
Hände und Füße 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 möchte ich ganz klar und deutlich Stellung beziehen: je 
mehr Flüssigkeit wir aufnehmen und im Körper speichern, umso 
kälter werden wir. Auch warme Tees wirken nach einer 
anfänglichen Erwärmung abkühlend wie die kalten Getränke. 
Eine Untertemperatur aber trägt dazu bei, dass wir in einem 
symphatikotonen Zustand leben, d.h. wir sind angespannt und 
gestresst. Dieser Stresszustand verhindert Entsäuerung und 
Entgiftung. Das genau wollen aber die meisten Menschen 
erreichen, die extragroße Mengen an Wasser trinken. Sie wollen 
entgiften, entsäuern und die „Nieren durchspülen“. Nichts 
könnte weiter weg sein von der Wahrheit. Je mehr Wasser und 
Flüssigkeit wir trinken, umso mehr müssen die Nieren arbeiten. 
Geschwächte Nieren mit Arbeit zu überhäufen 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 Flüssigkeitenkarenz von 8-36 Stunden. Man kann 
von so einem Fasten folgendes erwarten: 

 

 Es reduziert die feindlichen Bakterien im Darm. 

 Es stärkt die freundlichen Bakterien im Darm. 

 Damit verschiebt sich die Balance in der Zusammen-
setzung der Darmflora zugunsten der „guten“ 
Bakterien. 

 Das wiederum stärkt das Immunsystem, das im Darm 
sitzt, festigt und stärkt 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 übrigen Körperflüssigkeiten (Blut, Speichel, Urin, 
Tränenflüssigkeit) entgiften, entsäuern 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 Gelüste und das Suchtverhalten auf Nahrung und 
Getränke gehen zurück. 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 „Durchspülen“ der 
Nieren mit viel Wasser. Außerdem erhöht sich die Körper-
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 natürlich 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 gehört! 

Wenn Ihnen heiß ist, speziell an den Händen und Füßen und Ihr 
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 gelösten 
Substanzen und Toxine ausscheiden. 

Beobachten Sie mal am eigenen Körper wie unterschiedlich sich 
Ihre Körpertemperatur anfühlt, wenn Sie morgens ein paar 
Tassen Tee mit einer Schale Müsli, gekochten Haferflocken und 
Milch frühstücken, 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 erwärmen. Messen Sie Ihre Körpertemperatur 1 Stunde 
und 2 Stunden nach dem Frühstück. Einfacher noch ist es, Sie 
nehmen wahr wie kalt oder warm Ihre Hände und Füße sind. 

 

Gesundheitstipp Nr2: 

Sie sollten aus diesem Kapitel mitnehmen, wie wichtig es ist, dass 
Sie nicht mehr trinken sollten als es für Sie gut ist. Ein Indikator 
neben Ihrem Durstgefühl ist Ihre Körpertemperatur, die Farbe 
des Urins und die Häufigkeit sowie die Dringlichkeit des 
Wasserlassens. Je nach Konstitution, Stoffwechsel, Ernährung 



113 

und Tätigkeit 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 überdenken 

Wie am Anfang des Buches schon geschildert wirken viele der 
Medikamente, die Ihnen von Ihrer Ärztin oder Ihrem Arzt 
verschrieben werden abkühlend auf Ihren Organismus. Mit 
Ihrem Arzt können Sie solche Effekte der Medikamente nicht 
besprechen, denn dies sind keine Kategorien, in denen die 
Ärzteschaft denkt. Medikamente haben eine erwünschte 
Wirkung und unerwünschte Nebenwirkungen, die man halt in 
Kauf nehmen muss, wenn man gesund werden will. So oder 
ähnlich wird Ihnen die Wirkweise der Arzneien erklärt. Dass 
Nebenwirkungen eigentlich Vergiftungen sind, die auf Dauer 
gravierende Schäden anrichten ist zwar bekannt, scheint aber 
dann in der Praxis immer nur die anderen zu betreffen – 
jedenfalls wenn es nach den Aussagen der Ärzte geht. Ich höre ja 
jeden Tag die Geschichten meiner Patienten und die Inhalte 
unglaublicher Gespräche, die sie mit ihren Ärzten geführt haben. 
Im Vergleich zu den Kopfschmerzen, Schwindelanfällen, Sehstö-
rungen, Krämpfen, Durchfall, Verstopfung, einer Fahruntüchtig-
keit und Depressionen, die sich auf den Listen der möglichen 
Nebenwirkungen eines Medikamentes befinden, kommen einem 
Kälteempfindungen oder kalte Hände und Füße geradezu 
harmlos vor. Lassen Sie sich nicht täuschen! Eine Medikation, die 
Ihre Körpertemperatur auf Dauer absenkt, hat – wie wir schon 
erfahren haben – schwerste Konsequenzen für Ihre Gesundheit. 

