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Vorwort

Dr. Walker war einer der bedeutendsten Gesundheitsérzte und
Erndhrungsforscher in den USA. Seine Biicher waren Vorbild
fur viele Arzte, Forscher und Autoren. Auch Harvey und Mari-
lyn Diamond, die Autoren des Bestsellers »Fit fir's Leben,
nutzten die Erfahrungen von Dr. Walker fiir ihre Erndhrungsstu-
dien.

Dr. Walker wies als einer der ersten auf die gesundheitsfor-
dernde Wirkung von Obst- und Gemiiseséften hin, und seine
vielen Veroffentlichungen trugen wesentlich dazu bei, daf heute
fast in jedem amerikanischen Haushalt viel Saft getrunken wird.
In den meisten Féllen sind es aber leider pasteurisierte Fa-
briksafte und keine frischgepref3ten Séfte.

Dr. Walkers Biicher sind von so grofer, grundlegender Be-
deutung, daR jeder Gesundheitssuchende sie gelesen haben soll-
te. Deshalb haben wir diese Biicher (bersetzen lassen und wer-
den sie im Laufe der Jahre 1990/1991 nach und nach veroffent-
lichen.

Die wichtigsten Titel sind:

»Strahlende Gesundheit«

»Wasser kann lhre Gesundheit zerstdren«
»Erndhrungsratschlage und Salatrezepte«
»Frische Gemuse- und Fruchtsafte«
»Darmgesundheit«

»Natirliche Gewichtskontrolle«



Dr. Walker hat das letzte Buch im Alter von 113 Jahren ge-
schrieben. Er war bis zu seinem Tode im 116. Lebensjahr im
Vollbesitz seiner Krafte, machte Haus- und Gartenarbeiten und
fuhr als Gber Hundertjahriger immer noch mit dem Fahrrad.

Dr. Walker (berlebte seine Kritiker und Spétter und gilt heute
als Wegbereiter einer naturlichen, gesunden Lebensweise.

Manfred G. Langer



Kapitel 1
Sie sind nie zu alft,
um juinger zu werden

Sie sind, was Sie essen, und Sie sind so jung (oder so alt), wie
Sie sich fihlen. Jahre haben Gberhaupt nichts mit dem Alter ei-
nes Menschen zu tun, aufler dal? sie verstrichene Zeit registrie-
ren. Man kann alt sein mit Dreif3ig, und man kann jung sein mit
Siebzig. Der Zustand des Kdorpers drickt unmittelbar aus, wel-
chen psychischen und physischen Einfliissen er in der Vergan-
genheit ausgesetzt war.

Ich betone die Rolle seelischer Einflusse, weil die seelische
Verfassung von lebenswichtiger Bedeutung fir den Zustand ei-
nes jeden Menschen ist. Man kann nicht gesund sein, wenn man
stdndig an Beschwerden und Krankheiten denkt. Man kann
nicht glucklich und gleichzeitig voll dusterer Gedanken sein.
Man kann nicht jung sein und zugleich voller Furcht vor den
Krankheiten des Alters.

Jung sein bedeutet, lber alle oder die meisten der folgenden
Merkmale zu verfigen: Jugendlichkeit, Gesundheit, Energie,
Vitalitdt und ein stdndiges Lachen auf den Lippen und in den
Augen. Es bedeutet, freundlich, herzlich und héflich gegenuber
jedermann zu sein, ohne Ansehen des Glaubens, der Hautfarbe
oder der sozialen Stellung. Es bedeutet, standig aktiv zu sein,
viele Eisen im Feuer zu haben, damit es keinen Augenblick
gibt, den man als Last empfindet.



Das ist die seelische Seite, an der wir arbeiten missen, um
junger zu werden und jung zu bleiben.

Korperlich sieht es einfacher aus, aber auch hier sind Ent-
schlossenheit und Willenskraft erforderlich. Hier geht es darum,
den Korper neu aufzubauen und zu regenerieren. Das ist in
Wirklichkeit viel einfacher, als es zunéchst erscheint; aber es er-
fordert Zeit, Geduld und Ausdauer. Es ist zu einfach, nach
dreiBig, vierzig oder flinfzig Jahren zu sagen:

»Héatte ich doch meine Jugend bewahrt.«

»Séhe ich doch wenigstens ein paar Jahre jiinger aus.«
»Ich wiinschte, diese Falten wiirden verschwinden.«
»Ich wiinschte, meine Haut ware nicht so schlaff.«
»lch wollte ...«

Ja, wir wiinschen und wiinschen und wiinschen, bis wir in Panik
geraten und nach kiinstlichen Mitteln greifen, um die Auswir-
kungen des Alters zu verbergen, Mittel, mit denen wir uns
selbst eine ganze Weile lang betriigen kénnen - nie aber unsere
Mitmenschen.

Jinger werden - ist das Ihr Problem? Sie selbst missen es
lésen, niemand kann es lhnen abnehmen. Jinger werden ist
kein Geheimnis. Es bedeutet einfach nur, den gesunden Men-
schenverstand zu gebrauchen und sich in Selbstdisziplin zu
Giben.

Um jlnger zu werden, mussen wir gesund sein. Das bedeutet
viel mehr als nur sich wohlfiihlen. Wir missen unsere Anatomie
ebenso kennen- und verstehen lernen, wie ein Automechaniker
sein Auto kennt.

Wissen Sie, warum Sie essen und trinken miissen?

Kennen Sie den Unterschied zwischen Nahrungs- und Le-
bensmitteln?

Wissen Sie, was sich in Ihrem Korper abspielt, wéhrend Sie
essen, und was Stunden danach geschieht?
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Wissen Sie, warum Sie atmen?

Wissen Sie, was geschieht, wenn die Luft, die Sie einatmen,
in Thre Lungen gelangt?

Haben Sie eine Ahnung, was vor sich geht, wenn Sie die Luft
aus lhren Lungen ausstofen?

Wissen Sie, warum Sie Schlaf und Ruhe brauchen?

Wissen Sie, warum und wie der Korper Stoffwechselschlak-
ken beseitigt?

Wissen Sie, was geschieht, wenn die Schlacken nicht ausge-
schieden werden?

Haben Sie sich jemals mide, lustlos oder erschopft gefiihlt?
Kennen Sie die Ursachen dafur?

Haben Sie schon einmal Kopfschmerzen gehabt?

Wissen Sie, was sie verursacht? Wissen Sie, welchen Scha-
den Aspirin und ahnliche Mittel anrichten und wie sie das Al-
tern beschleunigen?

Haben Sie Probleme mit Hadmorrhoiden? Kennen Sie ihre Ur-
sache? Haben Sie eine Ahnung, wie sie nicht nur Ihren ganzen
Organismus, sondern auch lhre Moral beeintrachtigen? Wissen
Sie, daB die Entfernung von Hamorrhoiden durch einen chirur-
gischen Eingriff oder mit Elektronadeln den Zustand nur ver-
schlimmert und daf sie sowieso meist nach ein oder zwei Jah-
ren wieder auftauchen?

Plagen Sie Herzbeschwerden? Wissen Sie, dal angebliche
Herzbeschwerden in den meisten Féllen nichts mit dem Zustand
des Herzens zu tun haben, sondern mit etwas anderem, was
vielleicht einfach zu beseitigen ist? Wissen Sie, dall solche Be-
schwerden meistens die Folge des Verzehrs bestimmter Nah-
rungsmittel sind?

Glauben Sie, daB all die Angebote von Nahrungsmitteln und
Medikamenten, von denen Sie lesen und iber das Radio oder
das Fernsehen erfahren, wahr und niitzlich sind? Dann irren Sie
sich gewaltig. Das meiste beruht auf Halbwahrheiten oder ist
schlicht unwahr. Die meisten derart angeboteten Nahrungsmit-
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tel, vor allem die starke- und zuckerhaltigen, und der grofRte
Teil der Medikamente tragen eher dazu bei, unser Leben zu ver-
kiirzen. Lernen Sie, zwischen Wahrem und Unwahrem zu unter-
scheiden!

Um jinger zu werden, brauchen wir Energie. Dazu missen
wir einfache Regeln kennen und anwenden, wie wir Energie
erzeugen und speichern kdnnen. Machen Sie sich Sorgen und
lassen Sie sich von Dingen beunruhigen, auf die Sie keinen Ein-
fluB haben? Wissen Sie, da Sie damit Energie schneller ver-
brauchen, als Sie ansammeln kénnen? Wissen Sie, dal solche
Sorgen die gréRten Feinde der Jugendlichkeit sind?

Erledigen Sie Ihre Arbeit ohne Riicksicht auf Ihre Kraft und
ohne Rucksicht auf Pausen? Ist lhnen klar, da Sie damit lhre
Energie verschwenden - auf Kosten lhrer Jugendlichkeit und
Ihrer Leistungsfahigkeit?

Wissen Sie, in welchem AusmafR die Qualitdt der Luft in
lhren Lungen lhre Energie herabsetzt und Erschépfung hervor-
ruft?

Ist lhnen klar, wie rasch Colagetranke und Limonaden -
nicht weniger als alkoholische Getrénke - Gewebe zerstdren?

Um junger zu werden, brauchen wir Vitalitdt. Vitalitat ist
nicht nur zeitweilige Aktivitat, schnelle Bewegung oder nervose
Kreativitat; sie beruht auf einem tiefen Gefiihl von Ruhe, Gelas-
senheit, Bewuftheit und Starke, dem Gefiihl, ganz obenauf zu
sein, dem Gefiihl, da das Leben vom ersten bis zum letzten
Augenblick wert ist. gelebt zu werden.

Wissen Sie, wodurch Vitalitat entsteht? Ist lhnen klar, daR
Vitalitat einer der machtigsten Anziehungskréfte ist, daf sie in
anderen Menschen die besten Eigenschaften wachruft und sie
veranlal3t, das Beste in uns zu schatzen und zu férdern? Wissen
Sie, daR Vitalitdt Fdhrungspersonlichkeiten aus uns machen
kann, wahrend uns mangelnde Vitalitdt moglicherweise ins Ab-
seits befordert? Kennen Sie eine schnellere Methode alt zu wer-
den, als sich im Abseits zu befinden? Haben Sie je dariiber
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Warum habe ich mich nicht richtig ernéhrt?

[Abb. 1]
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nachgedacht, wie Vitalitdt die einfachsten Menschen vollkom-
men und schén machen kann? Haben Sie jemals aufgehort, dar-
an zu denken, wie rasch diese Schonheit schwinden kann, wenn
die Vitalitat durch Nachlassigkeit in den Lebens- und Essensge-
wohnheiten nachzulassen beginnt?

Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, wie Eheménner und Ehe-
frauen schon sehr bald nach der Heirat vorzeitig altern? Dal} es
dem einen oder dem anderen nicht mehr gelingt, das gepflegte
Erscheinungshild aufrechtzuerhalten, das er oder sie wahrend
des Umwerbens fiir den anderen so attraktiv gemacht hatte? Ist
lhnen klar, was in solchen Féllen die Gesundheit untergréabt?

Diese und viele andere Fragen stehen in unmittelbarem Zu-
sammenhang mit der Verjiingung. Auf alle diese Fragen missen
wir die wahren und grundlegenden Antworten kennen. Nur
dann sind wir in der Lage, ein zweckmaRiges Programm zu ent-
werfen und zu befolgen, mit dem wir Schritt fiir Schritt alles be-
seitigen, was uns langsam die Jugendlichkeit nimmt.

Wir missen lernen, alle Gewohnheiten und Anzeichen fir
das vorzeitige Altern, die wir normalerweise ohne Nachdenken
hinnehmen, zu bannen, unabhangig davon, wie alt wir sind. Um
dies tun zu kdénnen und um dieses Ziel zu erreichen, mussen wir
lernen; und nichts lehrt besser als die Erfahrung. Ein Alter zu
erreichen, in dem die meisten Menschen schon tot oder begra-
ben sind, mit Siebzig oder Achtzig noch immer vital, wach, auf-
merksam und voller Begeisterung zu sein und einen Koérper zu
haben, der dem eines 30jahrigen gleicht - das ist nach meiner
Erfahrung ein Ziel, das zu erreichen sich lohnt.

Von Natur aus sind die Zellen und Gewebe im Organismus
jedes lebenden Mannes und jeder lebenden Frau gleich. Was der
eine Mensch erreichen kann, liegt daher auch fiir jeden anderen
im Bereich des Madglichen, des Erreichbaren. Dies wollen wir
im Auge behalten, und wir wollen uns nun der Lebensweise zu-
wenden, die erforderlich ist, damit wir uns auf die goldenen
Jahre eines neuen und jiingeren Lebens vorbereiten kénnen.
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Kapitel 2
Heraus aus dem alten Trott!

Wenn wir jinger werden wollen, missen wir etliche Gewohn-
heiten &ndern. In der Regel 148t sich das nur dann erreichen,
wenn wir aufgeschlossen sind und aus ganzem Herzen zu erfah-
ren wiinschen, ob das auch wirklich mdglich ist. Mangelnde
Aufgeschlossenheit, der Kampf gegen den Druck geistiger Vor-
behalte, die Angewohnheit, iiber radikale Anderungen im Den-
ken, in den Gewohnheiten und im Tun die Stirn zu runzeln -
dies sind die groRten Hindernisse auf dem Weg zur Verjungung.

Wenn man das, was die meisten Leute fur unorthodox, wenn
nicht gar flir extrem halten, nicht vorbehaltlos - wenigstens ver-
suchsweise - akzeptiert, ist es fast besser, dem Leben seinen
Lauf zu lassen und den Rest seiner Tage weiter in den alten Ge-
leisen zu verbringen und sich dem Sog zu berlassen, der zu Se-
nilitat und Altersschwéche filhrt.

Die Tatsache, dalR die groBe Mehrheit der Menschen gewohn-
heitsmalig einem bestimmten Lebensstil folgt, sogenannte
»Grundnahrungsmittel« iRt und trinkt und in vorgeschriebenen
Mustern denkt und redet, bedeutet nicht, dal diese Gewohnhei-
ten richtig sind oder daf diese Leute recht haben. Um hierfiir ei-
nen unwiderlegbaren Beweis zu bekommen, missen wir uns
nur umschauen und das traurige Elend heutiger junger und alter
Menschen betrachten. Sie folgen, ohne zu fragen oder zu den-
ken, jedem Weg, fir den Reklame gemacht wird. Schon vom
Sduglingsalter an werden Kinder mit Eiter und anderen Aus-
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Scheidungen kranker Tiere in Form von Impfstoffen vergiftet.
Der Wissenschaftler Alexis Carrel stellt in seinem Buch »Man
the Unknown« (»Der unbekannte Mensch«) fest, daf Injektio-
nen bestimmter Impfstoffe oder Seren gegen Krankheiten keine
geeigneten Mittel sind, um Krankheiten zu verhindern.

Vor nicht allzulanger Zeit wurde die Offentlichkeit auf den
massenhaften MiBbrauch von Millionen Kindern als Versuchs-
kaninchen gelenkt. Mit drei Monaten eine Impfung gegen
Pocken, mit vier bis funfeinhalo Monaten drei Impfungen ge-
gen Keuchhusten, mit sieben und acht Monaten zwei Diphterie-
und Tetanusinjektionen. An dieser Stelle mdchte ich darauf hin-
weisen, dal Dr. Abraham Zingher im »New Yorker Journal for
Medicine« erklart hat, das Diphterieserum sei bereits vierzehn
Mal geédndert worden, da sich jedes neue Serum als geféhrlich
erwiesen habe!

Mit neun Monaten dann drei Impfungen gegen Typhus. Der
friihere Tuberkulosetest im Alter von zehn Monaten wurde we-
gen seiner Gefahrlichkeit durch Réntgenuntersuchungen ersetzt.
Im Alter von elf Monaten folgt die Injektion von Diphteriebak-
terien aus kranken Tieren, bekannt als »Schicktest«. (Beachten
Sie: Der Schicktest stammt aus Osterreich. Als die dsterreichi-
schen Behdrden merkten, wie geféhrlich er fir Kinder ist, ver-
abschiedeten sie ein Gesetz, das seine Verwendung unter Strafe
stellte. Dennoch wird er in den USA und auch in Deutschland
immer noch angewandt!)

Die Folgen dieser hdufigen Injektionen und Impfungen koén-
nen kranke Mandeln, dann Mastoiditis*, Hautausschldge, Blind-
darmentziindung, Herzkrankheiten, manchmal auch rheumati-
sches Fieber, Blutkrebs (Leuk&dmie), L&hmungen und hdaufig
Enzephalitis (Hirnhautziindung) sein.

Ist dies nicht schon fast genug, um der kommenden Genera-
tion, noch bevor sie erwachsen wird, Alter und Senilitit aufzu-
zwingen? Wie kann man bei einer derartigen Mitgift erwarten,
jung zu bleiben, wenn man nicht ein gewaltiges Mall an Ge-

* Entziindung der lufthaltigen Hohlrdume im Warzenfortsatz, einem Knochen hinter dem Ohr
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duld, harter Arbeit und Beharrlichkeit einsetzt? Achten Sie nur
einmal darauf, wie Kinder und Heranwachsende ihre jungen,
wachsenden, unausgebildeten Korper mit giftiger »Nahrung«
fullen. Sie wachsen in nervlicher und psychischer Hinsicht zu
Wracks heran, fiir die es in den Krankenh&usern und Nerven-
heilanstalten gar nicht mehr geniigend Platz gibt.

Wenn wir andere Menschen betrachten, haben wir sicherlich
Veranlassung, uns zu fragen, ob die Art und Weise, wie so viele
Menschen ihr kurzes Leben verbringen, nicht eindeutig falsch
ist. Wenn wir aber uns selbst betrachten, haben wir etwas Ein-
deutiges und Handfestes, an dem wir arbeiten kénnen. Wir kén-
nen weder das Leben anderer Menschen leben, noch kann ein
anderer es fir uns leben. Es geht ganz entschieden um unser ei-
genes Leben, um unser einzig wahres, lebenswichtiges Kapital.

Der Korper, in dem wir dieses Leben verbringen, ist die ein-
zige physische Gestalt, tber die wir verfligen und in der wir uns
wohl oder unwohl fiihlen kénnen. Es liegt mehr Wahrheit als
Erfindung in der Redensart, ein Mensch kénne ganz unten sein,
er sei aber niemals am Ende - es sei denn, er habe sich selbst
dazu entschieden. In Wirklichkeit gibt es gar nicht so etwas wie
eine hoffnungslose Lage; es ist der Mensch, der die Hoffnung
verliert.

Letztlich gibt es nur ein Rezept, das wir anwenden miissen,
um uns wieder aufzurichten: namlich Selbstdisziplin. Wir kén-
nen uns nicht diszipliniert genug mit den grofen Dingen des
Lebens beschaftigen, wenn wir zuvor nicht gelernt haben, daf
Disziplin bei den kleinen Dingen beginnen muR.

Wissen Sie, welch ein wundervolles Gefilhl es ist zu erfah-
ren, dal durch Disziplin im Kleinen auch die groRen Aufgaben,
die eine Last fir uns waren, geradezu zum Vergniigen werden?
Sie werden dieses »Rezept« besser verstehen, wenn Sie dieses
Buch gelesen haben. Sie werden vielleicht sogar feststellen, dal
sich manches, was lhnen als Kreuz oder Plage schwer auf der
Seele liegt, sich nun in ein Vergniigen oder in einen Vorteil
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kehrt. Jede seelische Last, jede Sorge, die wir stdndig néhren
oder dauernd auf den Schultern tragen, tragt dazu bei, auf unse-
re Gesichtszlige klar und deutlich die Worte zu schreiben: »Ich
bin auf dem besten Weg, alt zu werden.«

Es ist wunderbar, wieviel Philosophie in der Antwort lag, die
ein kleiner Junge einem Arzt auf die Frage gab: »Was mdchtest
Du werden, wenn Du mal grof bist, mein Kleiner?«

Er sagte: »Lebendig.«

Er wulte nicht viel davon, dal lebendig zu sein mehr bedeu-
tet, als nur zu existieren. Lebendig zu sein heift, jeden abtragli-
chen Zustand zu bezwingen, sich zu erheben (ber Kummer,
Angst, Sorgen und Minderwertigkeitsgefiihle. Niemand kann
lhnen Minderwertigkeitsgefiihle aufzwingen ohne lhre Zustim-
mung. Es gibt nichts zu fiirchten, unter keinen Umstanden,
wenn wir einmal durch Disziplin gelernt haben, selbstgeniigsam
und selbstsicher zu sein.

Was den Kummer betrifft, erinnere ich mich an das chinesi-
sche Sprichwort: »Du kannst die Vogel des Kummers nicht dar-
an hindern, Uber deinen Kopf zu fliegen; aber du kannst sie
daran hindern, in deinem Haar Nester zu bauen.«

Die Nahrung, die wir essen, und die Getrénke, die wir trin-
ken, haben mit dem Zustand unseres Kdérpers ebensoviel zu tun
wie die weniger greifbaren Dinge, mit denen wir uns soeben be-
falt haben. Es kann keinerlei Zweifel geben, dal wir genau das
sind, was wir essen. Es gibt keinen anderen Weg, die Zellen und
Gewebe unseres Kdrpers zu erneuern, als durch das, was wir es-
sen und trinken.

Erneuerung (Regeneration) ist das »GroRe Gesetz des Le-
bens«. Wahrend jeder einzelnen Sekunde unserer Existenz, so-
lange Leben im Kaorper ist, werden Zellen und Gewebe ver-
braucht, werden alte durch neue Zellen ersetzt, die wie durch
ein Wunder entstehen. Diese neuen Zellen kdnnen nur aus den
Stoffen gebildet werden, die wir unserem Organismus zufiihren,
aus den Atomen und Molekiilen der Nahrung, die wir essen, der
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Flussigkeit, die wir trinken, und der Luft, die wir einatmen. Die-
se Regeneration ist so ungeheuer wichtig, dal ihre Folgen in
den Gesichtszligen und in der Figur jedes Mannes, jeder Frau
und jedes Kindes deutlich und im einzelnen erkennbar sind. Sie
ist daher von sehr groer Bedeutung, wenn man jinger werden
will.

Fahle Gesichtsfarbe, Falten und Runzeln im Gesicht und am
Hals, farb- und glanzlose Augen sind keine Merkmale der Ju-
gend. Sie zeigen an, daB das, was wir bisher gegessen haben,
nicht die notwendige Nahrungsqualitat lieferte, um die Zellen
und Gewebe, die mit den genannten Problemen zu tun haben,
erneuern zu kénnen.

Fettpolster in Partien des Korpers, wo zusétzliches Fett we-
der notwendig noch erwinscht ist, sind ebenfalls Anzeichen
dafiir, daR die Nahrung, die wir in der Vergangenheit gegessen
haben, nicht von richtiger Art war - allem anderslautenden Re-
klamerummel zum Trotz. Statt die Zellen des Korpers zu rege-
nerieren, beschleunigte diese Nahrung die Entartung der Gewe-
be und bewirkte Fettansammlungen.

Dieser Zustand ist ungesund - von der Wiege bis ins hohe
Alter. Es ist ein Zustand, den wir beseitigen missen, wenn wir
jinger werden wollen. Ebenso wie unzureichende Ernédhrung
des Korpers in der Vergangenheit fordert auch die Ansammlung
von Schlacken im Organismus die Entwicklung von Krankhei-
ten und Alterserscheinungen.

Schlacken im Korper setzen sich nicht allein aus Endpro-
dukten der Nahrungsverdauung (oder der Nichtverdauung) zu-
sammen. Letztere kénnen bereits sehr viele Probleme und St6-
rungen verursachen, vom Kopfweh bis zum Krebs. Noch be-
denklicher sind die Schlacken, die aus jenen Zellen und Ge-
weben des Korpers bestehen, die bei korperlicher Aktivitét
abgenutzt werden und die aus dem Organismus nicht entfernt
werden konnten. Diese Ansammlung von Schlacken ist fiir un-
ser Bemuhen, junger zu werden, von so grofler Bedeutung, daR
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ich spéater noch sehr ausfiihrlich und detailliert darauf eingehen
werde. Ich habe festgestellt, daR es praktisch unmdéglich ist, jun-
ger zu werden, wenn der Korper mit Schadstoffen belastet wird,
die schon vor Jahren héatte ausgeschieden und entfernt werden
mussen.

Ich muB Sie immer wieder darauf hinweisen, das Buch ziel-
strebig und beharrlich durchzuarbeiten. Damit meine ich, dal
jedes Wort, jeder Satz und jede Feststellung, die darin enthalten
sind, grundlich studiert werden wollen, ohne Ricksicht auf An-
sichten oder Theorien, zu denen Sie selbst neigen oder die an-
dere entwickelt haben.

Gleichgliltig, wie (berzeugend andere Darstellungen des
Themas sein mdgen - lassen Sie sie vollstandig auBer acht,
wahrend Sie dieses Buch lesen. Bedenken Sie, da es zu jedem
Thema, auch zu diesem, sehr viele Autoren und »Experten«
gibt, von denen viele das genaue Gegenteil der anderen verkiin-
den und dennoch fiir sich beanspruchen, eine Autoritit auf
ihrem Gebiet zu sein.

Verwirren Sie sich nicht selbst. Probieren Sie nicht diese und
jene Methode aus, bevor Sie sich nicht von der Wahrheit der
Auffassung (berzeugt haben, die lhnen den besten Erfolg
bringt. Nur wenn Sie sich auf ein Ziel konzentrieren, kdnnen
Sie die tiefere Bedeutung der Naturgesetze bewufRt erfassen.

Alles, was mit den Naturgesetzen nicht {bereinstimmt,
hemmt unseren Fortschritt. Deshalb mochte ich wiederholen,
daB Sie dieses Buch grindlich durcharbeiten sollten, damit Sie
erfahren, was vielen anderen geholfen hat, Gesundheit, Energie
und Vitalitat wiederzuerlangen.

Wenn Sie damit vertraut sind, was bei anderen erfolgreich
war - bei Menschen jeden Alters, von Kindern bis zu Achtzig-
und Neunzigjahrigen und Alteren -, kénnen Sie diese Grundsét-
ze ausprobieren und selbst beurteilen, warum sie auch in lhrem
Fall erfolgreich sein kénnen.

Jeder mdchte jlinger werden, aber nicht jeder ist bereit, mehr
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daflir zu tun, als nur hoffnungsvoll daran zu denken. Wenn Sie
junger werden wollen, miissen Sie selbst etwas dafiir tun. Auch
Sie werden Erfolg haben, wenn Sie sich der Kraft bewuf3t
werden, die in lhnen steckt.
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Kapitel 3
Beneiden Sie nicht andere!
Werden Sie selbst jlinger!

Maochten Sie wirklich jinger werden? Dann lassen Sie uns das
Problem griindlich untersuchen.

Zundchst: Wollen Sie uber Nacht jinger werden, nur fur eine
kurze Zeit? Das ist nicht mdglich, auBer auf Kosten spéterer
Schwierigkeiten. Wenn Sie dauerhaft junger werden und blei-
ben wollen, missen Sie systematisch daran arbeiten und sich an
einen Plan halten, der Ihrem Alter, Ihrer Umwelt und Ihrem
korperlichen Zustand angemessen ist.

Stellen Sie sich zunédchst einmal vor, wieviele Geburtstage
Sie hatten, seit Sie das Licht der Welt erblickt haben. Sind es
dreiBig, funfzig, siebzig oder neunzig? Dann denken Sie an die
Zahl der Jahre, die Sie gelebt haben, und schétzen Sie, wie lan-
ge Sie gebraucht haben, um den Zustand zu erreichen, in dem
Sie sich heute befinden. Sie sind nicht plétzlich, tber Nacht, in
diesen Zustand geraten. Ganz gewil3 nicht. Sie sind heute das
Endprodukt der Nahrung, die Sie wahrend lhres ganzen Lebens
verzehrt haben, und der fehlenden Fursorge und Zuwendung,
die Sie lhrem Korper an jedem Tag lhres Lebens hatten zukom-
men lassen sollen.

Sie haben vielleicht gewohnheitsmaRig im Durchschnitt drei
Mahlzeiten tdglich gegessen. Das heiflt, Sie haben im Jahr
durchschnittlich etwa eintausend Mahlzeiten verzehrt. Wenn Sie
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vierzig Jahre alt oder &lter sind, haben Sie bisher mehr als
40000 Mahlzeiten zu sich genommen. Die Frage, Uber die Sie
jetzt nachdenken sollten, lautet: Wieviele dieser Mahlzeiten wa-
ren geeignet, den Zellen und dem Gewebe Ihres Korpers lebens-
wichtige Nahrung zu liefern, die sie bendtigen, um sich zu er-
neuern, zu vervielfaltigen, zu regenerieren?

Betrachten Sie sich selbst im Spiegel, und Sie werden hdchst-
wahrscheinlich die Antwort geschrieben sehen: in jeder Falte in
lhrem Gesicht und an Ihrem Hals, in jeder Pore lhrer Haut und
in allen Konturen und Formen lhres Korpers, die sich auf-
blahen, wo sie es nicht sollten. Wenn die Art der Nahrung, die
Sie essen, im grofRen und ganzen der entspricht, die fast jeder
verzehrt - meist mit teurer Werbung angepriesene Fabriknah-
rungsmittel, die in den Regalen der Supermarkte stehen -, dann
konnen Sie davon ausgehen, daR Sie heute noch am Leben
sind, obwohl und nicht weil Sie diese Art Nahrung zu sich
genommen haben.

Diese Nahrungsmittel erhalten das Leben auf Kosten von all
dem, was im Leben wirklich lebenswert ist. Solche Nahrung
enthélt kein Leben und ist auferstande, Leben hervorzubringen,
ungeachtet aller scheinbaren Beweise fiir das Gegenteil. Wir
kénnen nicht lebendig und tot zur selben Zeit sein. Den Verkauf
von Dosen- und Flaschennahrung, in denen das Leben nicht zer-
stort wurde, verbietet jedoch das Gesetz, d.h., sie muR erhitzt,
pasteurisiert oder konserviert werden.

Wenn Sie irgendein Nahrungsmittel essen, das durch Hitze
haltbar gemacht oder verarbeitet wurde, nehmen Sie Nahrung
zu sich, in der jede Spur von Leben fehlt. Das mag sich
seltsam anhoren, wenn Sie noch nicht angefangen haben, Uber
diese Dinge nachzudenken. Nichtsdestoweniger koénnen seeli-
sche und korperliche Beschwerden, Krankheiten, und vorzeiti-
ges Altem - dies zeigt sich immer wieder - die unmittelbare
Folge des Verzehrs von Mahlzeiten sein, die sich weitgehend
oder ganzlich aus solchen abget6teten Nahrungsmitteln zusam-

23



mensetzen. Allein dieses Problem verlangt ein griindliches
Nachdenken, sofern Sie daran interessiert sind zu erfahren, wie
Sie jlinger werden kdnnen.

Es ist in der Tat ein &uRerst faszinierendes Problem. Wenn es
auf natlirliche Weise beseitigt wird, kann dies derart glinstige
Auswirkungen haben, daB Uneingeweihte sie als Wunder be-
zeichnen wirden. Vor mir liegt zufallig die interessante Ge-
schichte einer jungen Dame. Obwohl erst 31 Jahre alt, erwachte
sie eines Morgens in ziemlicher Panik. Es war ein triiber, nebli-
ger Morgen, jene Art von Morgen, die einer erwachenden Seele
jede Lebenslust raubt. Sie war am vorangegangenen Abend
rechtzeitig zu Bett gegangen, aber sie erwachte steif, mit - wie
es ihr schien - Beschwerden und Schmerzen in jedem Knochen
ihres Korpers. In zwei Stunden mufte sie bei ihrer Arbeit sein,
und sie fragte sich, wie sie nur aus dem Bett kommen sollte. Sie
fuhlte sich, als woge sie tausend Kilo, und jeder Moment war
eine Qual. Ihr Kopf fiihlte sich schmerzhaft und geschwollen
an, und jeder Gedanke, der durch ihr Gehirn zog, war wie ein
schwaches Licht, das erst dichten Nebel durchdringen mufte.
Der Schmerz in ihrem Nacken und in ihren Schultern schien
schlimmer zu sein als je zuvor; es war - um ihre eigenen Worte
zu gebrauchen als ob sie von einem »rotglihenden Feuerha-
ken« stammten. Sie war so nervds, dal nur alle Selbstbeherr-
schung, die sie aufbringen konnte, sie davon abhielt, zu schrei-
en und sich die Haare auszuraufen.

Diese Frau war an diesem Morgen so verzweifelt, daf sie
sich fragte, warum sie hier war und ob es sich Uberhaupt noch
lohnte zu leben. Ein Blick auf ihre Uhr sagte ihr jedoch, daB sie
keine Zeit mehr hatte, tber dieses Thema nachzudenken. Sie
hatte kaum Zeit genug, ein eiliges Frihstiick zu verzehren und
den Bus zu erreichen. Sie arbeitete im Schreibbiro einer grof3en
Firma, zusammen mit einem Dutzend anderer Damen. Als sich
der Bus ihrem Biro néherte, wurde sie wieder von Panik ergrif-
fen, und sie furchtete sich vor dem vor ihr liegenden Tag. lhre
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Arme schienen mehr denn je zu schmerzen, und sie fragte sich,
wie sie den ganzen Tag an der Schreibmaschine arbeiten sollte.
Allein die Notwendigkeit, ihren Lebensunterhalt zu verdienen,
trieb sie jeden Tag, tagein, tagaus, ins Bliro. Am Ende eines je-
den Tages war sie so erschopft, dal3 sie nicht wuRte, wie sie den
néchsten Tag ertragen sollte.

Heute aber war der Wendepunkt ihres Lebens. Als sie am En-
de dieses Tages nach Hause kam, kam eine alte Freundin zu Be-
such, eine Krankenschwester, die sie seit Jahren nicht mehr ge-
sehen hatte. Auch diese Freundin hatte ihre Probleme gehabt;
eine bosartige Wucherung, die sie beinahe umgebracht hatte,
war noch das geringste davon. Als sie ihre Erndhrung anderte
und reichliche Mengen frischer roher Friichte, Salate und Ge-
mise al bzw. deren Safte trank, verschwand die Wucherung
vollstandig.

»Aber du siehst so gesund aus, sogar jlinger als vor sechs
Jahren - ich kann nicht glauben, daR du jemals in deinem Le-
ben einen Tag krank warstl« sagte unsere junge Dame zu der
Krankenschwester. Sie iberhdufte ihre Freundin mit Fragen, um
herauszufinden, was der Krankenschwester - die zwei oder drei
Jahre alter war als sie - so viel Vitalitdt und eine so strahlende
Gesundheit geschenkt hatte. Wenn ihre Freundin bei sich selbst
eine derartige Veranderung bewirken konnte, gab es sicherlich
Hoffnung und die Chance, daB auch sie davon profitieren konn-
te, wenn sie ihre Gewohnheiten in der gleichen Weise &nderte
wie ihre Freundin.

»Es ist wirklich ein sehr einfaches Programm, erzéhlte die
Krankenschwester, »aber fiir mich bedeutete es, fast alles abzu-
legen, was ich wahrend meines Berufslebens in der Klinik ge-
lernt hatte. Das erste, was ich tat, war, einige Klistiere und
Darmspulungen zu machen. Als néchstes lieR ich Stérke und
Zucker vollstdndig aus meiner Erndhrung weg, und ich begann,
jeden Tag frische rohe Frucht- und Gemiseséfte zu trinken. Ich
trank an einem Tag Karottensaft und gemischten Karotten-, Sel-
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lerie-, Petersilien- und Spinatsaft; und am Tag darauf trank ich
neben dem Karottensaft meist gemischten Karotten-, Riiben-
lind Gurkensaft. Ich wechselte mit diesen Saften ab: die eine
Mischung an einem Tag, die andere am nachsten Tag. Jeden
Morgen, sobald ich aus dem Bett war, trank ich ein Glas heiRes
Wasser mit dem Saft einer Zitrone darin, ohne SuRstoff. Wah-
rend des Tages trank ich auBerdem Orangensaft - frischge-
preBt - und Grapefruitsaft. Was meine Mahlzeiten anlangt, be-
nutzte ich das Buch >Ernahrungsratschlage und Salatrezepte<
als Leitfaden.«

»Es scheint so einfach zu sein, dal es fast lacherlich klingt,
sagte unsere junge Dame zur Krankenschwester, »aber ich habe
fast den Punkt erreicht, wo ich denke, es ist aus mit mir. Du hast
es mir jedenfalls vorgemacht, und ich mochte es selbst auspro-
bieren.«

Unter Anleitung ihrer Freundin machte die junge Dame jede
Woche zwei Darmspilungen und spiirte sofort, wie sich der Ne-
bel in ihrem Gehirn und in ihrem Geist lichtete. Sie &nderte ihre
Ernadhrung nicht radikal, sondern trank lediglich taglich frische
Safte und verbannte von ihrem Speisezettel alles, was Starke
und Zucker enthielt oder was daraus hergestellt war.

Sie ging ins nachste Reformhaus und kaufte dort ein Exem-
plar des Buches »Erndhrungsratschlage und Salatrezepte«. Das
Studium dieses Buches versetzte sie in die Lage, ihre Erndhrung
allmahlich umzustellen, indem sie jede Woche einige unnitze
Nahrungsmittel weglieR und stattdessen immer mehr frisches
Gemise und Friichte hinzufiigte. Innerhalb von sechs Wochen
war sie imstande, ihre Mahlzeiten mit GenuR zu essen, und sie
hatte Starke, Zucker, Milch und Fleisch véllig aus ihrer Erndh-
rung verbannt.

Sie horte auBerdem auf, Kaffee und Tee zu trinken, und trank
stattdessen Fruchtséfte. Sie nahm jeden Tag zwei kleine Ther-
mosflaschen mit ins Biro, und statt Limonade oder Cola zu
trinken, trank sie frische Séafte. Zum Frihstick aB sie einfach
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zubereitete Frichte. Als Mittagessen nahm sie entweder einen
Salat aus rohem Gemise mit einigen Friichten oder nur ver-
schiedene Friichte zu sich. lhr Abendessen bestand aus leicht
geddmpftem Gemise mit einem frischen Salat, vorweg etwas
Hittenkéase, sowie aus einigen Friichten zum Nachtisch. Jeden
Tag trank sie einen halben bis einen Liter rohen Gemiisesaft.

Bis zu jenem Tag, als ihre Freundin auf der Bildflache
erschien, sah unsere junge Dame gut zehn Jahre alter aus, als sie
war. Im Biiro leistete sie nichts besonderes, sie wurde lediglich
als durchschnittlich eingeschatzt. Kein Mann umwarb sie, da sie
im allgemeinen als »fade« angesehen wurde.

Innerhalb von nur zwei oder drei Monaten, nachdem sie ihre
ERgewohnheiten gedndert hatte, besserte sich ihre Arbeitslei-
stung so sehr, dal sie zur Privatsekretérin eines leitenden Ange-
stellten der Firma beférdert wurde. Ein Jahr spater war sie mit
diesem Angestellten verheiratet.

Ich wollte, ich kénnte Ihnen die beiden Fotos von ihr zeigen,
die ich hier vor mir liegen habe - eines vor zwolf Jahren aufge-
nommen, ein oder zwei Jahre, bevor sie diese groRe Umstellung
ihrer Lebensweise vornahm, und das andere erst vor einigen
Monaten. Auf dem d&lteren Foto sieht sie wie eine Frau von
Vierzig aus, wahrend sie auf dem neueren nicht &lter als 26 oder
27 erscheint.

Ich habe mir mein Leben lang zum Grundsatz gemacht, dal
alles, was ich tun mdéchte und was irgendjemand anderem ge-
lingt, auch mir gelingt. Wenn Sie junger werden mdchten, dann
lernen Sie, wie man es macht, und wenden Sie das Gelernte an.

Auch Sie werden Erfolg haben, wenn Sie sich der Kraft
bewuRt werden, die in Ihnen steckt.

27



Kapitel 4
Beginnen Sie heute!
Morgen kann es schon zu spat sein

So seltsam es klingt - wir leben in einer Zeit, in der wir ein vol-
lig falsches Zeitgefiihl entwickelt haben. Wir leben vierzig,
funfzig, sechzig Jahre oder langer, um zu lernen, was das Leben
eigentlich ist, und wenn wir schlieBlich versuchen, dieses Wis-
sen in die Tat umzusetzen, stellen wir fest, daf} unser Korper ge-
brechlich geworden ist. Wir befinden uns, noch bevor wir uns
dessen richtig bewuBt sind, in einem Korper, der buchstablich
in die Nutzlosigkeit abgleitet, und dies ausgerechnet zu der
Zeit, wo wir am meisten von ihm profitieren kdnnten.

Wenn wir anfangen zu spuren, dal uns das Alter langsam zu
schaffen macht, sind wir uns in der Regel nicht dartiber im kla-
ren, wie lange es dauert, bis uns Krankheiten und Gebrechen
einholen. Dann erwarten wir, dafl Pillen oder Spritzen Uber
Nacht Wunder wirken, ohne je daran zu denken, wie lange wir
gebraucht haben, um in diesen Zustand zu geraten. Wenn die er-
sten paar Versuche nicht die erwartete oder »garantierte« Wir-
kung zeigen, neigen wir dazu, blindlings anderen, in einem &hn-
lichen oder schlimmeren Dilemma befindlichen armen Seelen
zu folgen, mit ihnen von hier nach dort zu gehen und jede Arz-
nei auszuprobieren, die zuféllig in Mode kommt.

Wir erwarten voller Ungeduld, gesund oder jung zu werden,

ohne dafiir eigenen Einsatz leisten zu missen. Und gewohnlich
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sind wir nicht bereit, uns die nétige Zeit zu nehmen und die Na-
turfiir uns arbeiten zu lassen, ihr zu erlauben, ihre Aufgabe er-
folgreich und vollstandig zu erfiillen. Das Resultat steht schon
jetzt fest: Der Skrupellose nutzt den Leichtglaubigen aus, bis es
zu spat oder beinahe zu spét ist, eine Heilung zu erzielen.

Wieviel besser ware es doch, die Dinge selbst in die Hand zu
nehmen, wenn uns zum ersten Mal bewuft wird, daf mit uns
nicht alles so in Ordnung ist, wie es sein sollte!

Mein Rat an jeden Mann, an jede Frau und an jedes Kind ist
einfach:

Lesen Sie dieses Buch heute und leben Sie dann danach.
Morgen kann es zu spét sein.

Lernen Sie heute. Morgen kann es zu spét sein.

Finden Sie heute heraus, was mit lhnen los ist.

Morgen kann es zu spét sein.

Andern Sie Ihre falschen ERBgewohnheiten und alle weite-
ren falschen Gewohnheiten noch heute.

Morgen kann es zu spét sein.

Beginnen Sie noch heute damit, junger zu werden.
Morgen kann es zu spét sein.