Der Ursprung der Medizin, wie wir sie kennen stammt aus der 
Bekämpfung 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 können. Viele Medikamente sind diesem Ziel 
gewidmet und schießen dann aber in der Daueranwendung 
völlig am Ziel vorbei. Sie schwächen den Organismus, ziehen 
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sowohl Kraft wie Wärme ab und tragen dann dazu bei, die 
ausführlich besprochenen Kälteerkrankungen und chronischen 
Krankheiten auszulösen und zu verstärken. Die grundsätzliche 
Maxime muss also heißen: weg von der Dauermedikation. Weg 
vor allem auch von der Dauereinnahme von Medikamenten, die 
eine Körpertemperatur von den gesunden 37° auf Untertem-
peraturen sinken lassen. 

 

Gesundheitstipp Nr.3: 

Aber Halt, bitte, bevor Sie etwas Unüberlegtes tun! Selbst-
verständlich kann ich in diesem Buch nicht dazu aufrufen, alle 
Medikamente an die Apotheken zurückzugeben, damit sie 
ordnungsgemäß 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 
für die Behandlung Ihrer Krankheitsbilder, die Sie jetzt mit 
Blutdruck senkenden Medikamenten, mit Cortison, mit Statinen 
und fiebersenkenden Arzneien bekämpfen. Manchmal ist das 
Beenden die beste Entscheidung. Suchen Sie sich Alternativen für 
Medikamente, die gegen Allergien helfen. Und vor allem, wenn 
Ihnen Ihr Arzt wieder einmal ein Antibiotikum verschreiben will, 
finden Sie die Alternative dazu. Wenn Sie zu den Frauen gehören, 
die mit der Antibaby-Pille verhüten, suchen Sie sich andere 
Methoden zur Verhütung. 

Es gibt viele gut wirksame natürliche, sanfte und vor allem 
nebenwirkungsfreie Präparate, die Sie im Krankheitsfall nehmen 
können. Das Wort von der „alternativen Medizin“ bezieht sich 
unter anderem genau auf die Alternative mit Naturmedizin. 
Alternativ ist aber auch die Herangehensweise, das heißt solche 
Maßnahmen sollten mit genügend Ruhe, Schlaf, möglicherweise 
Nahrungskarenz und/oder Wasserkarenz, frischer Luft und 
ausreichender Körperwärme begleitet werden. Bei diesen 
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Mitteln der Natur-Heil-Kunde, sollten Sie andere Maßstäbe an-
setzen. Sie brauchen vielleicht etwas mehr Zeit, heilen dann aber 
die Ursache aus und die Symptome werden nicht nur unter-
drückt, ohne das Immunsystem zu stärken. Sie brauchen mög-
licherweise etwas mehr Geduld als Sie es mit den Schnell-
schüssen der chemischen Keulen gewöhnt waren. 

Ich hatte neulich eine Patientin bei mir, deren Arzt Ihr von dem 
Verzehr von zu viel grünen Blattgemüsen abgeraten hatte. Diese 
Gemüse hätten zu viel Vitamin K und dieses würde mit der 
Einnahme des Blutverdünners Marcumar in Konflikt kommen. 
Abgesehen davon, dass dieser Zusammenhang schon seit 
längerem 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 stören?“  

8.4. Versuchs mal mit Gemütlichkeit, mit Ruhe und 
Gemütlichkeit! 

Ich erlebe immer wieder, dass auch die besten therapeutischen 
Maßnahmen in einem besonderen Maß davon abhängig sind, ob 
der Patient gestresst ist oder nicht. Der renommierte Zellbiologo 
Dr.Bruce Lipton von der Stanford-University hat in seinen 
Büchern immer wieder auf den Zusammenhang hingewiesen. 
Unter Stress schaltet die Zelle ab, während 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 tödlich. 
Dieser Satz ist nicht einfach nur dahingesagt. Diese Aussage steht 
mit beiden Füßen auf der Erde. Stress behindert den Stoff-
wechsel, die Verdauung, die Entgiftung, die Entsäuerung und 
verkürzt 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, Ärger, Zweifel, 
Rachegefühlen und Stress nicht nur angenehm ist. Sie ist auch die 
bestmögliche und tiefgreifendste Gesundheitsvorsorge. 