Bauen Sie Ihre Kenntnisse auf Nachdenken, Erfahrung
und ausgewogenem Urteil auf, nicht auf Gewohnheit
oder Horensagen. Beginnen Sie heute.

Morgen kann es zu spét sein.

Lernen Sie, die Wahrheit herauszufinden, bevor Sie sich auf
SchluRfolgerungen einlassen. Wir missen mit unserem Kdorper
das tun, was der Baumeister tut, wenn er ein altes Haus instand-
setzt. Alle Schlacken miissen beseitigt werden, und das braucht
Zeit. Der Baumeister kann Dynamit unter dem Haus anbringen
und das ganze Geb&ude durch eine Explosion »sdubern« - aber
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Was du sast,
das wirst du ernten!

Gehirnbereich

Wird gehemmt und geschadigt
durch:

Tabak

Alkohol

Aspirin und andere »Heilmittel«
aus Kohlenteer.

Lungenbereich

Hier wird das Blut gereinigt, wenn wir_
reine Luft atmen, und wo es verunrei-
nigt wird, wenn wir Tabak rauchen.

Darmbereich

Dieses Profil zeigt Verstopfung.

Es zeigt, daB diese Frau viel ___
Brot, Getreide, Kuchen, Zucker,
Bonbons, Limonaden zu sich

nimmt und auch sonst ihrem

Appetit auf Kosten ihrer

Gesundheit und ihrer

Figur freien Lauf 1aBt.

[Abb. 2]
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was bliebe ihm dann? Ein verwisteter Platz, Gbersdat mit Triim-
mern, die die Mallabfuhr wegbringen muB. Es dauert viel Zeit,
ein Haus zu bauen, und man braucht viel Zeit, ein altes, baufal-
liges Haus wieder instandzusetzen.

Es dauerte ein Leben lang, seinen Korper in den Zustand zu
bringen, in dem er sich heute befindet. Eine falsche Spritze
kann ihn sofort unter die Erde beférdern, aus der er kommt.

»Staub bist du und zu Staub sollst du werden« wurde aber
nicht von unserer Seele gesprochen. Wenn wir unserer Seele
weiterhin eine angenehme Heimstatte bereiten wollen, miissen
wir uns die Zeit nehmen, die erforderlich ist, um zu allererst un-
seren Korper zu reinigen. Gleichzeitig missen wir ihn mit der
Nahrung versorgen, die seine Zellen und Gewebe erneuem und
regenerieren kann.

Ich habe oft und ausfiihrlich dargelegt, daB es auf das Alter
nicht ankommt, wenn ein Mensch entschlossen ist, gesund und
jlinger zu werden. Ich habe ein Sanatorium geleitet, und die Pa-
tienten wurden einer harten Behandlung unterworfen und er-
mahnt: »Ja oder nein - ganz wie du willst.« Sie aBen nur frische
Salate, Gemuse und Friichte, etwas Huttenkése und Nusse, alles
appetitlich zubereitet, und sie tranken nur frische Séfte aus ro-
hem Gemise und rohen Frichten, die mit einer hydraulisch ar-
beitenden Presse hergestellt wurden.

Eines Tages kam ein &lterer Herr, 87 Jahre alt, mit seiner
Pflegerin zu Besuch. Er litt seit mehr als finfundzwanzig Jahren
an Prostatabeschwerden, und wahrend der vergangenen zwolf
Monate hatte sich sein Leiden so emsthaft verschlimmert, daf
er gendtigt war, sich von dieser Pflegerin begleiten zu lassen,
wo immer er sich aufhielt und wo immer er hinging. Immer
wenn er seine Blase entleeren muBte, bei Tag oder bei Nacht,
mufBte ihm die Pflegerin ein Katheter einfihren, um ihm Er-
leichterung zu verschaffen.

Als ihm im Sanatorium erklart wurde, er durfe nur die oben-
genannten Lebensmittel essen, protestierte er: Er kdnne ohne
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seine Getreideprodukte und Mehlspeisen nicht leben. Als ihm
erklart wurde, unserer Ansicht nach sei sein Zustand die unmit-
telbare Folge des Verzehrs von Mehlspeisen und stérkehaltiger
Nahrung, willigte er ein, zwei Monate lang zu bleiben und es
mit unserer Methode zu versuchen. Dank der Darmspilungen
und einer strikten Didt war er am Ende des ersten Monats in der
Lage, die Pflegerin zu entlassen, da seine Prostatabeschwerden
praktisch verschwunden waren.

Gegen Ende des zweiten Monats filhlte er sich zwanzig Jahre
jlnger und sah auch so aus!

Ich kann behaupten, da dies nach meiner Erfahrung kein
Einzelfall ist. Ich habe viele Ménner aller Altersstufen kennen-
gelernt, die dasselbe Problem hatten, und ich kann wahrheitsge-
treu sagen: Ich kenne keinen einzigen, der nicht von demselben
Programm profitiert hatte, mit dessen Hilfe der 87jahrige Mann
in einem so fortgeschrittenen Lebensabschnitt seine Kraft und
seine Vitalitat wiedererlangte.

Ich bin mir dessen gewil, dal eben dieser Mann, wenn er
sein Schicksal vor etwa zwanzig oder dreifig Jahren selbst in
die Hand genommen und das oben erwéhnte Ernahrungspro-
gramm bis zum heutigen Tag befolgt hatte, sich heute ohne
Zweifel nicht &lter als flinfzig oder sechzig fiihlen und auch so
aussehen wiirde. So wie es steht, sage ich voraus, daf er die
Hundert-Jahres-Marke (berschreiten wird, wenn er das Pro-
gramm weiterhin befolgt. Warum auch nicht? Wem stlinde es
zu, unser Lebensalter vorauszusagen? Lebten nicht die alten Pa-
triarchen l&nger als 750 Jahre?

Wenn wir unsere Anatomie, unsere Drisen und die verschie-
denen Funktionen des Blutes und der Lymphe in unserem Kor-
per studiert haben - all dies werde ich in Umrissen noch dar-
stellen -, dann werden wir nicht langer Uber die Vorstellung
spotten, die Menschen konnten ihre ersten hundert Lebensjahre
weit Ubertreffen. Es mag sein, daf die ersten hundert Jahre die
schwersten sind; aber die Hundert-Jahres-Marke ist, so meine
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ich, ein erstrebenswertes Ziel, wenn der Korper jugendlich, le-
bendig, wach, aufmerksam und voll Begeisterung ist.

Ob wir ein so weitreichendes Programm anstreben oder
nicht: es ist fiir jeden von uns wichtig zu wissen,

- wie wir heute verhindern kénnen, daB irgendein Teil unseres

Kdorpers degeneriert,

- wie wir den Versuchen des Alters, uns einzuholen, auswei-
chen kénnen,

- welche Fehler wir in der Vergangenheit gemacht haben,

damit wir nicht nur lernen, sie nicht zu wiederholen, sondern

auch lernen, den Schaden wiedergutzumachen, den sie ange-

richtet haben.

Es geniigt nicht, nur theoretische Kenntnisse zu sammeln.
Selbst eine ganze Bibliothek ist ohne Wert, wenn die Seiten ih-
rer Bicher ungelesen bleiben. Quasi ungelesen kdnnen Biicher
aber auch dann bleiben, wenn wir das Wissen, das sie enthalten,
zwar aufnehmen, es aber nicht in die Tat umsetzen.

Eine der groBRten menschlichen Errungenschaften ist unser
Urteilsvermdgen. Wir konnen aber nichts beurteilen, sind zu
keinem Urteil fahig, wenn wir nichts wissen: und wir kénnen
nichts wissen, solange wir nicht lernen.

Versuchen Sie nie, etwas zu beurteilen, worliber Sie nichts
wissen. Setzen Sie sich niemals der Kritik aus, indem Sie sagen:
»Das glaube ich nicht!'« Ebenso kdnnten Sie sagen: »lch wei
nichts dartber, darum ist es falsch.« Stellen Sie immer erst Un-
tersuchungen an, bevor Sie etwas als richtig oder falsch, als
wahr oder unwahr beurteilen. Erfahrung ist mehr wert als alles
Hdrensagen der Welt.

Ich rate lhnen dringend, dieses Buch ernsthaft zu studieren
und seine Lehren zu bedenken. Dann werden auch Sie wissen,
daR Sie eine gesunde und solide Grundlage gefunden haben, auf
die Sie lhren Plan, jlinger zu werden, stlitzen kénnen.

Auch Sie werden Erfolg haben, wenn Sie sich der Kraft
bewulRt werden, die in Ihnen steckt.
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Kapitel 5
Es wirkt!

Ich betone immer wieder, wie wichtig es ist, den Kérper inner-
lich und duRerlich rein zu halten. In meiner Forschungsarbeit
wahrend fast eines halben Jahrhunderts, wéhrend dem ich die
grundlegende Ursache menschlichen Leidens suchte und die
Mittel und Wege, sie zu verhiten und zu heilen, erwies sich die
Ansammlung von Schlacken im Korper als groftes Hindernis
auf dem Weg zu brauchbaren Resultaten.

Sehr oft haben mich meine Familie und meine Freunde ge-
drdngt - um ihre eigenen Worte zu benutzen —, meine Zeit
»sinnvolleren Dingen zu widmen statt sie mit solchen Forschun-
gen zu verschwenden, in die doch schon Kliniken und Stiftungen
Millionen von Dollar pumpen«. Man sagte schreckliche Folgen
fur meine Gesundheit voraus, wenn ich darauf beharre, mich
auf Dinge zu versteifen, die flir wissenschaftliche und medizini-
sche Kdpfe ein Greuel waren.

Als ich jedoch entdecken mufte, wie Ménner, Frauen und
Kinder (berall als Versuchskaninchen fiir Experimente benutzt
wurden, die, soweit ich das erkennen und verstehen konnte, vol-
lig unnatlrlich waren, und als ich sah, wie eben diese Menschen
in wenigen Jahren buchstéblich dahingeméht wurden - und
zwar als direkte Folge dieser »wissenschaftlich anerkannten Be-
handlungen«, mit Rontgenstrahlen und Impfstoffen war ich
mehr denn je entschlossen, die Wurzel unserer Probleme zu fin-
den, selbst wenn es ein Leben lang dauern wiirde.
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Von dem Tag an, als ich diesen Entschluf falte, wurde ich
mein eigenes Versuchskaninchen. Ich beschloR, hauptsachlich
von Getreideprodukten zu leben, und ich trank viel Milch: die
Saulen der sogenannten »Vollwertkost«. Diese Nahrungsmittel
wurden allgemein - auch von »Autoritaten« - als die wichtigste
und vollstandigste Nahrung dargestellt, als wertvolle Nahrung,
als Nahrung, die alle Nahrstoffe enthalte, die fiir Gesundheit,
Kraft und dergleichen wichtig seien. Zwei Jahre lang entwik-
kelte ich mich offensichtlich préachtig bei dieser Nahrung, bis
ich plétzlich eines Morgens nicht mehr aus dem Bett steigen
konnte.

Ich hatte inzwischen zugenommen, von 141 Pfund auf nicht
weniger als 179 Pfund. Allem Anschein nach und nach her-
kémmlichen MaRstdben fehlte mir absolut nichts - bis zu die-
sem schicksalhaften Morgen, als es mich wie ein Blitz aus
heiterem Himmel traf. Ein Arzt nach dem anderen machte mir
meine hoffnungslose Lage deutlich; meine Lebenserwartung be-
trage nur noch wenige Wochen, da Leberzirrhose in Verbindung
mit den gréBlichen Schmerzen einer Neuritis als definitiv tod-
lich gilt.

Ich weigerte mich, ihre Arzneien oder ihren Rat anzunehmen.
Ich rief mir ein Gesprach mit einem Freund ins Gedéchtnis, das
fand vor einigen Jahren stattfand. Ich war damals von seiner
Weisheit tief beeindruckt. Er war strenger Vegetarier, und er
hatte zu mir gesagt: »Wenn du mal krank werden solltest und
nicht aufstehen kannst, nimm unter keinen Umstanden Medika-
mente - sie sind Gift. IR drei Tage lang nichts. Eine Krankheit
ist die Folge von Schlacken, die sich in deinem Korper ange-
sammelt haben. Trink einfach ein Glas klares Wasser etwa jede
halbe Stunde, drei Tage lang, und du wirst gesund werden.«

Seine Bemerkungen wurden mir nachdriicklich bewufit, als
ich hilflos im Bett lag, und ich dachte, ich hatte nichts zu verlie-
ren, aber vielleicht viel zu gewinnen, wenn ich seinem Rat folg-
te. Er hatte recht. In drei Tagen war ich wieder auf den Beinen.
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Am dritten Tag, nach einem Einlauf, waren meine Ausschei-
dungen so umfangreich und eklig, da® mir klar wurde, was
mein Freund gemeint hatte, als er sagte, Krankheiten seien die
Folge von Schlacken im Korper. Ich fragte mich, wie derart viel
Schlacken in meinen Korper gelangen und dort bleiben konn-
ten. Ich aR alles, was mir schmeckte, und wurde krank.

Mein Freund war Vegetarier und gesund wie alle, die sich
viel im Freien aufhalten. Er aR nur rohes Gemiise, rohe Salate
und Friichte - warum sollte ich nicht dasselbe tun? Ich tat es,
und innerhalb von sechs Monaten war ich voller Energie und
Unternehmungslust. Ich begann den Wert frischer, roher Nah-
rung einerseits und gekochter andererseits zu untersuchen.
Wenn ich meine Nahrung roh aB, fiihlte ich mich wohl und un-
ternehmungslustig, und mein Stuhlgang war recht gut. Immer
wenn ich die Nahrung in gekochtem Zustand af3, baute ich am
ndchsten Tag deutlich ab; mein Geist war nicht so wach und
meine Ausscheidung entschieden schlechter.

Ich wunderte mich wieder. Was war da in roher Nahrung, das
meinen Zustand so rasch besserte? Ich nahm einige Karotten
und raspelte sie; ich preite den Saft heraus und stellte fest, wie-
viel Flussigkeit in den Karotten war. Fast eine Woche lang tat
ich nichts anderes, als zu »spielen« und Friichte und Gemdise zu
raspeln und auszupressen; taglich trank ich bis zu vier Liter fri-
sche, rohe Safte, vorwiegend Karottensaft. Die Arzte hatten
einigen meiner Freunde erzéhlt, ich hatte nicht mehr l&nger als
vielleicht ein paar Wochen zu leben; aber da war ich und lief
umher, gelbhdutig wie ein Agypter, aber denkbar gesund. Nicht
einen meiner Freunde konnte ich dazu bringen, meine Séfte
auch nur zu probieren!

Sobald meine Leber und meine Gallenblase wieder in besse-
rem Zustand waren, dauerte es nicht lange, bis die Hautfarbung
verschwand. Ich lernte, daB die Verfarbung durch Galle und an-
dere Schlacken verursacht wurde, die von der Leber und von
der Gallenblase wéhrend des Reinigungs- und Regenerations-
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prozesses, den das reichliche Trinken von Karottensaft bewirk-
te, aufgeldst wurden.

Etwa einen Monat lang versorgte ich in meiner Begeisterung
(und auf meine Kosten) bettldgerige Manner und Frauen unter
der Aufsicht eines befreundeten Arztes mit Séaften. Der Arzt
stand meinen Theorien tolerant, ja sogar wohlwollend gegeni-
ber. Die Ergebnisse waren ausgezeichnet, vor allem dann, wenn
die Patienten eine Diét aus rohen Gemisen und Friichten be-
folgten.

Damals war ich natilrlich ein sehr junger Mann und wufite
auf alles und jedes eine Antwort. (Kennen Sie einen, bei dem
das nicht der Fall ware?) Ich brauchte Geld und war besessen
davon, ein Vermdgen zu machen. Dies wurde bald zu einer alles
umfassenden Manie, und - dies ist der Weg allen Fleisches - im
Laufe von zwei oder drei Jahren hatten sich nicht nur meine
begeisterten Forschungen mit ihren Ergebnissen festgefahren,
sondern nach etwa vier oder flinf Jahren zeigte sich, dal diese
Arbeit ebensogut hatte unterbleiben konnen. Das sind in aller
Kiirze die Erinnerungen an einen ehrgeizigen jungen Mann, der
auf den Pfaden des »Big Business« wandelte.

Die Folgen? Sie waren ganz natiirlich und so, wie man es er-
warten wirde: ein Nervenzusammenbruch genau auf der
Schwelle zur Erfiillung meiner ehrgeizigen Plédne. Ein Londoner
Arzt - ich hatte damals meine Aktivitdten nach England verlegt
- kam in meine Wohnung und sagte mir: Entweder sei, falls ich
nicht fir etwa ein Jahr Zeit und Disziplin aufbringen kdnne, in
der Hoffnung, auf diese Weise wieder gesund zu werden, meine
ehrgeizige Karriere zu Ende. Oder, sofern ich ins Ausland ginge
und alle geschéftlichen Aktivitaten aufgébe, um mich vollstan-
dig zu erholen, kénne ich vielleicht in etwa neun oder zehn Mo-
naten in der Lage sein, mich wieder meinem Geschéaft zu wid-
men.

Als er sich in meinem Zimmer umsah, bemerkte der Arzt auf
meinem Tisch das Bild einer Waldlandschaft. Er fragte mich,
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was das sei. Ich erklarte ihm, es sei eine mit Feder und Tinte an-
gefertigte VergroRerung eines Schnappschusses, den ich vor et-
wa einem Jahr in Brissel gemacht hatte. Dann muBte ich ihm
gestehen, daR ich wahrend des groften Teils der vorangegange-
nen neun oder zehn Monate mich dabei vergnligt hatte, diese
VergrdéRerung herzustellen, und dabei oft bis drei Uhr morgens
gearbeitet hatte. »Ah«, sagte er, »lhr Problem ist nicht nur das
Geschaft und die Erndhrung, es ist auch der Schlafmangel ber
einen zu langen Zeitraum.«

Da er wuBte, daB ich flieBend Franzdsisch sprach, riet er mir,
meine Angelegenheiten in London zu regeln und, anstatt eine
lange Schiffsreise zu unternehmen - was er urspriinglich vorge-
schlagen hatte nach Brittany in Nordfrankreich zu gehen, bei
einem Bauern zu wohnen und das, was man dort anbaute, so zu
essen, wie es zubereitet wurde.

Das tat ich. Ich packte meine Sachen fiir einen langeren
Frankreichaufenthalt. Ich verbrachte ein paar Tage damit, mich
in Dinan und Brieuc umzusehen; aber diese St&dte waren fur
meine Zwecke zu grof. Ein Taxifahrer fuhr mit mir umher, und
als wir am Rande des Dorfes Pontivy ankamen, fand ich ein
nettes altes Ehepaar mit einem »Familienbauernhof«, das mich
gerne unterbringen wollte. Sie lebten in einiger Entfernung zum
Dorf - ich nehme an, es ist inzwischen zu einer richtigen Stadt
angewachsen von einem FulRgdnger bequem zu bewaltigen
und nicht sehr weit vom FluR Aulne entfernt, wo ich ab und zu
angeln konnte. Dieses entziickende alte Paar aR hauptséchlich
rohes Gemiise und Obst aus dem Garten, was mir sehr zupal
kam. An Sonntagen schlachteten sie einen ihrer Hahne oder an-
deres Gefliigel, und gelegentlich gab es frischen Fisch aus dem
FluB.

Ich genoR grindlich mein dolce far niente (siiRes Nichtstun)
und stellte fest, daR ich etwas kraftiger geworden war. Eines
Morgens, als Madame Gemdise zubereitete und Karotten schal-
te, merkte ich, wie feucht diese waren, wenn man sie schélte. In
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meinem UnterbewulRtsein blitzte etwas auf, und ich bat Mada-
me an diesem Nachmittag um Erlaubnis, ein paar Karotten aus-
rupfen und zerkleinem zu dirfen. Zweifellos hielt sie das fir ei-
ne kauzige britische Idee, aber sie war gerne einverstanden. Ich
zerkleinerte ein halbes Dutzend und prefite den Saft durch eines
ihrer hiibschen, sauberen Leinentischtiicher. Diese Methode war
so einfach, daB ich - abgesehen von meinen fritheren Erfahrun-
gen vor einigen Jahren - zum ersten Mal Bekanntschaft mit ei-
ner Tasse ausgezeichneten Karottensaftes machte, der innerhalb
von Sekunden zubereitet war.

Von da an tbernahm ich jeden Tag die Aufgabe, fir mich und
die beiden Séfte zuzubereiten. Dabei verbesserten sich meine
Korperkrafte und meine Gesundheit so rasch und in solchem
Ausmal, daB ich mich schon vor Ablauf der neun oder mehr
Monate, die mir der Arzt verordnet hatte, gesund und stark ge-
nug fuhlte, um nach London zuriickzukehren.

Unnétig zu sagen, daB mein Arzt erstaunt war, als er mich
sah und mein gutes Aussehen registrieren muflte. Unnétig zu sa-
gen, daB er verblifft war, als er von meiner Heilmethode erfuhr.
Er bezeichnete meine Acht-Wochen-Heilung als »phanomenal«.

Seit diesen Ereignissen in meinen jungen Jahren propagiere
ich eine Diat aus rohen Salaten, Gemisen und Friichten mit
reichlichen Mengen roher Safte, wann immer es mdglich ist.

Ich habe Menschen in jedem nur denkbaren Zustand der Ge-
sundheit oder der Krankheit von diesem doppelten Programm
profitieren sehen: innerliches Baden mit Hilfe von Einlaufen
und Darmspllungen sowie sorgféltig zubereitete und ausgewo-
gene Rohkostnahrung.