Ähnlich wie beim Zuführen von Wärme sind die Zellen in diesem 
Zustand einfach offen und nehmen Nährstoffe auf beziehungs-
weise geben Stoffwechselgifte ab. Neben der Versorgung mit 
Sauerstoff und den verschiedenen Nährstoffen entweder aus 
unseren Mahlzeiten oder den Nahrungsergänzungen, neben 
einer optimalen Körperwärme sollte man auch auf sein Leben 
achten, indem man den Stress reduziert. Aber Stressreduktion ist 
nur eine Seite der Medaille. Natürlich ist es notwendig und 
hilfreich sich offensichtlichen Überforderungen zu entziehen. 
Auf der anderen Seite sollte man den Stresszeiten genügend 
Ausgleichszeiten gegenüber setzen. 

 

Gesundheitstipp Nr.4: 

Es braucht Auszeiten und Ausgleichszeiten. Dazu gehören alle 
Formen von Entspannungstechniken wie Atemübungen, Qi Gong, 
Tai Chi oder Meditationen oder alles, was Sie entspannen kann. 
Ich habe dafür 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 
fördern und das Immunsystem stärken. Wer seinen Weg zu 
besserer Gesundheit noch weiter verstärken will, kann das 
Abhören dieser CDs mit der Infrarotmatte kombinieren. Das ist 
eine unglaublich starke Kombination: 
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 Infrarotwärme, die entspannt, da sie uns in einen 
Zustand tiefster Entspannung bringt, 

 Zufuhr von negativen Ionen, um uns auch energetisch 
aufzuladen und zu entspannen 

 Tiefenentspannung durch die Powernap-CD mit den 
Frequenzen zur Heilung 
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Wer also mit seinen Bemühungen etwas für seine Gesundheit zu 
tun nicht weiter kommt, obwohl er schon einiges in Bewegung 
gesetzt hat, tut gut daran sich über den Bereich von Entspannung 
bzw. Stressreduktion und dem Erreichen der idealen Körper-
temperatur die Grundlage zu schaffen, dass sich dieses Vorhaben 
in die Realität umgesetzt wird. 
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9. Kapitel 

Die Heilung durch die große Kraft 
der Infrarotstrahlen 

War ich als Kind erkältet, holte meine Mutter die Rotlichtlampe 
aus dem Regal. Ich setzte mich davor und probierte aus, wie viel 
der Wärme ich vertragen konnte, indem ich den Abstand zur 
Lampe verkürzte, bis ich es nicht mehr aushielt. Aber immer 
empfand ich es als angenehm, wenn die rote Wärme die Blockade 
in der Nase auflöste. Als junger Sportler benutzte ich die 
Infrarotlampe um den Schmerz in meinen verhärteten Muskeln 
zu lindern. Und heute? Für viele meiner Patienten ist die 
Infrarottherapie mit einer Infrarotmatte ein wichtiger Schlüssel 
zur Gesundung und Gesunderhaltung geworden. Ich selbst 
möchte auf die erholsamen Zeiten mit der zugeführten Wärme 
nicht mehr verzichten und wende die Amethyst-Infrarotmatte 
täglich an bzw. schlafe darauf. Eine Auszeit mit meinen 
Tiefenentspannungs-CDs auf der Biomats gehört zu meinen 
täglichen Ritualen, die ich mir gönne. 

9.1. Was ist Infrarot? 

Mit Infrarot bezeichnet man eine Lichtstrahlung, die wir mit 
unseren Augen nicht sehen können. 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 wärmt, ist Infrarotstrahlung. Wenn wir in einem Café sitzen 
und uns die Sonne „auf den Pelz“ strahlt, sind es also zur Hälfte 
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 wärmenden 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 Wärme, die uns von innen 
und bis auf die Knochen wärmt. Über die letzten Jahre ist das 
Wissen um die heilenden und schützenden Funktionen von 
Vitamin D für 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 für Heilkraft 
machen. Da kann man als Heilkundiger nur die Hände über dem 
Kopf zusammenschlagen, wenn man über die Gefahren der 
Sonne liest und wie man sich möglichst mit hohem Licht-
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schutzfaktor vor den Ünbilden dieses „gelben Monsters“ 
schützen sollte. 

 

 

Ein Bandscheibenvorfall im Halswirbelbereich, der sich durch zu wenig 

Wärme manifestiert hatte. Rote Linie hat zu großen Abstand zur blauen Kurve 

im linken Bereich des Kurven-Diagramms. (Bild mit dem Oberon-

Diagnosegerät) 

 

Sir Frederic Herschel (1738-1822), ein bekannter Musiker und 
Astronom (Entdeckung des Planeten Uranus), identifizierte um 
1800 die Infrarotstrahlung als eine Wärme-Strahlung, die nicht 
sichtbar, aber sich dennoch wie Licht verhielt. Später nannte er 
diese „calorific rays“ infrarote Strahlen bzw. infrarote Strahlung. 
Man unterscheidet in der Wissenschaft verschiedene Wellen-
längen 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 für 
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 Größenbereich zwischen 
6-14 mikron (1mikron ist 1 Millionstel Meter) und werden als 
„Vital-Strahlen“ bezeichnet. 

9.2. Wir sind alle Infrarotstrahler! 

Jedes Lebewesen und jeder Gegenstand, der sich in einem 
Wärmebereich mit höheren Temperaturen als absolut Null 
(minus 273 Celsius) befindet, strahlt auch in den Infrarotbereich 
ab. Wir Menschen gehören natürlich dazu! Je höher die 
Temperatur ist, umso höher ist auch die Abstrahlung im Infra-
rotbereich. Material und Oberfläche spielen dabei eine gewisse 
Rolle in der Quantität – also der Menge –, wobei die Abstrahlung 
immer von der größeren Wärme zum kühleren Material fließt: 
Was warm ist, gibt Wärme an das Kühlere ab. Jeder kennt das, 
der einmal barfuß auf einem Steinfußboden stand. Jede Mutter 
kennt das und umarmt ihr verfrorenes Kind und gibt damit 
möglichst viel Wärme ab. Die meisten Materialien unserer Um-
gebung nehmen Infrarotwärme auf, außer Metall. Auch Sauer-
stoff und Stickstoff resorbieren keine Infrarotstrahlen. Deshalb 
ist die Luft in einer Infrarotsauna auch immer überraschend 
kühl. Kohlendioxid und Wasserdampf dagegen nehmen Infra-
rotstrahlen auf. 
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Wir sind Infrarotstrahler. Je heller die Farbe auf diesem Bild, umso stärker ist 

die Infrarotstrahlung („The forth phase of Water“, 2013, von Professor Gerald 

H. Pollack) 

 

Wir Menschen sind gleichzeitig immer Sender und Empfänger 
von Infrarotstrahlen. Wir sind fähig zu Strahlungen, die zwischen 
3 und 50 Mikron liegen. Überwiegend ist unsere Wellenlänge 
aber im Bereich von 9,4 Mikron angesiedelt. Dies ist – wie schon 
erwähnt – der Spielraum der Heilwirkung (zwischen 4-16 
Mikron). Damit können wir folgenden Rückschluss ziehen: Wir 
alle haben die Fähigkeit zum Heilen durch Handauflegen. Jede 
Berührung ist lindernd, jeder Körperkontakt bringt Gesundung. 
Wissentlich oder unwissentlich heilen wir mit jeder Berührung 
oder aber wir nehmen Heilwirkung auf. Dann nämlich, wenn die 
Infrarotstrahlung der anderen Person stärker als die eigene 
Strahlung ist. Jede Mutter weiß intuitiv um diese heilende Kraft, 
wenn sie ihr Kind auf den Schoß nimmt um Schmerzen, Ver-
wirrung und Trauer zu lindern. Misst man die Berührung einer 
Mutter mit ihrem Kleinkind oder Baby, sieht man meistens eine 
Wellenlänge im Bereich von 6,3 Mikron. Interessanterweise 
fließt auch die Muttermilch über den größten „Infrarot-Strahler“ 
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in unserem Körper: unser Herz. Vielleicht ist es ein wieder-
entdecktes Geheimnis, warum die Muttermilch – angereichert 
auch mit der „Liebesstrahlung“ Infrarot – so besonders für das 
junge Leben eines Säuglings ist. 

 

 

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

Infrarot ausstrahlen. 