Ich kann wahrheitsgemafR behaupten, da ausnahmslos jeder,
den ich wéhrend der vergangenen fiinfunddreilig oder vierzig
Jahre gekannt habe und der ein solches Programm befolgte,
anschlieBend nicht nur imstande war, mit seinen Krankheiten
fertigzuwerden, sondern auch schlimmere Katastrophen verhin-
dern konnte - sogar dann, wenn chirurgische MaBnahmen emp-
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fohlen worden waren - und die Befriedigung empfinden durfte,
tatséchlich jiinger geworden zu sein.

Die natirrliche Reaktion eines Menschen, der so etwas zum
ersten Mal liest, ist die Frage: Wenn das wahr und wenn das so
nitzlich ist - warum weill und praktiziert der Rest der Welt es
nicht auch? Die Antwort ist wirklich sehr einfach. Der Grund
dafiir, warum das alles nicht allgemein anerkannt ist, ist die Un-
geduld der meisten kranken und leidenden Menschen. Sie wol-
len rasche oder sofortige Resultate sehen. Dieses Programm ist
hérter und dauert viel langer als das Schlucken einer Pille oder
eine Spritze in den Arm. Die Menschen werden verleitet, diese
schnell wirkenden Mittel zu verwenden, und indem sie nach ra-
schen, greifbaren Erfolgen streben, lbersehen sie die Tatsache,
dal anschlieBende Probleme in Form von spateren Erkrankun-
gen und Beschwerden die direkte Folge solcher Mittel sein kon-
nen.

Zwar bendtigt die Natur Zeit, um zu heilen, aber die Ergeb-
nisse sind dann auch von Dauer. Es gibt keine Schmerzen oder
Beschwerden in irgendeinem Teil des Korpers, von denen nicht
der gesamte Organismus betroffen ware. Die Menschen verste-
hen meist nicht, daB - wenn die Natur heilt - ihr Kérper héufig
Reaktionen zu splren bekommt, die mit Geduld und innerer
Starke ertragen werden missen, bis ihnen die Natur schlieBlich
einen gestinderen und jiingeren Korper verschafft. Wenn die
Menschen dies erkennen und verstehen und anwenden, lernen
sie, daB die Natur vom Menschen ein einfaches Leben erwartet.

Es ist der Mensch, der das Leben kompliziert macht. Wenn
wir nur lernen wirden, unser Leben nach einfachen Regeln ein-
zurichten. wére es fiir uns auch viel leichter zu lernen, wie man
junger wird.

Auch Sie werden Erfolg haben, wenn Sie sich der Kraft
bewuft werden, die in Ihnen steckt.
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Kapitel 6
Kohlenhydrate und Getreide

Es ist nicht meine Absicht, meine Leser zu erschrecken und sie
glauben zu machen, sie seien der ewigen Verdammnis uberant-
wortet, wenn sie ihre ERgewohnheiten nicht plétzlich &nderten.
Nichts lage mir ferner als das.

Zundchst einmal haben die meisten Menschen gar nicht ge-
nug gelitten, um Uber Nacht zu einem derart drastischen Wandel
bereit zu sein. Zudem ist das auch nicht notwendig. Wenn wir
jedoch jlnger werden wollen, ist es nach meiner Auffassung
und Erfahrung bestimmt sehr wichtig, daR wir etwas fir die
Reinigung unseres Kdrperinneren tun.

Um diesen Aspekt unseres Programms verstehen zu kénnen,
empfiehlt es sich, einen kurzen Uberblick tiber die Prozesse zu
geben, die die Nahrung, die wir essen, durchlaufen muR, um
entweder verdaut zu werden und dadurch die Zellen und Gewe-
be unseres Korpers zu erndhren oder um sich zu Giften zu ent-
wickeln, die wir bekdmpfen mussen.

Es ist eine schmerzliche Unterlassungssiinde unserer Lehrer,
dal sie meistens kein lickenloses Studium der menschlichen
Anatomie in ihre Grundlehrpldne aufgenommen haben. Ich for-
dere seit Jahren, daf man Kindern alles Uber ihre Korper -
auBen wie innen - lehren sollte, noch bevor man ihnen Lesen,
Schreiben und Rechnen beibringt. Dann wiirden sie lernen, wie
ungeheuer wichtig es wahrend des ganzen Lebens ist, auf seinen
Korper zu achten. Sie wirden lernen, daR sie sich, wenn sie
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ihren Korper richtig erndhren, wie die Natur es verlangt, zu in-
telligenteren und nitzlicheren Biirgern entwickeln wirden, da
ihre Geisteskrafte wacher und klarer wéren. Sie wirden lernen,
daB es ihr eigener Fehler ware, wenn sie altern, wenn sie nutz-
los und vorzeitig schwach werden. Sie wiirden auferdem ler-
nen, dal Krankheiten nichts Mysteridses sind und daf die Natur
uns mit allen Mitteln ausgestattet hat, um Krankheiten ein Le-
ben lang zu verhindern.

Sie wirden lernen, in Ehrfurcht vor allem Lebendigen heran-
zuwachsen. Sie wirden zu Menschen heranwachsen, die schon
den bloRen Gedanken verabscheuen, Tiere und Menschen zu
schadigen. Sie wirden die Praxis heftig bekdmpfen, Tiere mit
Krankheitserregern zu quéalen, um daraus Seren und Impfstoffe
herzustellen - das gréfte Verbrechen dieses Jahrhunderts. Sie
wiirden lernen, dal es sich hier um ein Komplott von Geschaf-
temachern handelt, die Seren und Impfstoffe verkaufen wollen,
Substanzen, die nichts dazu beitragen, Krankheiten zu verhin-
dern und zu heilen.

Aber glauben Sie diese Behauptungen nicht, ohne sie, wie
ich, untersucht zu haben: griindlich, unvoreingenommen und
aufgeschlossen. Ich mdchte spater versuchen zu erkldren, wie
phantastisch diese Behauptungen sind.

Waéren wir von Kindheit an dazu angeleitet worden, die
Funktionen unseres Korpers zu verstehen, witen wir, daf sich
unser Korper aus Millionen mikroskopisch kleiner Zellen zu-
sammensetzt. Daraus bestehen alle Gewebe, Flussigkeiten und
Knochen in unserem Organismus. Winzig, wie diese Zellen
sind, sind sie doch mit Leben und Intelligenz ausgestattet. Sie
reagieren auf seelische Reize, ob wir uns dessen bewufit sind
oder nicht. Sie sind unsere Diener in jeder denkbaren Hinsicht.
Wie Dienstboten in unserem taglichen Leben brauchen sie Nah-
rung, um ihre Arbeit tun zu kdnnen. Selbst Dienstboten in unse-
ren Hausern, Biros und Fabriken kdnnen nicht arbeiten, wenn
sie hungern, und andererseits steht die Qualitét ihrer Arbeit ge-
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wohnlich in unmittelbarer Beziehung zur Quantitdt und Qualitat
der Nahrung, die man ihnen zugesteht. Was unseren Kérper be-
trifft, so hat ihn die Natur mit sehr viel Widerstandskraft ausge-
stattet, wenn man bedenkt, welch geringe Fiirsorge wir diesen
kleinen Helfern, unseren Zellen, zukommen lassen.

Wenn wir durch unsere Arbeit oder unsere Erndhrung die
Grenzen dieser Widerstandskraft erreichen, werden wir auf in-
direkte Weise gewarnt. Wir werden vielleicht miide oder er-
schopft. Wir leiden vielleicht an Kopfschmerzen oder an einer
oder mehreren der Beschwerden, die in medizinischen Lexika
aufgezahlt werden.

Wenn wir diese Warnsignale aus Unwissenheit oder Nachlas-
sigkeit miBachten, gibt uns die Natur als ndchstes mit einer rich-
tigen Krankheit einen Denkzettel. Derartige Zustdnde ergeben
sich unmittelbar aus dem Zustand und der Umgebung der Zel-
len in unserem Ko&rper. Wenn wir es unterlassen haben, Nah-
rung zu essen, die diese Zellen erndhrt, und es gleichzeitig
unterlassen, den Korper von angesammelten Schlacken zu séu-
bern, lassen wir die Zellen nicht nur hungern, sondern belasten
sie auch mit den Giften, die der Kdrper den im Organismus ge-
speicherten Schlacken entnimmt.

Nach meiner Erfahrung und der Erfahrung sehr vieler anderer
brauchen diese kleinen Zellen lebendige Nahrung. AuRerdem
muR unsere Nahrung so beschaffen sein, daf die Verdauungsor-
gane die Atome und Molekille, aus denen sie sich zusammen-
setzt, trennen und absondern kénnen, damit das Blut und die
Lymphe sie zu diesen Zellen beférdern konnen.

Ungeachtet dessen, was wir essen und trinken: Wenn wir ver-
nlnftig sind und dieses Prinzip der Zellerndhrung verstehen,
sollten wir es uns zur Gewohnheit machen, jeden Tag wenig-
stens eine ausreichende Menge lebendiger Nahrung zu essen,
um die Zellen und Gewebe unseres Korpers damit zu versorgen.
Ich mdchte etwas spéater erkldren, warum frische rohe S&fte am
besten fur diesen Zweck geeignet sind. Wenn wir jeden Tag ei-
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nen halben oder ganzen Liter S&fte trinken, werden wir daraus
enormen Nutzen ziehen - wenn nicht sofort, dann sicherlich im
Laufe der Zeit. Frische, rohe Gemise, Salate und frisches Obst,
ganz gegessen, sind natlirlich genauso gut, wenn nicht sogar
besser.

Ich moéchte an dieser Stelle sagen, dal Gemiise und Salate
den Korper aufbauen, wahrend Friichte ihn reinigen. Wir ms-
sen daher im Auge behalten, dal Friichte nicht Gemise und Sa-
late ersetzen kénnen und daf sie auch nicht die gleiche Wir-
kung auf den Kd&rper haben. Auferdem mdchte ich nachdriick-
lich daraufhinweisen, daB alle diese Lebensmittel roh sein mis-
sen, damit sie lebensspendend und aufbauend wirken. Wenn
man diese Lebensmittel oder ihre Safte in Dosen verpackt, ver-
arbeitet, konserviert oder pasteurisiert, wird das Leben aus ih-
nen entfernt und ihre lebensférdernde Wirkung zerstort.

Atome und Molekiile sind die kleinsten Teile, in die Materie
fur praktische Zwecke zerlegt werden kann. Gemise, Salate
und Obst bestehen aus Atomen und Molekiilen. Wenn sich zwei
oder mehr Atome miteinander verbinden, bilden sie ein Mo-
lekil. Darum ist die chemische Formel fiir Wasser H,0; das
heilt, dal sich das kleinste Wasserteilchen aus zwei Wasserstof-
fatomen und einem Sauerstoffatom zusammensetzt. Die Formel
fir das Starkemolekil ist CgsH140g. Dies bedeutet, dal es sich
aus sechs Kohlenstoffatomen, zehn Wasserstoffatomen und
sechs Sauerstoffatomen zusammensetzt.

Das Interessante am Starkemolekil ist, daR es nicht in Was-
ser, Alkohol oder Ather ldsbar ist. Als mir diese Tatsache zum
ersten Mal bewult wurde, erkannte ich sofort, warum Getreide
und Kohlenhydrate, die ich in solchen Mengen verzehrt hatte,
eine derartige verstopfende Wirkung auf die Leber hatte, daf sie
davon hart wie ein Brett wurde. Auerdem hatte ich nun die Er-
klarung dafiir, warum in der Gallenblase und in den Nieren
Gries und Steine gebildet werden und warum sich das Blut in
den BlutgefaBen und in den Kapillaren unnatirlich verklumpt
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und im ganzen Organismus Hamorrhoiden, Tumore, Krebs und
andere Stérungen bewirkt.

Eine sorgfaltige Untersuchung enthillte mir ferner, warum so
viele Menschen, die gewohnheitsmaRig Weilbrot, Getreide und
andere Mehlspeisen und Kohlenhydrate essen, Pickel und ande-
re, ernstere Hautunreinheiten haben.

Ich fand heraus, daR das Starkemolekill - da es nicht wasser-
loslich ist - als stabiles Molekll durch den Blut- und Lymph-
strom wandert, ohne daR die Zellen, Gewebe und Driisen des
Kdorpers es nutzen kdnnten. Darum versucht der Koérper es aus-
zuscheiden. Wenn die Ausscheidungsorgane mit einer Ansamm-
lung dieser Molekiile belastet werden - in Form eines Belages
an ihren Wanden, vergleichbar dem Gips an den Wanden eines
Zimmers -, konnen sie durch diese Kandle nicht entfernt wer-
den. Der néchstbeste Weg zu ihrer Entfernung filhrt durch die
Poren der Haut, und darum bekommen wir Pickel.

Auch hier hilft uns wieder die Natur. Bakterien gedeihen auf
kaum einer anderen Substanz besser als auf Starke. Infolgedes-
sen helfen sie uns, indem sie eine Anhdufung von Starkemo-
lekiilen zu Eiter abbauen, der durch die Haut besser ausgeschie-
den werden kann. So entstehen Pickel.

Mit diesem Bild vor Augen konnen Sie vielleicht bereitwilli-
ger meine Behauptung akzeptieren, daB kein Heilverfahren von
dauerhafter Wirkung sein kann, bevor nicht die Ausscheidungs-
organe griindlich von angehduften Schlacken gereinigt und
gleichzeitig alle Getreide- und stérkereichen Produkte aus der
Nahrung verbannt werden. Fir den, der in herkdmmlichen Bah-
nen denkt, hort sich dies zweifellos duRerst drastisch und radi-
kal an angesichts der Tatsache, daf die Menschen seit Tausen-
den von Jahren von Getreide und stérkereicher Nahrung lebten.
Meine Antwort auf diese Argumentation ist der Hinweis auf die
Tatsache, daB kranke Menschen, die keine Getreide- oder stér-
kereiche Nahrung essen, sondern nur lebendige, lebensfordern-
de Nahrung zu sich nehmen, nicht nur ihren korperlichen und
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seelischen Zustand verbessern, sondern gewdhnlich auch die
meisten ihrer Krankheiten loswerden.

AuBerdem: Haben Sie bemerkt, wie im Laufe der Zeit die
Haut von Menschen, die viel Starke- und Getreidenahrung ver-
zehrt haben, schrumpft, austrocknet und welkt? Die Behaup-
tung, Starke- und Getreidenahrung liefere alles, was ein Junge
braucht, um eine Sportskanone zu werden, und alles, damit ein
Madchen ein Filmstar wird, grindet sich auf Halb- und Un-
wahrheiten.

Wenn Sie fiir diese Tatsache einen Beweis brauchen, dann se-
hen Sie sich einfach um an den Tischen der ImbiBhallen, Trink-
hallen und Eisdielen und zéhlen Sie die Kinder und Jugendli-
chen, deren Gesichter mit Pickeln, Furunkeln, Ekzemen und an-
deren Hautausschldgen und -Unreinheiten Ubersét sind. Ich bin
sicher: Sie werden unweigerlich feststellen, daR sie Starke fast
aller anderen Nahrung vorziehen.

Dies ist die Folge falscher Erziehung. Wenn diese jungen
Leute nur ein paar Jahre vorausschauen konnten, wiirden sie
lernen, ihren Appetit zu ziigeln, und nur noch solche Nahrungs-
mittel essen und trinken, die sie in spateren Jahren beféahigen,
junger, attraktiver, dynamischer und erfolgreicher zu sein.

Auch Sie werden Erfolg haben, wenn Sie sich der Kraft
bewuf3t werden, die in Ihnen steckt.
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Kapitel 7
Zucker und SuRigkeiten

Sie sind vielleicht schockiert dariiber, welche Wirkung Getreide
und starkereiche Nahrung auf den menschlichen Organismus
haben. Dieses Kapitel tber die Wirkung von Zucker und SuRig-
keiten wird kein dertiger Schock sein. Die meisten Leute wissen
bereits, daR Zucker, SiiRigkeiten und Ahnliches schadlich sind.
Die Zuckerkrankheit hat der Gesundheit von Kindern und eben-
so von Erwachsenen derart verheerende Schldge versetzt, daf
die Mahnung, den Verzehr dieser Dinge einzuschranken, allge-
mein verbreitet ist. Dennoch scheint die Warnung in das eine
Ohr hinein- und zum anderen wieder hinauszugehen, ohne dal
ein Gefahrensignal zur Kenntnis genommen wird: bis sich Dia-
betes oder eine andere Stérung zeigt.

Wenn wir raffinierten Zucker in irgendeiner Form essen - in
der Nahrung, in StRigkeiten oder in Flissigkeiten -, gart er im
Korper und flhrt zur Bildung von Essigséure, Kohlensdure und
Alkohol. Essigséure ist eine starke, zerstorerische Séure, wie ih-
re Verwendung zum Wegbrennen von Warzen auf der Haut be-
zeugt. Wenn sie auf der Hautoberflache so zerstorerisch wirkt,
Uiberlasse ich es lhnen, sich vorzustellen, welchen Schaden sie
den empfindlichen Schleimhéduten im Darmtrakt zufiigt.

lhre Wirkung ist sogar noch ausgepragter, wenn sie rasch in
den Organismus gelangt. Wegen ihrer Neigung, sich mit den
Fetten im Nervengewebe zu verbinden, fiihrt ihre Reaktion in
den Nerven zu Lahmungen.
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Der Alkohol wirkt ebenso zerstérerisch und sogar noch ver-
heerender, da er im Korper zu einem Ldsemittel fiir Substanzen
wird, die nur in Alkohol l6slich und schwer wiederaufzubauen
sind. Er neigt dazu, allmahlich das Nierengewebe zu zerstdren.
Er greift die Nerven an, die in enger Verbindung mit dem Ge-
hirn stehen, und hat die Neigung, die Wahrnehmungsfunktio-
nen, die Konzentrationsfahigkeit und die Bewegung zu stéren.

Wenn wir Zucker essen oder Flissigkeiten trinken, in denen
er enthalten ist - zum Beispiel in Limonaden oder Colagetran-
ken -, ist auch die Wirkung auf die Bauchspeicheldriise auferst
schadlich. Die Bauchspeicheldriise ist die aktivste unserer Ver-
dauungsdriisen, sie ist in den Zwdlffingerdarm - den »zweiten
Magen« - eingebettet, und eine Roéhre flihrt von ihr bis in sein
Zentrum. Durch diese Réhre leitet sie die notwendigen Verdau-
ungssafte in den Zwolffingerdarm, um uns das Verdauen ver-
schiedener Nahrung zu ein und derselben Zeit zu ermdglichen.
Wenn wir etwas essen oder trinken, was Zucker enthélt, ist die
Bauchspeicheldriise sowohl (berlastet als auch stérenden Reak-
tionen ausgesetzt. Das liegt vor allem daran, dal Zucker ein
»totes«, raffiniertes Produkt ist, und die daraus sich entwickeln-
de Storung ist die Ursache vieler Leiden und Beschwerden.

Man kann geradezu sagen, daR Zucker im Organismus eine
Droge ist und daf Menschen, die ihn hdufig verwenden, friher
oder spater die gleiche Degeneration erleiden, die ein Drogen-
abhéngiger erféahrt.

Wenn ich von der zerstérerischen Wirkung des Zuckers spre-
che, meine ich das Fabrikprodukt. In diese Kategorie gehdren
weiller und brauner Zucker, Rohzucker und alle anderen Zuk-
kerarten einschlielich Melasse und Ahomzucker. Sie alle wer-
den durch Erhitzen gewonnen. Der weille Zucker wirkt in groi-
tem AusmaR zerstdrerisch und degenerativ, da er gewohnlich
mit Hilfe von Schwefelsdure »raffiniert« wird. Die einzigen
Zuckerarten, die fur den menschlichen Kérper einen Nutzen ha-
ben, sind die natlirlichen Zucker, die man in rohen Friichten und
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natiirlich im Honig findet. Alle Frichte und viele Gemiise ent-
halten in rohem Zustand natirlichen Zucker, bekannt als Frucht-
zucker.

Der raffinierte Zucker ist besonders schadlich fir die Zahne.
Kinder, die SuBigkeiten - gleich welcher Art - essen, haben
guten Grund, ihre Eltern dafiir verantwortlich zu machen, wenn
ihnen ihre Zahne in spateren Jahren Beschwerden bereiten. Pa-
radontose zum Beispiel tUberfallt uns nicht plétzlich. Sie ist die
Folge heimtiickischer, langsamer Degeneration des Zahnflei-
sches und der Zahne, die auf GbermaRigen Verzehr von zucker-
und starkehaltiger Nahrung wahrend der vergangenen Jahre
zurlickzufiihren ist.

In einem meiner Seminare in Los Angeles meldete sich bei-
spielsweise eine Dame, die von einem vereiterten Zahn geplagt
wurde. Sie war eine meiner regelméaBigen Teilnehmerinnen, und
wahrend der Stunde Uber Zahnpflege stand sie auf und erzéhlte,
sie habe am folgenden Tag einen Termin mit dem Zahnarzt, um
sich wegen eines schmerzhaften Abszesses einen Zahn ziehen
zu lassen. Sie fragte, was ich an ihrer Stelle tun wiirde. Ich sagte
ihr. ich wiirde den Zahnarzttermin riickgangig machen und statt-
dessen einen Termin fiir eine Darmspilung bei einem Speziali-
sten vereinbaren.