 

Die meisten Menschen haben schon von Heilern gehört oder 
sogar solche Heilkundigen aufgesucht, die diese Fähigkeit haben. 
Ihre heilerischen Qualitäten sind abhängig von der Verbindung, 
die sie zwischen ihrem Herzen und den Händen herstellen 
können. Das Herz ist ausgestattet wie ein Hochofen für Infra-
rotstrahlung. Das Herz versorgt die Hände 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 über ähnliche Fähigkeiten 
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verfügen, wenn wir uns in liebendem Einklang mit unserem 
Herzen befinden. 

Um Wärme zu übertragen, gibt es drei Möglichkeiten. Entweder 
durch direkten Kontakt mit einem wärmeren Objekt (Herd oder 
Wärmflasche), durch Wasser oder Gas und letztlich durch 
elektromagnetische Wellen. Letzteres nennen wir Strahlung. 
Treffen elektromagnetische Wellen auf ein Objekt, wird Wärme 
bzw. Hitze übertragen. Strahlung braucht keinen Zwischenträger 
um Wärme zu transferieren. Strahlung arbeitet direkt an den 
Molekülen, die es auf seinem Weg anstrahlt. Das macht die 
Strahlung als Wärmequelle höchst effektiv. Unsere Sonne ist so 
eine Quelle für höchst effektive Wärmestrahlung. Als Beispiel 
sehen Sie in der unteren Abbildung die unterschiedlichen 
Auswirkungen von Wärmequellen auf einen Rücken. 

 

 

 

 

  

Die Aufnahmen zeigen die unterschiedlichen Auswirkungen von zwei 
Wärmequellen, links Infrarotmatte, rechts Heizkissen( Katalog über 
Biomats Richway International Inc.) 
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9.3. Temperaturerhöhung als therapeutische 
Maßnahme 

In der Geschichte der Menschheit gibt es viele therapeutische 
Interventionen. Neben einigen obskuren Auswüchsen medizini-
scher Maßnahmen, die sich manchmal eher wie ein Schreckens-
kabinett lesen, hat sich ein Heilverfahren durch die Jahrtausende 
bewährt: die Anhebung der Körpertemperatur. Nicht zuletzt 
imitierten heilkundige Männer wie Frauen ja nur die Reaktionen, 
die der Körper 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 ähnlichen 
Ansatz. Es zieht sich durch alle Kulturen und durch alle 
Jahrtausende. Die Erhöhung der Körpertemperatur ist in vielen 
naturheilkundlichen Methoden inbegriffen. 
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Der Anstieg unserer Körpertemperatur ist immer auch gleich-
bedeutend mit dem Anstieg der Immunantwort. Professor Abo 
aus Japan bestätigt eine 40%ige Anhebung der Funktionen des 
Immunsystems durch eine vorherige Steigerung der Körper-
temperatur von nur 1° Celsius (1,8° Fahrenheit). Ein anderer 
Wissenschaftler, Ishihara Yumi, PhD (Japan), konstatiert bei 
einem Körpertemperaturanstieg von 1°, dass unser Immun-
system um 5-6 Mal stärker ist, während ein Absinken um 1° 
unser Immunsystem um 30% schwächt. Er beobachtete in seinen 
Statistiken einen Abfall der Körpertemperatur der japanischen 
Bevölkerung um durchschnittlich 0,5° in den letzten 50 Jahren. 

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

Menschen mit niedrigen Körpertemperaturen 

 

 haben eine eingeschränkte Immunität, 

 leiden unter Durchblutungsstörungen, 

 haben verstärkt genetische Veränderungen und 
leiden damit auch vermehrt an Krebs. 

 

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

 

 Bei Körpertemperaturen von 35°C liegt die Gefahr zu 
sterben bei ca. 30%. 
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 Hypothermie verursacht einen Mangel an 
Blutbildung. 

 Hypothermie verhindert das Wachstum bei Kindern. 

 Hypothermie verursacht Arteriosklerose und 
Gefäßwandverhärtungen. 

 Hypothermie erhöht die Gefahr für Krebs bzw. das 
schnellere Wachstum von Krebszellen. 

 

9.4. Häufig gestellte Fragen zur Infrarotmatte:  

1. Wer kann von Infrarotmatten profitieren? 

Infrarotmatten optimieren eine der Grundvoraussetzungen für 
ein gesundes Leben: die Körpertemperatur. Aus diesem Grund 
profitiert jedes Lebewesen von Infrarotstrahlen, denn jedes 
Lebewesen ist auf die Wärme und die Infrarotstrahlung der 
Sonne angewiesen. Infrarotmatten, die eine langwellige Infra-
rotstrahlung zur Verfügung stellen, welche durch Amethyst-
Kristalle zusätzlich für ein tiefes Eindringen sorgen, sind einer 
Infrarotsauna weit überlegen. Infrarot lindert Schmerzen und 
sorgt für eine Regeneration von Geweben. Infrarot sorgt für 
sichere und gemütliche Wärme auch für Kinder, ältere Menschen 
und sogar für Haustiere. Infrarotmatten können von fast allen 
Menschen und unter nahezu allen Bedingungen genutzt werden. 
Dennoch ist es wichtig, die möglichen Interaktionen und 
Kontraindikationen zu verstehen. Dies ist bei Infrarotmatten 
nicht anders als mit anderen Arten von Wellnessgeräten oder 
medizinischen Anwendungen. 

 

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

Die Infrarotstrahlen setzen die Zellen in Schwingung. Dadurch 
wird Reibungswärme erzeugt, die wiederum die Körperwärme 
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anhebt. Die FIR (Far Infrared Rays = Langwellige Infrarot-
strahlen) von 6,5-12 Mikron sorgen für ein tiefes Eindringen in 
das Körpergewebe. Diese Erwärmung der Kerntemperatur bleibt 
bis zu 8 Stunden nach Abschalten der Infrarotmatte erhalten. 

 

3. Wie wirkt sich eine optimale bzw. eine erhöhte 
Körpertemperatur auf meine Gesundheit aus? 

Die gesundheitlichen Vorzüge manifestieren sich durch einige 
körperliche Veränderungen. Eine erhöhte Körpertemperatur 
aktiviert eine verbesserte Durchblutung. Gute Durchblutung ist 
eine der Grundvoraussetzungen für einen gesunden Organismus. 
Deswegen legt die Naturheilkunde so viel Wert auf Bewegung 
und wärmende Maßnahmen (Fußbäder, Tautreten, Massagen, 
Fango, Bürstenmassagen usw.) Gleichzeitig werden mehr als 
3.000 enzymatische Reaktionen in den Zellen und Geweben 
aktiviert. Dadurch werden körperliche Funktionen verbessert 
und Regeneration und Heilung gefördert. Ein Temperaturanstieg 
von 1° C erhöht die Enzymaktivität um ca. 30 - 40%, ein Verlust 
von 1° C resultiert in einer Verminderung um 50%. Deswegen 
sind kälteempfindliche Menschen auch schneller mal krank, da 
das Immunsystem durch die fehlende Enzymtätigkeit ge-
schwächt ist. Eine gesunde Körpertemperatur sollte sich immer 
oberhalb einer Temperatur von 36,7° C befinden. Niedrige 
Körpertemperaturen bieten eine ideale Umgebung für Zellent-
artungen. Solche Entartungen werden durch erhöhte Tempera-
turen in ihrem Zellwachstum gehemmt. Der Volksmund spricht 
von Erkältungen und meint damit ein geschwächtes 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 höheren 
Einstellungen einer Infrarotmatte. HSP werden von den Zellen 
zum Schutz vor Hitze hergestellt. Sie spielen eine bedeutende 
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Rolle bei der Ausschüttung von Endorphinen (Glücks- und Ent-
spannungshormone) sowie T-Zellen, NK-Zellen und Lympho-
zyten. Die letzten drei genannten Zellarten sind bedeutende 
Komponenten des Immunsystems, das mit Temperatur-
erhöhungen und Ausschüttung von HSP gestärkt wird. HSP 
reduziert Müdigkeit und lindert Schmerzen. Bei hohen Ein-
stellungen der Infrarotmatte für 40-60 Minuten werden diese 
HSP produziert. Ein Mindestabstand von 8 Stunden sollte 
zwischen diesen Anwendungen mit hohen Temperaturen 
eingehalten werden. Längere Zeiten als 40-60 Minuten erhöhen 
die Ausschüttung von HSP nicht und sollten daher vermieden 
werden. 

 

5. Wie wirkt sich die Infrarotmatte auf Stress aus? 

Kälte 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 ausgeschüttet, die dem 
Menschen helfen mit dieser Stresssituation besser fertig zu 
werden. Die Infrarotstrahlung reduziert Stresshormone bis zu 
78% und bringt den Körper wieder in einen parasymphatischen 
Zustand. Dieser Zustand ist gleichbedeutend mit einem 
Entspannungszustand, in dem Regeneration, Stoffwechsel, Ver-
dauung und das Immunsystem optimal funktionieren können. 