Als ich sie zwei Jahre spéter sah, erzahlte sie mir, sie habe
genau das getan. lhre Schmerzen verschwanden kurz nach der
Darmspilung, und der AbszeR verschwand ebenfalls vollstan-
dig. Das war vollig naturlich, weil der AbszeR ein Versuch des
Kdorpers war, Schlacken zu entfernen. Nachdem der Dickdarm
grindlich gesdubert worden war, konnte das Gift durch eben
diesen Kanal hinausbeférdert werden, anstatt durch das Zahn-
fleisch zu dringen.

Zucker ist aber nicht nur fiir sich alleine schadlich. Wenn er
zusammen mit Frichten, gleich welcher Art, verzehrt wird, zer-
stort er auch deren Wert. Friichte reinigen den Kdrper, und so-
gar die Friichte, die sauer schmecken, reagieren im Organismus
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alkalisch, vorausgesetzt natirlich, daR sie reif sind. Wenn je-
doch Zucker hinzugefiigt wird, &ndert sich der chemische Ab-
lauf bei ihrer Verdauung vollig, und sie erzeugen eine gewaltige
Menge Saure im Kdrper.

Diese Tatsachen unterbreite ich lhnen, damit Sie darlber
nachdenken. Wenn Sie sie sorgfaltig abwéagen, werden Sie voll
und ganz verstehen, warum wir bei unserem Wunsch, jlinger zu
werden, alle Fabrikzuckerarten, alle Nahrungsmittel und Ge-
tranke, die ihn enthalten, sowie sdmtliche SiiRigkeiten vollstan-
dig meiden missen. Wenn wir siiRen mochten, verwenden wir
Honig, der ohne UberméaRige Hitze aus der Wabe gewonnen
wurde. Honig ist ein vorverdautes Kohlenhydrat, das verwendet
werden kann.

Wenn wir Lust auf etwas SiiRes verspiren, dann essen wir
ungeschwefelte Datteln, Feigen, Rosinen und andere Friichte,
die reich an natiirlichem Zucker sind. Wenn uns zum Beispiel
ein Schokoriegel angeboten wird, lehnen wir ihn ab, da wir wis-
sen, daB die gesundheitsfordernde Wirkung, die ihm angedich-
tet wird, nicht auf Tatsachen beruht, und dal wir uns nur selbst
schaden, wenn wir ihn essen. Wenn wir ihn essen, kann uns das
den Beweis liefern, daR die Befriedigung unserer Sucht nach
SiuiRigkeiten gewil’ nicht der richtige Weg zur Verjiingung ist.

Oft hdren wir von Sporttrainern, daf sie ihren Sportkanonen
kurz vor einem Wettkampf Zucker geben. Zweck dieser MaR-
nahme ist es, dem Sportler einen zusétzlichen »Energiestof« zu
geben. Sowohl der Trainer als auch der Sportler sind sich in sol-
chen Féllen nicht bewuft, was geschieht, wenn der EnergiestoR
des Zuckers verpufft ist. In der Regel ist der Sportler dann vol-
lig erschopft und bricht am Ende des Wettkampfs zusammen.
Dies liegt daran, dal der Kdorper zu seiner Leistung durch ein
falsches Stimulans mit explosiver Wirkung hochgeputscht wur-
de. Das ist so, als ob man Benzin in einen Olofen gieRt, weil
Benzin einen gréReren Brenn- oder Kalorienwert hat. Die Folge
ist eine zerstorerische Explosion.
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Vor einigen Jahren besuchte ich Freunde im Osten, deren
Haus am Ufer eines Flusses lag, wo Universitatsstudenten flr
ihre Ruderwettkdmpfe trainierten. Ich schloR mit einem der
Trainer Bekanntschaft und riet ihm, er solle bei einem Rennen
jedem Mitglied seiner Mannschaft unmittelbar vor dem Start ei-
nen ERI6ffel Honig geben. Das tat er. Das Rennen ging knapp
aus. Das gegnerische Team gewann zwar glicklich mit einem
kleinen Vorsprung, aber jedes Mitglied der Mannschaft brach
nach dem Ende des Rennens zusammen. Dagegen waren alle
Mitglieder seines Teams in der Lage, zum Clubhaus zurlickzu-
rudern! Der Trainer des gegnerischen Teams hatte jedem Mann-
schaftsmitglied drei Wirfel weiRen Zucker gegeben.

Wir sollten unser Gehirn und unsere Intelligenz benutzen, be-
vor wir irgendetwas hinunterschlucken, was wir in den Mund
nehmen.
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Kapitel 8
Eiweil3

Wenn Leute, die meine Erndhrungsgewohnheiten nicht kennen,
erfahren, daB3 ich weder Fleisch noch Fisch noch Geflugel esse,
fragen sie: »Woher bekommen Sie dann Ihr Eiwei?«

Ich glaube, dies ist eine der am h&ufigsten gestellten Fragen,
wenn man sich Uber das Thema Vegetarismus unterhélt. Daran
zeigt sich, wie grof die Wissensliicken sind, was den Aufbau
der Zellen und Gewebe des Kérpers angeht. Solche Fragen sind
auch ein Beweis dafiir, daf die Menschen keine Vorstellung da-
von haben, wie sich die Verdauung von konzentriertem Eiweil,
wie zum Beispiel Fleisch, auf die Gesundheit und die Lebens-
dauer auswirkt.

Diese Fragen sind so wichtig geworden, daf ich mich in mei-
nem Buch »Erndhrungsratschlage und Salatrezepte« sehr aus-
fuhrlich dem Thema EiweilR und Aminosduren widme. Um eine
Wiederholung der zwdlf oder dreizehn Seiten dieses Buches, in
dem dieses Thema behandelt wird, zu vermeiden, empfehle ich
lhnen, dal Sie sich ein Exemplar besorgen und es studieren.
Was ich hier sage, erganzt die Ausfihrungen dort lediglich.

Zundchst einmal kann der menschliche Kérper kein vollstan-
diges Eiweil - beispielsweise Fleisch, Fisch oder Gefliigel -
verwerten, sondern muf3 es in die Atome und Molekile zerlegen
und auflgsen, aus denen es sich zusammensetzt. Dann ordnet er
die Atome neu an, die erforderlich sind, um genau die Ami-
nosduren herzustellen, die im Augenblick bendtigt werden und
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die vollig verschieden sein kdnnen von denen des Fleisches, das
wir gerade essen.

Wahrend dieses Zerlegungs- und Auflésungsprozesses macht
das Verdauungssystem in der Tat Uberstunden, was die {ber-
maRige Bildung von Harnséure zur Folge hat. Diese Harnsaure
gelangt selbstverstandlich in den Kérper und wird hauptsachlich
von den Muskeln aufgenommen. Friiher oder spater ist fir eini-
ge Muskeln der Sattigungspunkt erreicht, und die Saure kristal-
lisiert, bildet winzige Harnséaurekristalle in Form von mikrosko-
pisch kleinen, harten und scharfen Kristallen.

Dann beginnen die wahren Probleme, da die Muskelbewe-
gungen dazu filhren, dal diese winzigen scharfen Kristalle die
Nervenhillen durchbohren; die daraus folgenden Beschwerden
bezeichnet man als Rheuma, Neuritis, Ischias usw.

Ich machte diesbeziiglich eine interessante Erfahrung, und
zwar bei einer Diskussion Uber dieses Thema mit einem be-
freundeten Arzt und Studienkollegen. Bei einer seiner Patientin-
nen hatte sich eine Andmie entwickelt, und er hatte ihr Leberex-
trakt und eine fleischreiche Diét verordnet.

Als er mir davon erzahlte, vergaB ich all meine Diplomatie
und platzte heraus: »Du meine Gite - sie wird vom Leberextrakt
die Brightsche Krankheit (eine Nierenkrankheit) bekommen und
Neuritis oder Rheuma vom Fleisch!« Unnétig zu sagen, dafl er
allein den Gedanken daran als l&cherlich empfand, zumal das
Blutbild seiner Patientin sich zu seiner vollen Zufriedenheit ver-
besserte. Ich bat ihn, wenigstens fiinf Jahre lang sorgféltige
Aufzeichnungen Uber den Fall zu machen, und er versprach, das
zu tun. In weniger als drei Jahren stellten sich rheumatische Be-
schwerden ein, und in den folgenden Jahren entwickelte sich die
Brightsche Krankheit, ein Zusammenbruch der Nierenfunktion.

Dieser Beweis ist natiirlich anfechtbar, da sie seine Patientin
war und ich sie nie gesehen hatte. Dennoch war ihr Arzt damit
einverstanden, mit reinigenden Darmspullungen zu experimen-
tieren. Er verordnete die Diat, die wir gemeinsam zusammen-
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stellten, um ihre &uBeren Verhéltnisse und ihre Lebensweise zu
korrigieren.

Er bat sie, morgens sofort nach dem Aufstehen zuerst den
Saft einer ganzen Zitrone in ein Glas mit heiem Wasser zu ge-
ben, ebenso am Mittag und am Nachmittag zwischen den Mahl-
zeiten. Er legte ihr dringend nahe, jeden Tag soviel frischen,
rohen Gemisesaft zu trinken, wie sie konnte. Sie trank einen
halben oder ganzen Liter gemischten Saft aus Karotten, Riben
und Gurken, einen halben Liter Karotten- und Spinatsaft und,
soweit mdglich, einen halben Liter Saft aus Karotten, Sellerie,
Petersilie und Spinat, wobei sich die Anteile nach den Rezepten
des Buches »Rohe Gemiise- und Fruchtsafte« richteten.

Nach wenigen Wochen meldete er sich bei mir, um mir mit-
zuteilen, seine Patientin erhole sich in einer fir ihn réatselhaften
und erstaunlichen Weise.

Alter ist fast gleichbedeutend mit Schwache. Oft kénnen wir
sogar horen, wie Leute, die nicht die Kraft haben, etwas zu tun,
was man von ihnen erwartet, gefragt werden, ob sie sich schon
alt fuhlen.

Wenn Sie es noch nicht wissen, werden Sie wohl Uberrascht
sein zu erfahren, daR uns von all unseren Nahrungsmitteln Stér-
ke und Fleisch am meisten schwéchen. Die Vorstellung, Fleisch
sei notwendig fur jemanden, der hart oder schwer arbeitet, ist
total falsch und vollstdndig widerlegt. Haben Sie je bemerkt,
wie mide sich Menschen fiihlen, wenn sie ein Festessen zu
Ostern oder Weihnachten hinter sich haben? Statt sich stark,
energiegeladen und aktiv zu filhlen, wollen sie gewdhnlich
schlafen, und die meisten tun es auch. Wenn Fleisch und Stérke
energiespendende Nahrung waren, dann waére dies anders.

Andererseits fihlen sich diejenigen von uns, die nur rohe Sa-
late, Gemise und Friichte essen und viel frische Safte trinken,
immer besser, wenn sie vom Tisch aufstehen als vor dem Essen.
Géste, die bei solchen Mahlzeiten mit uns essen, sind véllig er-
staunt darliber, dal sie ganz satt geworden sind, und sie sind
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verwundert, daB sie sich noch Stunden danach erfrischt und
voller Energie fiihlen.

Die Erklarung ist sehr einfach und logisch. Festmahle beste-
hen aus Fleisch und Stérke und erndhren den Korper nicht. Die
Nahrung ist nicht lebendig, nicht lebensspendend. Das Leben in
der Nahrung wurde durch Kochen zerstort, und das Essen dient
nur als Magenfiiller und bildet gewdhnlich gewaltige Mengen
an unangenehmem Gas. Rohkostmahlzeiten sind andererseits
lebendig, und sie versorgen den Korper mit Nahrung, die uns
dauerhafte Kraft und Energie verschafft.

Manchmal wird darauf hingewiesen, Vegetarier seien in der
Regel keine besonders guten Beispiele fiir Gesundheit und Vita-
litat. Der Grund daftr ist, daf diese Menschen lediglich Fleisch,
Fisch und Geflligel von ihrem Speiseplan gestrichen haben,
aber stattdessen groRe Mengen Getreide und starkereiche Nah-
rung essen. Oft kochen sie die meisten oder alle Gemiise und
trinken, wenn Uberhaupt, nicht geniigend frische Séfte. Bei ei-
ner solchen Diat ist es praktisch unmdglich, einen gesunden
Kdorper zu haben, der von Energie und Vitalitdt Gberschaumt,
denn die Kkleinen Starkemolekile unterlaufen alle guten Absich-
ten.

Es ist nicht richtig, Vegetarier als einheitliche Gruppe zu be-
urteilen, solange ihre Gruppenzugehorigkeit nicht definiert
wird. Strenge Rohkostvegetarier, die viel frische Safte trinken,
sind fast ausnahmslos auergewodhnliche Menschen, die jeden
Tag jlinger werden.

Es ist eine interessante Beobachtung, dall bei den Menschen,
die Fleisch essen, der Atem selbst dann einen deutlichen Verwe-
sungsgeruch aufweist - und sei er noch so schwach -, wenn sie
Darmspilungen machen. Das ist unvermeidlich, da fast alles
Fleisch mit erheblichen Mengen Adrenalin aus den Nebennie-
ren der Tiere behaftet ist. Die Nebennieren sind Kleine, kapu-
zenformige Organe, die oben auf den Nieren sitzen. Das Ad-
renalin, das sie absondern, ist derart wirksam, dal die Wirkung
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einer Atombombe zur Bedeutungslosigkeit schrumpft, wenn
man sie mit dieser méachtigen Substanz vergleicht. Wenn die
Nebennieren einen Tropfen Adrenalin an das Blut abgeben,
wird er sofort um das Ein- oder Zweimilliardenfache verdiinnt.
Dies ist vergleichbar mit einem einzigen Tropfen Tinte, der in
vierzehn Millionen Litern Wasser aufgeldst wird.

Wenn Sie diese Proportionen nicht fassen kdnnen, stellen Sie
sich das Verhdltnis von anderthalb StraRenkilometem zu einer
Strecke von fiinftausend Mondreisen vor. Verstehen Sie jetzt,
was fir ein starkes Gift Adrenalin ist, wenn es aufler Kontrolle
gerat? Immer wenn wir wiitend oder von Angst erfillt sind,
werden die Nebennieren aktiver als sonst, und mehr Adrenalin
flieRt ins Blut, je nach dem Ausmal der Angst und der Wut.

Wenn ein Tier zum Schlachten gefiihrt wird, ist es voller
Furcht, ebenso wie es ein Mensch an seiner Stelle wére. Seine
Nebennieren stoflen so viel Adrenalin aus, dal der Kérper des
Tieres damit durchtrankt wird. Auerdem beginnt innerhalb von
wenigen Minuten nach dem Eintritt des Todes jede Zelle und je-
des Gewebe sich aufzuldsen.

Der Verzehr von Fleisch ist eine Gewohnheit, die dieser Ge-
neration aufgrund einer Tausende von Jahren alten Praxis Uber-
liefert wurde, fur die es keine verninftige Grundlage oder Aus-
rede gibt. Der Mensch hat sich daran gewdhnt, am Fleisch von
Tieren Geschmack zu finden, ohne zu Uberlegen, ob sein Ver-
zehr nitzlich oder schadlich ist. Er mag es nun mal, will es ha-
ben, it es - und erleidet dann die Strafe flir dieses Tun.

In meiner ganzen Praxis habe ich nie einen Menschen gefun-
den, der flinf bis zehn Jahre oder langer von frischen rohen Sa-
laten, Gemusen und Friichten lebte und eine verniinftige Menge
frischer Gemiise- und Fruchtsafte trank und der wahrend dieses
Zeitraums jemals an einer der Beschwerden gelitten hétte, die
durch Ansammlung von Harnsdure im Korper hervorgerufen
werden. Auf der anderen Seite war bei jedem Fall von Rheuma,
Neuritis oder Ischias, den ich erlebt habe und bei dem ich die
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Erndhrung kontrollieren konnte, Fleisch unweigerlich regel-
maRiger Bestandteil der Erndhrung. Daraus zog ich schon vor
langer Zeit den SchluB, daf man kein Fleisch mehr essen sollte,
wenn man jiinger werden will.

Natirlich rate ich nicht dazu, daR jeder seine Essens- oder
Lebensgewohnheiten andert. Jeder hat das Recht, zu essen und
zu leben, wie er es wiinscht. Den Weg aufzuzeigen, ist alles,
was ich tun kann. Ich habe selbst den schweren Weg gehen
mussen, und das mussen die anderen auch. Ich bin nie mit Ex-
perimenten, Erfahrungen oder Ratschlagen zufrieden, sofern
und solange ich sie nicht selbst ausprobiert und zu meiner eige-
nen Befriedigung bewiesen habe. Dann weil} ich, daB ich recht
habe.

Was jemand anderes denkt, beriihrt mich nicht. Solange ich
die Wahrheit kenne, macht mich die Wahrheit frei.
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Kapitel 9
Milch, Sahne und Milchprodukte

Die Milchindustrie ist im Laufe der letzten Jahrzehnte wie ein
Tintenfisch gewachsen; heute reichen ihre Tentakel in den
Ather, in die Presse und in die Haustiirpropaganda: Der Absatz
soll gefordert werden, ohne Riicksicht auf Verluste, und offen-
bar ohne Kenntnis des Schadens, der angerichtet wird. Werbung
und falsche Erziehung bringt die Mehrzahl der Menschen dazu,
pasteurisierte Kuhmilch als Nahrung zu verwenden, im Glau-
ben, es handle sich um eine vollstdndige Nahrung fiir Menschen
jeden Alters, von der Wiege bis zur Bahre.

Wir wollen, ohne vorgefalRte Gedanken oder ldeen zum The-
ma vorzubringen, die Frage erdrtern, was Milch ist und was sie
bewirkt. Zundchst einmal hat Milch nach dem Willen der Natur
die Aufgabe, das Knochengewebe der jeweiligen Tierart aufzu-
bauen. Daher sollen die chemischen Bestandteile der Mutter-
milch das Kind wahrend eines bestimmten Zeitraums ernéhren,
so dal sein Knochengewebe sich schlieBlich so entwickelt, dal
es fir einen erwachsenen Menschen, dessen Gewicht bei, sagen
wir, 55 bis 80 Kilogramm liegt, brauchbar ist*.

Nun aber enthdlt Kuhmilch dreimal so viel Kasein als Mut-
termilch; sie soll ein Kalb zu einem Gewicht von etwa 750 Kilo
im Reifezustand heranwachsen lassen. Die Analogie ist offen-
sichtlich. Das UbermaR an Kasein in der Kuhmilch wird vom
Kalb problemlos verdaut und aufgenommen.

* Der Aufbau des Knochengewebes ist nur ein Teil der Aufgaben der Muttermilch: Sie dient ganz
allgemein dem Aufbau eines gesunden Korpers, ist fir den Saugling die einzige gesunde, die
einzige vollwertige Ernahrung.
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Kein Bauer, der bei Sinnen ist, gibt jedoch seinen ausge-
wachsenen Kiihen Milch als Futter. Der erhebliche Kaseinanteil
in der Kuhmilch wird erst recht nicht vom menschlichen Kérper
problemlos verdaut und aufgenommen. AufRer in seltenen Fallen
ist Milch als menschliche Nahrung ungeeignet, da sie den Orga-
nismus mit Schleim verstopft (siehe auch Prof. Arnold Ehret
»Die schleimfreie Heilkost«). Genau das tut Kuhmilch. Dieser
Schleim bleibt gewdhnlich in den Stirnhdhlen, in den Atem-
organen und in vielen anderen lebenswichtigen Teilen des Kor-
pers stecken.

Ich habe festgestellt, dal Milch fast das am meisten ver-
schleimende Nahrungsmittel ist, das wir unserem Korper zu-
fuhren kdénnen. Vor einigen Jahren besuchte mich eine kleine
alte Dame im Zustand groRer Angst. Sie war durch eine Ande-
rung ihrer Gewohnheiten jinger geworden und hatte zuvor jah-
relang an Asthma und Heuschnupfen gelitten. Friiher war sie
eine fleiBige Milchtrinkerin gewesen, weil Milch so héufig an-
gepriesen wird.

Als sie erkannte, dal ihre Leiden vom Milchtrinken ausgeldst
wurden, horte sie sofort damit auf. Stattdessen trank sie taglich
verschiedene frische Safte, und im Laufe von einigen Wochen
atmete sie natirlich und frei. Vor ihrem &ngstlichen Besuch bei
mir hatten sich viele Jahre lang keinerlei Anzeichen mehr der
einst standigen Beschwerden durch ihre Krankheiten gezeigt,
und sie war voll und ganz zufrieden, daB8 sie die Ursache ihrer
Probleme gefunden und beseitigt hatte.

Ihre Angst am fraglichen Tag galt dem Problem ihres zwei
Jahre alten Enkelkindes. Seit seiner Geburt hatte der Junge kei-
ne einzige Nacht durchgeschlafen, und es verging kein Tag, an
dem seine kleine Nase nicht wie ein Hydrant gelaufen wére. Ob
ich etwas empfehlen kénne, was dem Kind ebenso helfen wiirde
wie ihr?

Die Mutter des Kindes war uneingeschrankt fiir die ublichen
orthodoxen Methoden der Pflege und der Erndhrung: Milch zu
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allen Zeiten, Arzneien zu anderen Zeiten und Getreidegerichte
dazwischen. Kein Wunder, dal das arme Kind in einem derarti-
gen Schlamassel steckte! Das Problem war, die Tochter dazu zu
bringen, sich fir einige Wochen ganz zuriickzuziehen und das
Kind der Obhut der Gromutter zu (berlassen. Das gelang, und
sobald die Tochter unterwegs war, machte die GroBmutter einen
Einlauf bei dem Kind. Orangensaft alle halbe Stunde fiir den
Rest des Tages folgte.