 

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

Infrarotstrahlen versetzen die Körperzellen in eine Schwingung, 
in der sie mehr Energie (Wärme) produzieren. Dadurch werden 
auch Fettzellen wieder aktiviert, Fett in Wärme 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 Körperzellen durch Oszillation 
(Schwingung) hilft bei der Ausscheidung von Toxinen, die sich 
entweder innerhalb der Zellen oder an den Zellwänden befinden. 
Je höher die Temperaturen eingestellt sind, umso höher ist auch 
die Entgiftungsrate. Alle wichtigen Voraussetzungen für eine 
effektive Entgiftung sind bei der Anwendung der Infrarotmatte 
gegeben: Entspannung durch einen parasymphatischen Zustand, 
Zellaktivierung durch FIR, Schweißbildung, optimale 
Durchblutung, ausreichend negative Ionen. Unterstützen kann 
man die Ausscheidung durch das Bereitstellen von ausreichend 
Flüssigkeit, 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 Ionen sind Partikel oder Moleküle, die mehr Elektronen 
als Protonen besitzen. Negative Ionen kommen in großer Menge 
in einer natürlichen und sauberen Umwelt vor, z.B. an 
Wasserfällen, 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 für uns. Zwei Wissenschaftler, Dr. Burt Sakmann und Dr. 
Erwin Neher, bekamen 1991 den Nobelpreis für Ihre For-
schungen über die Rolle von negativen Ionen. Ohne diese 
negativen Ionen werden die Versorgungskanäle in den Zellen 
geschlossen. Die Nährstoffverteilung und die Zellaktivität 
werden behindert. Der Körper beginnt dann Schmerzsignale zu 
senden. Schmerz tritt auch dann auf, wenn das Gehirn zu viele 
elektrische Signale von positiven Ionen empfängt. 
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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 können neben vielen 
anderen Auflagen aus natürlichen Fasern benutzt werden. 
Möglicherweise sollte dann die Temperatur etwas erhöht 
werden. 

 

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

Um jedes elektrische Gerät 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 Kontrollgerät blockiert werden. 

 

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

Die Wirkung von Medikamenten oder Nahrungsergänzungen 
sind immer auch von der Aufnahme und Verwertung im Körper 
abhängig. Durch die verbesserte Durchblutung, aber auch durch 
die bessere Funktionalität der Organe (Magen-Darm-Trakt) 
werden Medikamente nicht nur besser und mehr verwertet, 
sondern haben dadurch auch eine stärkere Wirkung. Bei einer 
dauerhaften Verwendung der Infrarotmatte sollte daher die 
Medikamentendosierung angepasst werden, Nahrungsergän-
zungen können oft reduziert werden. 

 

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

Bei Krankheiten, die auf Grund einer Erschöpfung der Neben-
nieren entstehen bzw. mit einer Nebennierenschwäche einher-
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gehen (MS, Systemischer Lupus Erythematodes, Addison) sollten 
keine hohen Temperatureinstellungen verwendet werden. 

Generell sollten hohe Temperatureinstellungen zeitlich auf eine 
Höchstdauer von 60 Minuten beschränkt sein. Beginnen sollte 
man diese mit Zeiten von 15-20 Minuten und sie bei guter 
Verträglichkeit langsam auf längere Zeiten ausdehnen. Hohe 
Temperaturen sollten nachts nicht verwendet werden. Kleine 
Kinder und ältere 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 
Gesetzmäßigkeiten, die es vor ein paar Jahren oder Jahrzehnten 
noch nicht gab. Auch unsere Arbeitswelt ist völlig anders als noch 
vor ein paar Jahrzehnten. 

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

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

Für das Gelingen eines Lebens in größtmöglicher 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 Körpertemperatur von 
37° für optimale Gesundheit gehört dazu. 

Jetzt wird es darum gehen, wie Sie die Informationen, die Sie 
gelesen haben in die Tat umsetzen. So können sich das Wissen 
und die Informationen über die optimale Körpertemperatur, die 
Sie in diesem Buch gelesen haben, in Ihrem Leben manifestieren 
und zu Ihrer persönlichen Gesundheit und Gesundung beitragen. 



135 

Ich wünsche Ihnen viel Freude dabei und beste Gesundheit in 
Ihrem Leben! 