In dieser Nacht schlief das Kind von 20 Uhr bis 6 Uhr durch,
ohne einmal aufzuwachen. Nur zwei oder drei Tage lang
brauchte sie das Kind mit Orangensaft und Karottensaft zu fiit-
tern, mit etwas geriebenem rohem Apfel und &ahnlicher Nah-
rung, die die Safte erganzte und etwas Festes lieferte, und schon
waren Nase und Augen von Schleim befreit. Gegen Ende der
ersten Woche war das Kind véllig normal, verspielt, fréhlich
und glucklich. Wahrend der dreiwdchigen Abwesenheit ihrer
Tochter bekam das Kind keinen Tropfen Milch, kein Quentchen
Getreide oder starkereiche Nahrung, kein gekochtes Essen. Bei
ihrer Rickkehr war die Mutter des Kindes so Uberwaltigt vor
Freude, daR sie ihr Kind auch weiterhin so ernéhrte, wie die Na-
tur es haben will; auferdem &nderte sie ihre eigenen ER- und
Denkgewohnheiten. Von diesem Tag an begann auch sie wirk-
lich junger zu werden.

Bei Erwachsenen ist die Wirkung der Milch genau die glei-
che. Etwa vor vier Wochen erhielt ich einen verzweifelten Tele-
fonanruf von einer meiner Leserinnen, deren Ehemann sich bis-
lang nicht zu einem natiirlichen Leben bewegen lieB. Milch,
Kaffee, Pfannkuchen und andere stérkehaltige Nahrung waren
seine Hauptstitze.

Das Unvermeidliche geschah vor einigen Monaten, als er oh-
ne Vorwarnung so heftig von Asthma befallen wurde, dal3 er
fast erstickt wadre. Notérztliche MaBRnahmen muften ergriffen
werden, um ihn am Leben zu halten. Unter der Pflege seiner
Frau machte er gentigend Fortschritte, um zu einer Reise in der
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Lage zu sein, und er glaubte, wieder gesund zu werden. Er fuhr
nach New York, aber nach seiner Rickkehr kippte er beinahe
wieder um. Er entschloR sich, zu mir zu kommen, damit er und
seine Frau von meinen Erfahrungen profitieren konnten.

Ich war am Tage, als sie ankamen, nicht zu Hause, und er
mufBte vom Taxi in das Appartment getragen werden, das wir
fir ihn gemietet hatten. In dieser Nacht muRten sie drei ver-
schiedene Arzte rufen, um NotfallmaBnahmen zu treffen, und
nach deren Meinung war es zweifelhaft, ob er die Nacht tberle-
ben wiirde. Aber seine Frau hatte einen Entsafter und war im-
stande, wahrend der ganzen Nacht Fruchtséafte buchstablich in
ihn hineinzuschitten. Bei meiner Rickkehr am nachsten Tag
wurde er zu dem Arzt gebracht, der sich um meine Freunde und
Hilfesuchenden kiimmert, wenn sie hierher kommen, und er er-
hielt eine ordentliche Darmspiilung. Den ganzen Tag lang und
am nachsten Tag und am Ubernachsten fuhr seine Frau fort, ihm
Safte zu geben, und er machte noch mehr Darmspiilungen.

Bevor die Woche zu Ende war, war er in der Lage, selbst
zum Arzt zu gehen, und in der folgenden Woche konnte er den
Kilometer zur Praxis des Arztes und von dort zuriick zu gehen.
Heute, nur einen Monat nachdem er praktisch tot war, ist er vol-
lig auBer Gefahr, hat zugenommen, lauft in der ganzen Ort-
schaft umher und ist ein richtiges Problem fiir seine Frau, die
ihr Bestes versucht, ihn daran zu hindern, sich zu ibernehmen.

Dies ist keineswegs ein Einzelfall. Ich kenne im ganzen Land
Menschen, die ihre EB- und Lebensgewohnheiten gedndert ha-
ben und bezeugen kdnnen, dal sie vollstandig gesund geworden
sind: allein durch natirliche Methoden und nachdem sie Milch
und Stérke aus ihrer Erndhrung gestrichen hatten und ihre Dér-
me sauber und gesund hielten.

Sahne ist ein Fett, und ihre Verdauung lauft véllig anders ab
als die der Milch. Sie sollte roh verwendet werden, nicht pa-
steurisiert, und in verninftigen Mengen ist sie nicht sonderlich
schadlich, obwohl sie natirlich etwas schleimbildend wirkt.
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Buttermilch hat in Bezug auf die Erndhrung keine besonde-
ren Vorteile, aber sie ist hilfreich bei fiebrigen Entziindungen
der Verdauungswege. Wenn man sie kalt trinkt, kann man ihre
kiihlende Wirkung fast wahrend ihres ganzen Weges durch den
Verdauungstrakt spiiren. Buttermilch mit Bakterienkulturen, un-
ter welchem Namen sie auch bekannt sein mdgen, ist erwiese-
nermaflen eine eintrdgliche Handelsware. Ich habe noch keine
gefunden, der ich irgendeinen besonderen Nutzen fiir den
menschlichen Kérper zubilligen kénnte.

Es amisierte mich, vor einiger Zeit in einem Gesundheitsse-
minar zu sehen und zu horen, wie eine angereicherte Butter-
milch vorgestellt wurde. Die Dame, die sie prasentierte, scheute
sich kein bichen, mit dem Nutzen zu prahlen, den sie daraus
ziehe, dal sie diese Milch dreimal taglich trinke. Dennoch kam
es ihr, wie ich annehme, nicht in den Sinn, daB sich bei ihr wéh-
rend der Jahre, seit sie, wie sie sagte, diese Milch verzehrte,
enorm viel schwammiges Fettgewebe in fast alarmierendem
Ausmal angesammelt hatte. lhre Figur hatte die Form eines in
der Mitte geschniirten Mehlsacks, und ihre triefende Nase ver-
langte standiges Herumwedeln mit einem groRen Taschentuch.

Eben das meine ich, wenn ich sage, dal Milchprodukte
schleimbildend sind. Natiirlich kann man nicht abstreiten, dal
Milchprodukte bei bestimmten Gelegenheiten flr bestimmte
Zwecke mit guten Ergebnissen verwendet wurden - in Notfal-
len. Wenn jedoch nichts getan wurde, die letztlich eintretende
Ansammlung von Schleim zu beseitigen, waren die positiven
Wirkungen eindeutig nur voriibergehend, selbst wenn sie sich
liber einen Zeitraum von einigen Jahren ausdehnten. Die Tatsa-
che, daf im Notfall sowohl Milch als auch mit Bakterien ange-
reicherte Buttermilch mit Erfolg angewandt werden konnen, ist
tiberhaupt kein Grund dafiir, daf jedermann sie zu sich nehmen
und den Kérper mit Schleim fiillen sollte.

Lungenentziindung und Tuberkulose sind Krankheiten, die
durch UberméRige Schleimbildung im Korper verursacht wer-
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den, und bei meinen Forschungen habe ich nie auch nur ein Op-
fer einer dieser Krankheiten gefunden, das nicht irgendwann
einmal in erheblichen Mengen Milch konsumiert hatte. Ande-
rerseits habe ich in meinen vielen Jahren der Forschung, im
Kontakt mit Tausenden und Abertausenden von Rohkostvegeta-
riern, unter ihnen nicht einen einzigen kennengelernt, der an ei-
ner dieser Krankheiten gelitten hétte.

Vielleicht finden Sie die Informationen, die ich in meinem
Buch »Ernadhrungsratschlage und Salatrezepte« zum Thema
Milch gegeben habe, aufschluRreich. Ich nehme hier nur kurz
darauf Bezug, da wir bei unserer Suche nach dem sichersten
Weg zur Verjlingung so viele andere Aspekte untersuchen mdis-
sen.

Auch Sie werden Erfolg haben, wenn Sie sich der Kraft
bewul3t werden, die in Thnen steckt.
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Kapitel 10
Die richtige
Lebensmittelkombination

Die besten Freunde des Alters sind Garung und Faulnis. Beide
sind natiirliche Vorgange der Auflésung. Darum beschleunigen
sie das Altern beim Menschen. Gérung ist manchmal die Folge
zweckmaRigen Abbaus, aber Féaulnis bedeutet zwangslaufig De-
generation und hat keinen Platz in unserem Plan, jinger zu wer-
den. Bakterien wurden von der Natur geschaffen, um Schlacken
abzubauen und aufzultsen. Sie selbst sind nicht im geringsten
schédlich. Es sind ihre Endprodukte, es sind die Schlacken aus
ihrer Tatigkeit, die, zusammen mit UbermaRiger Faulnis, die
Probleme verursachen.

Wenn wir unsere Mahlzeiten zubereiten, stellt jedes verwen-
dete Lebensmittel eine chemische Kombination von Elementen,
Atomen und Molekilen dar, entsprechend dem Plan der Natur.
Wenn die Nahrung aus rohen Gemisen und Frichten besteht,
sind die darin enthaltenen Elemente organische, lebendige Ele-
mente, die in jeder gewiinschten Weise kombiniert werden kon-
nen.

Jede Mischung dieser Art ist nitzlich. Die Elemente verbin-
den sich auf natirliche Weise. Wenn Lebensmittel jedoch verar-
beitet oder gekocht werden, wird das Leben in ihren Bestandtei-
len zerstort. Das gilt fir alle Lebensmittel. Starke, Getreide und
Zucker gehoren in die alkalische Gruppe, obwohl sie zu einer
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sauren Reaktion im Kdorper fiihren, wenn man sie it. Im Ver-
dauungsprozeB bendtigen sie alkalische Verdauungsséafte. Wenn
wir Starke, Getreide und Zucker - zusammenfassend als Koh-
lenhydrate bezeichnet - wahrend einer Mahlzeit essen, die auch
Eiweill enthdlt, missen wir mit einer ernsten chemischen Situa-
tion fertigwerden. Die Verdauung der Kohlenhydrate wird
durch die Anwesenheit saurer Magensafte gestort, und gleich-
zeitig bleibt die Verdauung des Eiweilles wegen der Anwesen-
heit alkalischer Verdauungsséfte unvollstandig. Die Folge ist
Garung der Kohlenhydrate und Faulnis der Eiweinahrung (sie-
he »Fit fir"s Leben« von Harvey und Marilyn Diamond).

Diese Folgen sind sehr klar und real und keine bloRe Phanta-
sie oder Theorie. Sie sind viel zu oft bewiesen worden, um
Raum fiir Zweifel zu lassen - aufer in den Kdépfen derjenigen,
die ihr Fleisch und ihre Kartoffeln so innig lieben, daB sie blind
gegenliber Tatsachen werden.

Meiner Ansicht nach kann es keinen besseren Beweis geben
als den Fall eines Mannes, der kirzlich in diese Stadt kam, um
meine Forschungen zu studieren. Er war britischer Herkunft,
und kaum eine Mahlzeit war fir ihn vollstandig, wenn sie nicht
Fleisch und Kartoffeln und haufig noch Yorkshire-Pudding
(Rindfleisch im Teigmantel) enthielt. Vor etwa einem Jahr hatte
er einen Schlaganfall gehabt, dem in verhaltnismaRig kurzer
Zeit drei weitere folgten. Sie beraubten ihn der Sprache und
machten ihn gehunfdhig. Trotz herkémmlicher Behandlungsme-
thoden in seiner Heimatstadt und in seinem Land ging es ihm
zunehmend schlechter, bis er sich dazu entschloB, zu mir zu
kommen. Er war unféhig, Blase und Darm zu kontrollieren.
Nach seiner Ankunft brachte ich ihn zu dem Arzt, der sich um
meine Seminarteilnehmer kimmert. Wie gewohnlich war die
Behandlung sehr streng: Darmspulungen, téglich viele frische
Safte, rohe Salate und rohes Gemise sowie rohe Friichte und
selbstverstandlich weder Starke noch Zucker noch Eiweiflnah-
rung. Innerhalb von drei Monaten war er in der Lage, ziemlich
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zusammenhdngend zu sprechen und ohne Hilfe eines Stocks
umherzugehen.

Sein britischer Appetit machte jedoch seiner Frau das Leben
zur Qual. Er wollte wieder Fleisch und Kartoffeln. Ich sagte
ihm, wenn er eine solche Mahlzeit esse, habe er gute Aussich-
ten, nach etwa drei Tagen den Tag zu verwiinschen, an dem er
geboren sei. Am folgenden Wochenende kamen einige Freunde,
um ihn zu besuchen, und er bat darum, sie zu einer - wie er es
nannte - »richtigen Mahlzeit« begleiten zu dirfen. »In Ord-
nung«, sagte ich. »Tun Sie, was Sie nicht lassen kdnnen. Es ist
Ihr Kérper, und wenn Sie die Folgen in Kauf nehmen wollen,
verlangen Sie von niemandem Mitleid. Ich werde einfach am
néchsten Mittwoch vorbeikommen und mich an lhrem Elend
und an lhrer mangelnden Einsicht weiden.«

Sie gingen alle in ein Restaurant, das fiir sein gutes und
reichliches Essen berihmt war, und er al ein kleines Stiick
Fleisch, einige Kartoffeln, ein kleines Brot und ein kleines
Stiick Torte.

Ganz zuféllig traf ich ihn am folgenden Montag, und er
strahlte, als er mich sah. »Sehen Sie, Doktor, ich hab' lhnen
doch gesagt, es wiirde mir nicht schaden! Ich fiihle mich prach-
tig.« Ich sagte: »Fein, ich freue mich, das zu héren. Ich werde
Sie daran erinnern, wenn ich Sie Ubermorgen, am Mittwoch,
sehe.«

Als ich am vereinbarten Tag in seine Wohnung kam, krimm-
te er sich im Bett und weinte wie ein Kind. Wir brachten ihn
zum Arzt, der sich um ihn kimmerte und eine Darmspiilung
machte. Und fast eine Stunde lang waren das Gas, das ihm ent-
stromte, und der Verwesungsgeruch der Schlacken, die aus sei-
nem Darm gewaschen wurden, fir seine Frau ein Anschauungs-
unterricht, den sie, solange sie lebt, nicht mehr vergessen diirfte.

Ich erinnerte beide daran, daR ich sie gewarnt hatte: Gerade
in seinem Zustand wiirde es ihm nicht guttun, riickfallig zu wer-
den, und die falsche Zusammenstellung von Nahrungsmitteln,
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nach denen er sich sehnte, werde genau die Wirkung haben, de-
ren Zeugen wir jetzt seien.

Es gibt etwas, was ich nie im Leben werde verstehen kdnnen:
daBR ausgerechnet ein Chemiker, dessen Ausbildung ihn mit der
Wirkung chemischer Verbindungen vertraut gemacht hat, tag-
lich unvertragliche Mischungen in seinen Korper hineinstopft,
wie er sie nicht einmal im Traum in seinem Labor zusammen-
mixen wiirde.

Vor einigen Jahren verkehrte ich mit einem Chemiker, der ei-
ner der genialsten Kopfe war, die mir je begegnet sind - soweit
es um Laborforschung ging. Seine grindlichen Kenntnisse tber
Mineralien, Pflanzen und Chemie im allgemeinen waren fir
mich von unschatzbarem Wert. Er hatte akademische Grade der
bertihmtesten Universitdten dieses Landes und des Auslandes,
und seine Auffassungen wurden auf dem Gebiet der experimen-
tellen Forschung bereitwillig anerkannt. Er war etwa 45 Jahre
alt, aber er sah mehr als zehn Jahre &lter aus.

Waéhrend seines ganzen Lebens hatte er absolut alles geges-
sen, flissig oder fest, was ihm schmeckte. Seit vielen Jahren litt
er an Magen- und Herzbeschwerden, an einer Lebererkrankung
und an versagenden Nieren. Er war in Bezug auf Gesundheit
und Heilmethoden véllig orthodox, und ich glaube, er duldete
meine Forschungen, meine SchluRfolgerungen und vielleicht
sogar mich selbst nur deshalb, weil ich ihn gut bezahlte. Er
klagte oft genug Uber seine Beschwerden, aber er weigerte sich
hartndckig zuzuhdren, wenn ich bemerkte, er konne sie der
Nahrung zuschreiben, die er esse, und der unzureichenden Aus-
scheidung von Schlacken aus seinem Organismus.

Nach dreitdgiger Abwesenheit, bedingt durch seinen Zu-
stand, bestand ich fest darauf, er solle etwas Saft trinken, seine
Erndhrung wenigstens fiir kurze Zeit dndern und eine Darmspu-
lung machen lassen. Er sagte mir unverblimt, ich solle mich um
meine eigenen Angelegenheiten kiimmern, es fehle ihm nichts,
was die Zeit nicht heilen kdnne, und sein Korper und sein Le-
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ben seien nicht meine, sondern seine Angelegenheit. Noch be-
vor die Woche zu Ende war, hatte er einen Anfall mit extrem
starken Schmerzen. Als ich ihm sagte, es kdnne sich meiner
Meinung nach um Krebs handeln und eine R&ntgenuntersu-
chung wiirde das AusmaR der Gefahr zeigen, willigte er schliel3-
lich ein, sich untersuchen zu lassen.

Die Skizze auf Seite 67 ist eine exakte Reproduktion der
Réntgenaufnahme, die wir von seinem Darm machten, und die
UmriBlinie zeigt seine Figur so genau, wie ich sie wiedergeben
konnte. Die Eingeweide eines kranken Menschen!

Er bestritt alle Symptome, die ich ihm erklarte, und wies jede
Schluffolgerung zuriick, die meine Erfahrung mir nahelegte. Er
raumte allerdings ein, daf er seit vielen Jahren immer hungrig
war, gleichgiltig, wieviel er aB. Er wollte nichts tun, was ich
vorschlug, und auch keine Séfte trinken. Kaum ein Jahr nach
der Anfertigung der Roéntgenaufnahme gesellte er sich zu der
Schar von Menschen, die Opfer eines Systems sind, welches
das Leben kompliziert zu machen versucht. Selbst seine Sarg-
trager sagten: »Ich habe ihn erst neulich gesehen, und er sah so
gesund und stark aus. Jetzt ist er auf einmal tot.«

Um meine Deutung der Rontgenaufnahme zu bestétigen, bat
ich um eine Autopsie. Die tiefste Tasche des aufsteigenden
Dickdarms enthielt eine Masse von Wirmern. Das erklarte sei-
nen nicht zu stillenden Hunger.

Der aufsteigende Dickdarm selbst war mit einer dicken
Schicht harter fakaler Masse Uberzogen - fast zweieinhalb Zen-
timeter dick - die Folge ungeniigender Ausscheidung Uber viel-
leicht 25 oder 30 Jahre hinweg. An der Krimmung, wo der
aufsteigende Ast des Dickdarms bei der Leber in den querver-
laufenden Ast Ubergeht, befanden sich Geschwiire und starke
Entzundungen, die auf Leberstérungen hindeuteten.

Etwas weiter wiesen Schleimhauteinrisse auf Beschwerden
hin, wann immer Stuhlmasse an diesem speziellen Punkt vor-
beiglitt. Dieser Bereich stand in Beziehung zum Herzen und
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zeigte deutlich, warum bei dieser Gelegenheit eine Reaktion des
Herzens ausgeldst wurde.

Auf halbem Weg tber dem querverlaufenden Dickdarm be-
findet sich der Bereich, der in Beziehung zum Magen steht.
Hier war eine starke Veranderung offenkundig, und wir kénnen
verstehen, wo seine Magenbeschwerden herrithrten. Geschwiire
in der Mitte des absteigenden Dickdarms - dieser Bereich steht
in Beziehung zu den Nieren - gaben einen Hinweis darauf, war-
um diese Organe versagten. Als wir jedoch die Nieren unter-
suchten, fanden wir viel Gewebe im Zustand fortgeschrittener
Zerstdrung, was auf den GenufR alkoholischer Getranke zuriick-
zufiihren war. Dies hatte ich nicht bemerkt, als er noch lebte
und mit mir arbeitete.

Man stelle sich vor: Ein Mann Mitte Vierzig, in der Blite sei-
nes Lebens, mit brilliantem Geist und der Aussicht auf eine vor
ihm liegende beneidenswerte Karriere, scheidet plétzlich aus
dem Leben, weil er einseitig denkt und ein Dickkopf ist! Es ist
eine erbarmliche und beklagenswerte Tatsache, dal die grolRe
Mehrzahl der Menschen einfach mit den Z&hnen ihr Grab
schaufelt und sich in ihr Grab regelrecht hineinfrift. Und das
trotz der Uberfiille von Wissen und Beweisen, die uns heute zur
Verfligung stehen, so daB wir mit aufgeschlossenem Studium
der einfachen Mittel und Methoden, die die Natur jedem von
uns zuganglich macht, nicht nur ein vorzeitiges Ende verhin-
dern, sondern sogar junger werden koénnten. Wenn wir diese
Mittel nur in die Tat umsetzten!

Ich habe entdeckt, daR die richtige Auswahl und Kombina-
tion von Nahrungsmitteln &uRerst wichtig ist, wenn wir jinger
werden wollen. Ich habe einen niitzlichen Leitfaden der Le-
bensmittelkombination erstellt, der in meinem Buch »Ernéh-
rungsratschldge und Salatrezepte« abgedruckt ist. Studieren Sie
und befolgen Sie ihn, wenn Sie jiinger werden mdchten.

Auch Sie werden Erfolg haben, wenn Sie sich der Kraft
bewuRt werden, die in Ihnen steckt.
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Kapitel 11
Ihr Blut

Haben Sie eine Vorstellung, wieviel Blut sich in Threm Kdérper
befindet? Glauben Sie, es seien viele Liter, so daR Sie es sich
ohne weiteres erlauben kénnen, Ihr Blut literweise herzugeben?

Sie irren sich gewaltig. Der menschliche Korper enthdlt nur
etwa viereinhalb Liter Blut. Etwa vier Liter davon fillen die
BlutgeféRe und befinden sich in standigem Kreislauf. Das Blut
setzt sich aus mikroskopisch Kleinen Blutkdrperchen zusam-
men.

In einem durchschnittlich gesunden Menschen gibt es zwi-
schen 24 und 25 Billionen solcher Blutkérperchen. Diese Blut-
korperchen wandern so schnell durch unseren Korper, daf es
Sie schwindelig machen wirde, erfihren Sie von ihrer Ge-
schwindigkeit:

Alle fiinfzehn bis zwanzig Sekunden (!) wandert jede (!) ein-
zelne dieser zirkulierenden zwanzig Billionen Blutzellen durch
das Herz zu den Lungen, um sich mit frischem Sauerstoff zu
versorgen und gleichzeitig das Kohlensduregas aus dem Korper
an die Lungen abzugeben. Das Blutkdrperchen rast zurlick zum
Herzen, durch den ganzen Korper bis zu den FiRen und wieder
zum Herzen. Alle diese zwanzig Billionen Blutkdrperchen wan-
dern in 24 Stunden drei- bis flinftausendmal durch den ganzen
Korper.

In jeder Sekunde, Tag und Nacht, wandern mehr als 200 Mil-
liarden Blutkérperchen zu den Lungenbldschen, um den gasfor-
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migen Abfall des Korpers in Form von Kohlendioxidmolekilen
loszuwerden, im Austausch gegen reinen Sauerstoff.

Warum erzéhle ich lhnen das alles? Weil ich Ihnen klarma-
chen méchte, wie wichtig es ist, die maximale Leistungsfahig-
keit des Blutes zu erhalten, wenn Sie jlinger werden wollen. Ge-
rade wegen der hohen Geschwindigkeit, mit der es sich bewegt,
und wegen der lebenswichtigen Bedeutung seiner Tatigkeit ist
es offensichtlich, daf jede Stérung seiner Gesundheit und seiner
Arbeit den ganzen Organismus beeintrachtigt, gedriickte Stim-
mung verursacht und den Angriffen von Krankheiten den Weg
ebnet, bis die Klauen des Alters die Falten vorzeitiger Senilitat
in unsere Ziige zeichnen.

Ich mochte, dal Sie wahrend dieser ganzen Erdrterung des
Themas Blut die Tatsache im Auge behalten, daR die gesamte
Blutmenge in lhrem Kreislauf in weniger als sechzehn Tassen
paft. Stellen Sie sich das vor und denken Sie dariiber nach. Jede
Blutzelle im Korper ist ein Nahrungstrdger und gleichzeitig ein
Sammler von Ausscheidungsstoffen.

Jedes Blutkérperchen muR erndhrt werden, um 24 Stunden
am Tag mit ihrer enormen Arbeit fiir uns fortfahren und alle 24
Stunden drei- bis finftausend Rundreisen machen zu konnen,
ohne Pause, durch den ganzen Korper hindurch, von der ent-
ferntesten Verastelungen einer unserer Haarwurzeln bis zu un-
seren Zehenspitzen.

Ich ging diese Zahlen mit einem meiner Schiler durch, und
ich fragte ihn: »Wie wiirden Sie sich fiihlen, wenn lhnen téglich
ein paar Mahlzeiten fehlen wiirden?«

»lch schéatze, ich wiirde vor Hunger sterben«, antwortet er.
Doch genau dieser Mann lieR seine Blutkérperchen an jedem
Tag seines Lebens hungern, und er vergiftete sie, indem er sei-
nen Organismus mit Tabakrauch verunreinigte, den er den
ganzen Tag lang in seinem Biiro einatmete. Er hatte niedrigen
Blutdruck und Andmie, obwohl er vor wenigen Jahren als der
Starkste und Geslindeste seiner Basketballmannschaft angese-
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hen wurde. Seine Mahlzeiten bestanden aus dem iblichen Re-
staurantessen. Er traf eine Frau, fir die er sich sehr interessierte,
aber sein Werben wurde nicht erwidert, bis er sie schlieRlich
bat, ihm ehrlich zu sagen, warum sie sich weigerte, ihn ofter zu
sehen. lhre Antwort erschiitterte ihn und brachte etwas Vernunft
in seine Einbildung und seine Selbstgefalligkeit. Sie sagte:

»Zunachst einmal rauchst du. Sowohl der Geruch deines
Atems als auch der deines Korpers stolen mich ab. Zweitens
niitzt die Nahrung, die du it, weder deinem Kdérper noch deiner
seelischen Verfassung. Beides weist schon allmahlich Alterser-
scheinungen auf, was in deinem Alter unverzeihlich ist. Ich sage
offen, daR ich dich sehr gerne mag, aber ich kdnnte mir nicht
vorstellen, einen Mann zu lieben, der innerlich unsauber ist und
dessen Atem in mir Brechreiz hervorrufen wiirde beim bloRen
Gedanken, ihn kiissen zu missen. Es ist nicht nur der Rauch in
deinen Lungen, den ich nicht ertragen kann, sondern auch die
Nahrung, die du ift: Das Fleisch und die Kartoffeln, die Getrei-
deprodukte und all das Zeug machen deinen Atem unrein.«

Er bat sie, ihm dabei zu helfen, all das, was sie an ihm storte,
zu andern. Kurz gesagt, er horte auf zu rauchen und erreichte,
daB seine Firma das Rauchen in ihren Rdumen verbot. Er las je-
des Gesundheitsbuch, das er finden konnte, bis deren Wider-
spruche ihn so verwirrten, dal er einige der Autoren zu person-
lichen Gesprachen aufsuchte. Im Laufe der Zeit kam er auch zu
mir und fand, da mein Programm keine Kompromisse duldete.

Er lernte, da die Blutkdrperchen nur dann bei groRter Lei-
stungsfahigkeit erhalten werden konnen, wenn man den Korper
mit &uBerster Sorgfalt und Vernunft behandelt. Nur wenn man
naturliche, lebendige, lebensspendende organische Nahrung it
und trinkt, kann man die Zellen richtig und vollstandig
ernahren.

Nur wenn er seinen Korper innen wie aufen sauberhielt,
konnte er die vollstandige Entfernung von Schlacken aus sei-
nem Korper in Gang halten. Nur durch Selbstdisziplin bei all
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seinen seelischen und korperlichen Aktivitdten konnte er sein
Ziel erreichen: die Frau seiner Wahl gewinnen und das Wissen,
wie man junger wird.

Der Beweis, dal dieses Programm nicht nur funktioniert,
sondern sehr wirksam ist, ist die Tatsache, dal seine sehr an-
spruchsvolle Freundin meinen Schiiler zwei Jahre nach dieser
Episode heiratete. Mein Hochzeitsgeschenk fiir sie war ein Ent-
safter, verbunden mit dem Wunsch, er mége ihnen beiden auch
kiinftig die Gesundheit, das Gliick und die Jugend geben, die er
durch reichliche Mengen frischer roher Séfte wiedergewonnen
hatte.

Die Moral aus dieser Geschichte ist, da man die Meinungen
und Gewohnheiten der Menschen aufer acht lassen sollte, die
sich blindlings danach richten, was gedankenlose Leute als
»modern« ansehen. Es ist weitaus besser, auf einem klaren und
sauberen Grundsatz zu beharren, als sich durch verderbliches
Essen und Rauch vergiften zu lassen, aus Furcht vor dem, »was
die Leute sagen«.

Ich selbst z6gere niemals, alles zuriickzuweisen, was mir an-
geboten wird, wenn ich wei3, dal es meinem K&rper schadet.
Wenn jemand, der mich auffordert, etwas zu essen, was ich
nicht mochte und ablehne, sich dann beleidigt flhlt, ist er kein
Freund, und ich kann gut auf ihn verzichten.

Ich bin allerdings der Meinung, daf wir in den Augen ande-
rer Menschen, die uns wichtig sind, an Wertschdtzung gewin-
nen, wenn wir flr unsere Prinzipien einstehen. Wer solche Prin-
zipien verhéhnt, ist, um es hoflich auszudriicken, gedankenlos.
Er lebt in einer Sphére, die zu vorzeitiger Dekadenz und Alte-
rung flhrt. Was mich betrifft, so bevorzuge ich den besseren,
reineren Weg, der es uns ermdglicht, jinger zu werden.

Wenn es um Grundsatze geht, dann denken Sie stets daran,
daB lhre Blutkdrperchen lhre treuen Diener sind. Wenn Sie sie
mit Medikamenten, Spritzen und mit Nahrung, die sie nicht er-
néhrt, bestrafen, und wenn Sie ihnen keine Gelegenheit geben,
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sich zu reinigen und rein zu bleiben, dann sind Sie derjenige,
der leidet, und Sie werden um so l&nger brauchen, jiinger zu
werden - wenn es lhnen je gelingt.
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Kapitel 12
Die Lymphe

Die Lymphe ist eine flussige Substanz. Sie besteht aus Zellen,
die man als Lymphzellen kennt, aus weilen Blutkdrperchen
(Leukozyten) und aus FreRzellen, bekannt als Phagozyten. Jede
Zelle und jedes Gewebe im Korper wird standig in dieser
Lymphflissigkeit gebadet, mit Ausnahme der Knorpel, der N&-
gel und der Nagelhaut sowie der Haare. Wiirde man sie neben-
einander in eine gerade Reihe legen, hatten alle LymphgefaRe
des Korpers eine Lange von weit tiber 150000 Kilometern.

Die Darmwénde sind angeflllt mit Lymphknoten, welche die
Korpereingénge sténdig und eiferslichtig gegen das Eindringen
zerstOrerischer Substanzen und Flissigkeiten verteidigen. Wei-
tere Millionen von ihnen befinden sich an strategisch wichtigen
Stellen im Korper. Eine besonders reine Lymphe, der cerebro-
spinale Liquor (Gehirn- und Riickenmarksflissigkeit; im Volks-
mund das »Nervenwasser«), dient dem Gehirn und dem Rik-
kenmark als Kissen gegen die Knochenwénde. Auf diese Weise
schutzt er diese empfindlichen Organteile.

Der Zustand dieser Lymphe ist von grofter Bedeutung fir
das seelische und korperliche Wohlbefinden des Menschen. Sie
wird je nach Bedarf von den kleinsten, mikroskopisch diinnen
Kapillaren der BlutgefaBe des Gehirns erneuert, ausgetauscht
und absorbiert.

Diese beiden Organe, das Gehirn und das Riickenmark, sind

so auflergewohnlich wichtig, dal selbst so simple Dinge wie
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Aufstehen, Gehen, Laufen und im Grunde jede Bewegung vdl-
lig auf ihr ausgewogenes Zusammenwirken und ihre ungestorte
Funktion angewiesen sind. Die Muskeln erhalten ihre Impulse
fur die Bewegungen vom Riickenmark, wahrend ihre Koordina-
tion vom Gehirn ausgeht.

Die Lymphe ist das wichtigste Element bei der Aufrechter-
haltung unseres korperlichen Gleichgewichts. Die Gehérgéange
sind mit Lymphe gefiillt, und ihr Niveau andert sich, wenn wir
unseren Kopf in die eine oder andere Richtung bewegen. Diese
Nieveauadnderung bewirkt einen starkeren oder schwécheren
Druck auf die empfindlichen Nerven, die mit den Wanden der
LymphgefaRe verbunden sind. Letztere senden als Reaktion dar-
auf Impulse an das Gehirn und an das Rickenmark und machen
es uns moglich, den Korper auszurichten und so unser kdrperli-
ches Gleichgewicht aufrechtzuerhalten.

Sie kdnnen leicht verstehen, wie bedeutsam es ist, die mikro-
skopisch feinen Lymphgefale und die Blutgefale sauber und
frei von Verstopfung zu halten. Nur dann kann der Korper seine
Widerstandskraft, seinen Schwung und seine Jugendlichkeit be-
wahren. Wenn man es zul&Bt, da sich in einer dieser Kapillaren
ein Gerinnsel bildet, werden sie natirlich verstopft, und ihre
Funktion ist gestort.

Was kann sie verstopfen? Starkemolekile sind wohl die
schlimmsten Ubeltdter. Woher ich das weiR? Aufgrund der Tat-
sache, dal bei Menschen mit Beschwerden, die auf Verstopfung
der Kapillaren zuriickzufihren sind, diese Krankheiten nach
dem GenufR roher Nahrung und groBer Mengen von Séften ver-
schwinden, sofern sie alle Starkeprodukte vom Speiseplan strei-
chen und ihren Organismus entgiften, also griindlich wie mdg-
lich von allen Schlacken reinigen.

Wenn Sie die Folgen der Kapillarverstopfung nicht kennen,
sollte ich vielleicht einige erwéhnen: héufige Schwindelgefilhle,
Augenbeschwerden, Hérschwache und Schwéche der Beine
beim Gehen - um nur einige aufzuzéhlen.
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Das Lymphsystem im Bereich des aufsteigenden
Dickdarms und im Wurmfortsatz

Wi N2 Drisen, die [ ymphe
y sammeln und abgeben

Kette von Lymphs-
driisen dar, wie
es sie im gan
zen Kérper gi
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.3.."-!‘ XY
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Dickdarm A‘- B
[Abb. 6]

Der Wurmfortsatz (Appendix) hat die Aufgabe, ein Sekret abzusondern,
das den Stuhl daran hindert, stationdr im Dickdarm zu bleiben. Gleichzeitig
verhindert dieses Sekret die UbermaBige Ausbreitung von Faulnisbakteri-
en. Ahnlich die Mandeln: Die von ihr ausgesandten FreRzellen (Phago-
zyten) und Wirkstoffe téten Krankheitserreger ab. Mandeln und Lymphsy-
stem im Wurmfortsatzbereich sind aber darlberhinaus wichtige Bestandtei-
le der Immunabwehr fiir den ganzen Korper! Es werden nur einige der Dri-
sen aus der Lymphknotenkette gezeigt. Die Lymphknotengruppe rechts
oben und im Zentrum des Blinddarms und darlber besteht aus Driisen, die
Lymphe sammeln und abgeben. Die Lymphdriisen des Appendix sind star-
ker und wichtiger als die des Blinddarms; sie haben die Aufgabe, den Kor-
per vor vorzeitigem Verfall und Tod zu bewahren.

Verstopfung ist ein frihes Zeichen fir Appendizitis (sogenannte »Blind-
darmentziindung«), Lymphdrisen durchziehen den ganzen Korper - im In-
nern und unter der Haut - wie feine Spitzen. Betrachten Sie all die Kkleinen
Kreise, die Lymphdriisen darstellen!
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Ich habe oft gesehen, wie solche Krankheitszustdnde rasch
gebessert wurden, wenn die richtigen natiirlichen Malnahmen
getroffen wurden, um sie zu korrigieren. Dies ist darauf zuriick-
zufithren, daR die Gesetze der Natur einfach sind. Reinigung,
Erndhrung und Selbstdisziplin sind die Schlisselworte. Sie sind
die einzigen Mittel, jinger zu werden, die wir kennen.

Wenn unser Appetit starker ist als unser Wille zur Selbstbe-
herrschung, so wird dies natlirlich durch einige Vorteile ausge-
glichen. Wenn wir zum Beispiel viel starkereiche Nahrung es-
sen, werden wir schwerhérig und schlieflich taub - stellen Sie
sich vor, wie glicklich wir dann leben kénnen im BewufRtsein,
all dem Unsinn und Klatsch zu entgehen! Wenn diese Taubheit
dazu fihrt, daB wir etwas wackelig auf den Beinen sind - sehen
Sie sich einfach einmal unter den wackeligen alten Mannern
und Frauen um und schauen, wieviel Zuwendung man ihnen
schenkt! Was mich und meine Freunde betrifft, so haben wir al-
lerdings beschlossen, jlinger zu werden, gleichgiiltig, ob uns je-
mand Aufmerksamkeit schenkt oder nicht.

An dieser Stelle muB ich auf die zerstérerische Wirkung ge-
bratener und gekochter Fette hinweisen. Fette werden von den
Lymphknoten aus dem Darm entnommen, die andererseits kein
Eiwei oder Kohlenhydrat aufnehmen, das den Darm durch-
lauft. Sie sammeln das Fett und wandeln es in eine duRerst feine
Emulsion um.

In diesem Zustand befordern sie es durch die LymphgefaRe
zum Ductus Thoracicus (dem grofiten Lymphstamm des Kor-
pers), von wo aus es dem Blut Ubergegeben wird. Wenn diese
Fette roh. natlrlich und nicht erhitzt sind - wie in Avocados,
Olivendl, Nissen und in fast allen Gemisen in Kleinen
Mengen -, dann Kkonnen die Lymphknoten sie schnell und
grundlich emulgieren, so daR sie im ganzen Korper sofort als
Brennstoff und Gleitmittel zur Verfligung stehen.

Wenn Fette jedoch erhitzt werden, wie in Gebratenem, Chips,
Nissen, Pfannkuchen usw., werden sie in ein anorganisches

81



Produkt umgewandelt, und ihre Emulgierung ist schwieriger.
Dies fihrt dazu, daB das Fett manchmal noch Stunden nach
dem Verzehr unverwertbar im Blutkreislauf verbleibt und den
Korper verstopft, anstatt ihm fir niitzliche Zwecke zur Verfi-
gung zu stehen.

Ist Ihnen jemals aufgefallen, wie lhre Freunde aussehen, die
gewohnheitsmaRig Gebratenes, Chips, Pfannkuchen und ahnli-
ches essen, und daf sie viel friiher Anzeichen von Alterung zei-
gen, als sie sollten? Wenn sie solche Nahrungsmittel essen wol-
len, wird es nicht viel niitzen, ihnen zu sagen, wie man jlinger
wird. Aber das sollte Sie nicht davon abhalten, den Rat zu be-
folgen, den Sie ihnen sicher gerne geben wiirden. Jetzt, wo Sie
die Wahrheit kennen, werden Sie einfach selbst jinger!

Und auch Sie werden dann Erfolg haben, wenn Sie sich
nur der Kraft, die in Thnen steckt, bewuf3t werden.
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Kapitel 13
Gasbildung

Sind Sie jemals von Gasen beléstigt worden? Die Bildung von
Gas ist ein naturlicher chemischer Vorgang; dabei wird Materie
von einem festen oder fliissigen Zustand in einen gasférmigen
umgewandelt. Wenn wir Nahrung essen oder trinken, die falsch
zusammengestellt ist, dann kann das Gas, das bei der Gérung
und Faulnis solcher Nahrung erzeugt wird, Gberall im Verdau-
ungstrakt einen schlimmen Druck hervorrufen. Ich habe fest-
gestellt, da® Kinder, die von Anfang an mit natlrlicher Nah-
rung aufgezogen werden, wenn Uberhaupt, dann nur wenig Gas
entwickeln.

Unter naturlicher Nahrung verstehe ich frische und rohe,
nicht verarbeitete, nicht eingedoste oder gekochte Nahrung. Die
Kinder, die eingedoste, pasteurisierte, gekochte und verarbeitete
Nahrung bekommen, scheinen dagegen als Folge des Gases, das
sich im Magen bildet, sehr oft aufstoRen zu mussen. Wenn die
Menschen alter werden, neigen sie dazu, den Grund fiir die Be-
schwerden, die sie unter &hnlichen Umstdnden haben, zu uber-
sehen.

Der obere Teil des Magens ist ein kuppelartiges Gebilde, das
dazu bestimmt ist, das Gas zu sammeln, das sich wéhrend der
natirlichen Gérung der Nahrung bilden kann. Wenn rohe Nah-
rung den Magen passiert, 16sen die Verdauungssafte die Fasern
auf, um die Néhrstoffe freizusetzen; dies bewirkt die Bildung
einer sehr kleinen Menge Gas, welche die Aufnahmefahigkeit
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dieser »Kuppel« nicht Uberfordert. Wenn wir Nahrung mischen
und essen, die nicht zueinander paft - wie zum Beispiel Fleisch
und Kartoffeln, Brot und Marmelade, Obst und Zucker -, ent-
wickelt sich sehr viel Garung, und die Bildung von Gasen ist
unglaublich stark.

Wenn zur Gérung solcher Nahrung noch die Faulnis von ge-
kochtem Fleisch, Fisch oder Gefliigel hinzukommt, nimmt nicht
nur die Gasmenge zu, sondern ihr Geruch ist alles andere als
asthetisch. Das erklart den (blen Geruch, der vom Atem nicht
nur der meisten Fleischesser, sondern auch der meisten &lteren
Leute ausgeht. Wenn wir unsere ERgewohnheiten andern und
hauptséchlich, wenn nicht gar ausschlieflich frisches, rohes Ge-
mise und Friichte essen, gelingt es uns schlieflich, unseren
Atem ohne die Hilfe von Mundsprays und -wassern zu reinigen.

Nachdem die Nahrung den Magen und den Dinndarm pas-
siert hat, arbeiten Bakterien am verbleibenden Rest - wenn alles
naturlich ablauft. Es ist die Aufgabe der Bakterien, den Speise-
rest so zu zerlegen und zu neutralisieren, daf der Dickdarm -
vorausgesetzt, er ist sauber und arbeitet einwandfrei - alle
Nahrstoffe, die in diesem Rest noch enthalten sind, aufnehmen
und nitzlichen Zwecken zufilhren kann. Der Speiserest tritt in
flissiger Form aus dem Diinndarm in den Dickdarm.