 

Uwe Karstädt 
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Appendix A: 

Ein paar Worte in eigener Sache: 

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

Ich habe im Laufe meiner Tätigkeit als Heilpraktiker auch 
folgende Bücher veröffentlicht: 

 

 „Das Candida-Kochbuch“ 1995 

 „Ganz in meinem Element“ 1998 

 „Die 7 Revolutionen der Medizin“  2003 

 „Das Dreieck des Lebens“ 2005 

 „entgiften-statt-vergiften“ 2007 

 „Die Säure des Lebens“ 2013 

 „37° Das Geheimnis der idealen Körpertemperatur 
für optimale Gesundheit“ 2014 

 

Außerdem habe ich eine Serie von Powernap-Entspannung-
Programme herausgegeben. Dies sind CDs bzw. MP3-Programme 
zur Stress-Reduktion und Tiefenentspannung: 

 

 „PowernaPlus-Detox“ 

 „PowernaPlus -Immun“ 

 „Alpha8-BodyPower“ 

 „Alpha8-MindPower“ 
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Sie können auf meiner Webseite weitere Informationen zu 
relevanten Gesundheitsthemen lesen 

www.uwekarstaedt.de 

www.alpha8.de 

 

Adresse Heilpraxis Uwe Karstädt:  

Schönfeldstrasse 8 

80539 München 

Tel: 089 2800503 

 

Bitte beachten Sie auch folgendes: 

 

 Ich höre und lese gerne von Ihnen, wenn Sie mit meinen 
Empfehlungen und den Informationen aus meinen Büchern 
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 Verständnis.  

 Bitte beachten Sie auch, dass es weder legal ist noch 
meinem Verantwortungsgefühl entspricht, Ihnen persön-
liche Ratschläge zu Ihren Beschwerden zu geben ohne Sie 
persönlich gesehen und diagnostiziert zu haben. Wenn Sie 
Unterstützung brauchen, machen Sie einen Termin. Es gibt 
viele gute und qualifizierte Menschen in den helfenden 
Berufen. 

  

http://www.uwekarstaedt.de/
http://www.alpha8.de/
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Appendix B: 

 

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

 

Messwerte-Tabelle zum Eintragen: 

 
 Morgens, 

direkt nach 

dem 

Aufwachen 

4 Stunden 

später 

4 Stunden 

später 

Abends 

In Ruhe 

1.Tag 

 

    

2.Tag 

 

    

3.Tag 

 

    

4.Tag 

 

    

5 Tag 
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Über 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. Geprägt 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 Vorgänge in Körper, Seele und Psyche zu verstehen 
hat für mich bis heute seine Faszination behalten. Die Freude, die 
Tiefe des Lebens in so vielen Facetten erfahren zu dürfen, erfüllt 
mich mit großer Dankbarkeit. Dies gilt auch für meine Tätigkeit 
als Heilpraktiker und Buchautor. Der Beruf des Heilkundigen hat 
eher mich gewählt 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 Buchläden 
auf der Suche nach Büchern, die mir schlüssige und befriedigen-
de Antworten auf meine Fragen geben sollten. Oft war es ver-
geblich. Heute weiß ich, dass die vielen unbeantworteten Fragen 
mich auf den Weg gebracht haben die Bücher zu schreiben, die 
ich früher gerne gelesen hätte. 
Es ist mir eine Freude, Menschen zu inspirieren, die Gesundheit 
und das eigene Leben wieder mehr in die eigenen Hände zu neh-
men. Wenn ich ein tieferes Verständnis für unser menschliches 
Dasein auf allen Ebenen vermitteln kann, trägt das zu meiner 
Zufriedenheit und zu meinem Glück bei.  
 
Natürlich werden Sie gesund.  
 
Uwe Karstädt 
 
 
 
 
 

Weiter Informationen und Kontakt erhalten Sie bei: 
 

http://www.uwekarstaedt.de/ 
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Bisher erschienene Bücher von Uwe Karstädt: 
 

„Die Säure des Leben“ 

„Das Dreieck des Lebens“ 

„Die 7 Revolutionen der Medizin“ 

„entgiften statt vergiften“ 

„Ganz in meinem Element –  
Die Kraft der Persönlichkeit in den 5 Elementen entdecken“ 

 

Alle Werke erhalten Sie im Buchhandel. 

Sie sind außerdem beim Autor direkt beziehbar. 

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

  

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-Diagnosegerät in der Praxis Uwe 
Karstädt 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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