Der aufsteigende Dickdarm verfestigt diese Flussigkeit, zieht
den groBRten Teil des Wassers und der Nahrstoffe heraus, die
darin enthalten sind, und befordert die faserigen Stoffe als
»Stuhl« in den n&chsten Darmabschnitt, um sie auszuscheiden.

Die toten Faserstoffe in gekochter Nahrung und im Fleisch
sind nicht nitzlich; sie behindern eher die Tatigkeit des gesam-
ten Darmtrakts. Die Fasern in roher Nahrung werden, bildlich
gesprochen, stark magnetisch, und bei ihrem Weg durch den
Darm helfen sie diesem, seinen Teil der Arbeit zu verrichten.

Im Laufe der Zeit fuhrt die stdndige Zufuhr »toter« Nahrung,
im Verbund mit unzureichender Erndhrung der Nerven und
Muskeln der Darmwande, zu fortschreitender Degeneration
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und zu einem Tonusverlust. Die Folge ist die unzureichende
Ausscheidung faulniserregender Schlacken, ihre Anlagerung an
den Wanden und ihre Anhdufung in den Darmfalten und
-taschen. Wenn dies der Fall ist, kommt es zu einem fort-
wahrenden Kampf zwischen den freundlichen Bakterien, die
versuchen, diese Abfallreste zu neutralisieren, und den Faulnis-
bakterien, die in ihnen wachsen und gedeihen. Die Folge ist die
Bildung einer viel groReren Gasmenge, als sie normalerweise in
einem sauberen Dickdarm vorhanden ist.

Eine gewisse Menge Gas in den Darmen ist natirlich und un-
vermeidlich. UbermaRige Gasbildung kann jedoch einen ganzen
Sack voll Krankheiten verursachen. Ich hatte beispielsweise ei-
nen Freund in New York, der seit Jahren Digitalis erhielt gegen
etwas, was sein Arzt als »ernstes Herzleiden« diagnostizierte.
Er hatte eine schlimme Verstopfung, wollte aber weder Klistiere
noch Dannspiilungen anwenden, da sein Arzt ihm gesagt hatte,
dabei kdnne eine Gewdhnung eintreten. Ich war zufallig an ei-
nem Wochenende bei ihm zu Besuch, als er einen besonders
schweren »Herzanfall« hatte. Seine Familie versuchte, seinen
Arzt ausfindig zu machen, aber ohne Erfolg. Aufgrund der Not-
lage nahmen wir die Angelegenheit in die eigene Hand und ver-
abreichten ihm ein Klistier.

Nachdem die ersten, steinhart anmutenden Kotmassen ausge-
schieden waren, kam es zu einem Ausstromen von Gas, wie ich
es in dieser Menge bei einem Menschen oder bei einem Tier
noch nie gesehen habe. Aber sein »Herzanfall« horte plétzlich
auf. Wahrend die Verwunderung meines Freundes noch auf
ihrem Hohepunkt war, packte ich die Gelegenheit beim Schopf
und nétigte ihn dahin, wo er, wie ich wuBte, eine fachménni-
sche Darmspillung bekommen konnte. Wir lieRen aufRerdem ei-
ne Rontgenaufnahme seines Dickdarms machen.

Derart schliissige Beweise vor Augen, hoérte er sofort auf,
sein Digitalis zu nehmen. Jedesmal, wenn er wieder eine »Herz-
attacke« splrte - deren Ursache, wie er jetzt wullte, der Druck
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der Gase gegen die Herz- und BlutgefaRe war, nicht ein organi-
scher Herzfehler - machte er, wenn mdglich, eine Darmspi-
lung; andernfalls verzog er sich ins Bad und machte selbst ein
Klistier. Nach ein bis zwei Jahren verschwanden seine »Anfél-
le«.

In meine Praxis kamen viele Vertreter und andere Menschen,
deren Atem so abstoRend war, daB ich es in zwei Meter Entfer-
nung nicht aushielt. Man brauchte nicht zu raten, um die Ursa-
che dieses Geruchs herauszufinden. Dunkle Ringe um die
Augen, bleiche Gesichtsfarbe, eine vorstehende Taille und das
Fehlen jugendlicher Spannkraft in ihrem Schritt waren fiir mich
ausreichende Anzeichen dafiir, dal degenerierte Verdauungsor-
gane unermidlich daran arbeiteten, ihre Innereien fiir die Saat
friihzeitiger Alterung vorzubereiten.

Wenn wir dem Organismus erlauben, fortschreitend und dau-
erhaft trdge zu werden, so ist dies wie ein lauter Ruf nach dem
Alter. Das Alter liebt Gasbildung, aber nur wenige Leute sind
sich darliber im klaren. Da wir es wissen, tun wir alles, was in
unserer Macht steht, um richtig zu essen und zu leben, damit
wir jlinger werden.

Alle Getranke, die Alkohol oder Zucker enthalten, sind gas-
bildend. Darum riecht der Atem selbst nach einem Cocktail so
ubel.

Wenn wir von der herkdbmmlichen Weise zu essen und zu le-
ben zur korrekten, natiirlichen Methode wechseln, dirfen wir
nicht erwarten, dal das Gas vollstdndig aus unserem Korper
verschwindet. Selbst wenn wir richtige Lebens- und ERgewohn-
heiten angenommen haben - so, wie es von uns erwartet wird
wird noch viel Gas vorhanden sein. Das liegt vor allem am Rei-
nigungsprozeB, und es kann Jahre dauern, bis dieser ganz abge-
schlossen ist. Aber es lohnt sich, wenn man junger werden will.

Nervliche Anspannung ist eine weitere Ursache fiir Gasbil-
dung. Diese Anspannung stort die Verdauung unserer Nahrung
und erzeugt Gas. Andererseits brauchen die hungernden Organe
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unseres Koérpers auch Jahre, um wieder ihre volle Leistungs-
fahigkeit zu erlangen. Sogar wahrend dieser Zeit des Wieder-
aufbaus wird sich sehr viel Gas entwickeln. Seine Wirkung
wird jedoch nicht schadlich und gewill nicht so abstoRend sein
wie bei dem Gas, das einem Kdrper entstromt, der mit gérenden
und faulenden Schlacken (berladen ist, zu denen taglich etwas
hinzukommt. Nur dieses beeintrachtigt den ProzeRl der Verjln-
gung.

AufRerdem verlangsamt unsere Lebensweise in dieser »zivili-
sierten« Welt unsere Fortschritte: Es fehlt die ausreichende Be-
wegung, fir die der Mensch geschaffen wurde, und die Luft ist
vergiftet vom Kohlenmonoxid aus Tausenden von Autos und
aus den Schornsteinen der Fabriken. All diese Storfaktoren
fihren zu Gashildung im Organismus; denn der Kérper braucht
neben der richtigen Nahrung auch saubere Luft, Sonne und Be-
wegung, um junger zu werden.

Ich werde (iber das Thema Gas noch mehr sagen, wenn ich
Ilhnen die Ursachen und die Auswirkungen der Verstopfung dar-
lege. Bis dahin wollen wir alles tun, was wir kénnen, um die
Gasbildung in unserem Korper einzuddmmen - indem wir rich-
tig essen, entspannt leben und Karotten- und Spinatsaft trinken.
Ich habe ferner festgestellt, daB Knoblauch eine Hilfe ist, vor
allem wenn man ihn in einer Form zu sich nehmen kann, die
vom Dickdarm vollstédndig aufgenommen wird.
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Kapitel 14
Die Lungen

Die durchschnittliche Weintraube hat etwa 50 bis 200 oder 300
Beeren. Wenn lhre Lungen vollig hohl wéren und Sie je eine
Weintraube hineinlegen wiirden, dann wdére dies wegen des
Platzes, den sie einnehmen, ein hdchst unangenehmes Gefihl.
lhre Lungen gleichen den Weintrauben, nur daR8 die Trauben mi-
kroskopisch klein sind. Diese »Trauben« sind tatsachlich so
klein, dal es in lhren Lungen 400 Millionen davon gibt. Eine
Traube konnte in etwa durch das Ohr einer Nadel schliipfen.

Wenn Sie Raucher sind, haben Sie die Bedeutung lhrer Lun-
gen nicht begriffen. Ihre Lungen kénnen sich jung halten, oder
sie konnen Sie so rasch altern lassen, daf die Folgen schlimm
sind. Wenn Frauen rauchen, werden sie in jedem Jahr um Jahre
&lter, und bald verhérten und vergrébern sich ihre Gesichtsziige.
Die Tabakreklame tragt vielleicht mehr als alles andere dazu
bei, daR die Menschen nicht junger werden, vor allem jene
Menschen nicht, die so naiv sind, ihr zu glauben.

Um den Wert lhrer Lungen richtig einschatzen zu kdnnen,
mussen Sie begreifen, da wir tage- und manchmal wochenlang
leben konnen, ohne zu essen; aber finf oder sechs Minuten oh-
ne Luft wirden uns in eine Leiche verwandeln. Die Blutkdrper-
chen brauchen Sauerstoff, damit sie fir uns arbeiten kdnnen.
Sie brauchen Sauerstoff, um die gleichmé&Rige Temperatur unse-
res Korpers aufrechtzuerhalten. Sie brauchen ihn, um die
Schlacken im Organismus teilweise zu verbrennen. Sie brau-
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chen ihn, um die Struktur der Nahrang, die wir essen, und der
Flussigkeiten, die wir trinken, auflésen zu helfen, so dafR die
Atome und Molekiile von den Zellen, Geweben und Driisen des
Korpers genutzt werden kénnen.

Wir atmen zwar nur etwa einen halben Liter Luft auf einmal
ein, aber pro Tag nehmen wir in unseren Korper durchschnitt-
lich 10000 Liter Luft auf. Jedesmal, wenn wir ausatmen, be-
deutet dies, daR Millionen von Molekiilen einer Spaltung unter-
zogen worden sind und die dabei entstehende Abfallprodukte in
Form von Kohlendioxid durch dieses Ausatmen von unserem
Korper ausgeschieden werden, vorausgesetzt, dal die Lungen-
funktion nicht gestort ist.

Wenn wir Nahrung gegessen oder Flissigkeiten getrunken
haben, die schleimbildend sind, wie zum Beispiel Starke, Milch
usw., setzt sich ein Teil dieses Schleims, der bei der Verdauung
solcher Nahrungsmittel und Getranke gebildet wird, in den
Lungen fest. Ahnlich ist es, wenn wir Luft atmen, die von Ta-
bakrauch und Alkoholdunst geséattigt ist - jene kleinen »Trau-
ben« in unseren Lungen werden dabei derart verstopft, da Luft
und Sauerstoff nicht mehr durchkommen. Wenn heute noch so
viele Menschen leben, so ist dies nur der Tatsache zu verdan-
ken, dal die giitige Natur uns mit mehr als 400 Millionen dieser
Trauben ausgestattet hat. Ich korrigiere: Wenn so viele Men-
schen heute noch existieren. Eine erstaunliche Anzahl derjeni-
gen, die heute umherlaufen, starb schon im Alter von dreiRig
oder fiinfundreifig Jahren. Sie sind lebende Tote und warten
darauf, mit Flinfzig oder Sechzig beerdigt zu werden.

Wir kénnen nicht erwarten, jinger zu werden, wenn wir von
all dem keinen Gebrauch machen, was die Natur uns gegeben
hat, um aus der Luft, die wir einatmen, soviel Sauerstoff wie
moglich in unseren Kdorper aufzunehmen. Die Verschmutzung
der Bronchien ist die Ursache von Asthma, Heuschnupfen, Er-
kaltungen, Katarrhen, Erschopfung und vielen anderen Leiden.
Diese Verschmutzung resultiert nicht nur aus falscher Nahrang,

90



sondern auch aus den Schlacken, mit denen die Lungen ange-
fullt werden.

Die Atmung wird von den Nervenzentren im Stammhirn ge-
steuert. Leute, die rauchen, um »ihre Nerven zu beruhigeng,
wissen nicht, wovon sie reden. Das Entspannungsgefiihl, das
durch Rauchen entsteht, ist nichts weiter als eine Illusion und
Selbsttauschung. Sie ist auf die Betdubung oder Abtdtung der
Nerven zuriickzufiihren, die uns niemals helfen wird, jinger zu
werden.

AufRerdem ist die Vergiftung durch Nikotin zwar schlimm ge-
nug, aber die Vergiftung des Kérpers durch das Kohlenmonoxid
im Zigarettenrauch ist noch schlimmer. Da der Kdérper Sauer-
stoff bendtigt und die Lungen ihn nicht in ausreichender Menge
liefern kdnnen, weil sie mit Rauch und anderen Schlacken ver-
stopft sind, stiehlt er Sauerstoffatome aus dem Kohlendioxid
(C0,), um den fehlenden Sauerstoff zu kompensieren; denn das
Kohlendioxid kann nicht vollstandig ausgeatmet werden. Dabei
bleibt Kohlenmonoxid, ein gefahrliches und tddliches Gift, im
Kdrper zurtick.

Immer wenn ich einen Raum verlasse, wo die Luft schlecht
war - sei es wegen der Raucher, die die Luft verpesteten, oder
wegen ungeniigender Entliftung -, atme ich bewuft mehrere
Male kraftig und so vollstandig wie mdoglich aus. Tate ich das
nicht und holte tief Luft, wiirde ich die Gble Luft nur noch fester
in meine Lungen pressen; wenn ich aber zundchst kréftig ausat-
me, haben meine Lungen die Madglichkeit, mehr reine, frische
Luft aufzunehmen, ohne Stérung durch die schlechte, schwere
Luft, die sich unten in den Lungen angesammelt hatte.

Diese ist wirklich sehr wirksam, wenn wir uns erfrischen
wollen, vor allem, wenn wir umhergehen, sei es im Zimmer bei
weit offenem Fenster oder im Freien, wahrend wir Arme und
Beine rhythmisch schwingen und dabei ausatmen und einatmen.
Versuchen Sie es, und lassen Sie sich davon uberraschen, wie es
Sie erfrischt.
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Man fiihlt dabei wirklich, daB es sich lohnt, alles Verninftige

zu tun, um jlinger zu werden.
Auch Sie werden Erfolg haben, wenn Sie sich der Kraft

bewuf3t werden, die in lhnen steckt.
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Kapitel 15
Das Herz in Jugend und Alter

Das Barometer verkiindet den Fohn,

Wenn der Himmel noch Kklar ist und das Wetter schon.
Auch etwas in uns wei3 immer schon mehr,

Wenn's Alter naht, als die Atmosphar'.

Der Dichter weill aus Erfahrung, was dieses »Etwas in uns« fir
ihn und fir jedermann bedeutet, wenn die Schlagkraft des Her-
zens nachzulassen beginnt.

Mit dem Herzen besitzen wir einen so wunderbaren Mecha-
nismus, dal noch kein Erfinder je imstande war, ihn auch nur
annédhernd nachzubauen. Es hat etwa die GrofRe einer mittel-
groBen, geschlossenen Mannerfaust, aber es arbeitet 24 Stunden
am Tag wie eine Pumpe oder eine Maschine, solange Leben im
Korper ist. Dieses Pumpen ist die Ursache dafiir, daR das Herz
etwa 100000 Mal am Tag schlégt und wahrend dieser Zeit zwi-
schen 7000 und 10000 Liter Blut durch den Korper pumpt.
Wenn Sie berlicksichtigen, daf der Kdrper nur etwa viereinhalb
Liter Blut enthdlt, kdnnen Sie sich vorstellen, welche Arbeit das
Herz leistet, wenn es Ihr Blut nur ein Jahr lang durch lhren Or-
ganismus zirkulieren 1aRt.

In einem Zeitraum von nur 50 Jahren pumpt es mehr als
170000000 Liter Blut. Die Frequenz des Herzschlags wird von
der Kohlenséure im Blut bestimmt. Der Sauerstoff, den wir ein-
atmen, verbindet sich im Korper mit dem Kohlenstoff, der in
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der Nahrung enthalten ist, die wir essen, und bildet Kohlensau-
re. Wie wir bereits gesehen haben, wird diese Kohlenséaure als
Gas von den Lungen ausgestofen, wenn wir ausatmen. Es ist
ein schweres Gas und so giftig, dal wir sterben mifRten, wenn
die Luft, die wir atmen, zuféllig etwa 14 Prozent davon enthiel-
te. Im Organismus ist dieses Gas ein Abfallprodukt und nur
dann natzlich, wenn es im richtigen Verhaltnis zu den Bedirf-
nissen des Korpers steht. Wie wir gesehen haben, entsteht es
durch die Verbindung von Sauerstoff und Kohlenstoffatomen.

Behalten Sie dies im Auge, wenn Sie daran denken, konzen-
trierte Kohlenhydratnahrung zu essen, beispielsweise Brot, Ge-
treide und alle anderen Starke- und Mehlprodukte. Deren Koh-
lenstoffanteil ist zu hoch.

Wie wir gesehen haben, wird der Herzschlag vom Koh-
lenséuregehalt des Blutes reguliert. Je mehr starkereiche Nah-
rung wir essen, desto mehr Kohlenstoffatome zwingen wir ins
Blut, und desto groRer ist sein Kohlensduregehalt. Sobald wir
irgendeine Bewegung machen, erzeugen die daran beteiligten
Muskeln Kohlensdure. Innerhalb von zehn Sekunden bringen
die Kohlensauremolekiile das Herz dazu, schneller zu schlagen.
Je groRer die Kohlenstoffmenge ist, die wir zusétzlich aufneh-
men, desto grdRer ist die Erzeugung von Kohlensdure, und de-
sto groRer ist folglich die Gefahr, die Herztatigkeit anzukurbeln.

Wenn Sie diese wenigen Absatze sorgfaltig lesen, werden Sie
leicht verstehen kdnnen, warum bei Leuten, die gerne stérkerei-
che Nahrung - Getreide und é&hnliches - essen, all die Herz-
beschwerden auftauchen. Das pummelige Kind, auf das lhr
Nachbar stolz ist, ist nur voll von Kohlensaure, die friiher oder
spéter, wenn die Erndhrung nicht umgestellt wird, eine ganze
Serie von Herzbeschwerden hervorrufen wird. Hoher Blutdruck
ist genau wie niedriger Blutdruck nichts anderes als die Folge
des Verzehrs zu vieler Kohlenhydrate. Diese erzeugen Koh-
lensdure, welche die ruhige und rhythmische Funktion des Her-
zens stort. Jede Art von Fabrikzucker hat die gleiche Wirkung.
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Mit diesen Tatsachen vor Augen, Tatsachen, denen niemand
widersprechen kann, ist es einfach zu verstehen, warum es so
notwendig ist, standig auf die Erndhrung zu achten, und warum
die grindliche Ausscheidung von Schlacken aus dem Korper
ebenso notwendig ist, um jlnger zu werden. Es ist wirklich
schwer zu wissen, wohin man sich wenden soll, wenn man sich
in einem eingefahrenen Gleis bewegt. Aber der wunderbare Va-
ter, der uns geschaffen hat, hat es nie versaumt, denen den Weg
zur Erleuchtung zu &ffnen, die bereit sind, Bilanz zu ziehen.
Wenn wir jinger werden wollen, brauchen wir einen entschie-
denen Wunsch und Anreiz dafiir, gleichgiltig, wieviele Sommer
und Winter wir haben verstreichen sehen.

Ich glaube, Sie werden sich fiir einen Brief interessieren, der
vor mir liegt. Er ist von einem Mann und seiner Ehefrau ge-
schrieben, die sich beide ihrem achtzigsten Geburtstag nahern:

Lieber Dr. Walker!

Vor finfzehn Jahren mufite ich aufhdéren zu arbeiten, krank
im Korper und schwach im Herzen. Meine Frau konnte nicht
viel mehr tun, als sich auf recht miihsame Weise um unseren
Haushalt zu kiimmern. Schlaflose Nachte, furchtsame Stun-
den der Dunkelheit, die sich um Senilitdt und die Angst vor
dem Altersheim drehten, schmerzhafte Tage des Sich-Herum-
schlagens mit Gelenk- und Muskelschmerzen, dem Stachel
der Arthritis und des Rheumas - das Leben war zum Alp-
traum geworden, ohne Licht oder Hoffnung fiir den Rest un-
serer Tage. Es war schlimm. Medikamente, Pillen und Beru-
higungsmittel brachten schon lange nichts mehr als flichtige
Erleichterung, bestenfalls vorlbergehend, aber die Rechnun-
gen flir medizinische Behandlungen, die sie begleiteten, nah-
men immer mehr zu.

Eines Sonntags, auf unserem Weg zur Kirche, kamen wir an
einem Reformhaus vorbei, wo das folgende Schild im Schau-
fenster stand, das unsere Blicke auf sich zog. Da stand:
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»Werden Sie nicht alt - tun Sie etwas dagegen. Trinken Sie
frische Gemusesafte. Spilen Sie die Schlacken aus lhrem
Korper, der Sie alt macht. Danken Sie Gott, daf Sie sich heu-
te entschlossen haben, jiinger zu werden!« Wir lasen es im-
mer wieder, dann gingen wir still in die Kirche. Wir fragten
uns beide, ob diese Botschaft wohl fiir uns gemeint sein kénn-
te. Am nachsten Morgen gingen wir schiichtern in dieses Ge-
schéft, und der mitfihlende Besitzer horte sich unsere Pro-
bleme an. Er sagte uns, Gebrechlichkeit und Krankheit seien
in jedem Alter die direkte Konsequenz, wenn man den Kdérper
mit Nahrung fillt, die kein Leben enthadlt, und wenn man
gleichzeitig zulalt, dal die Darme standig mit Schlacken be-
laden werden. Wir waren ({berrascht und erschrocken
zugleich, als wir erfuhren, da unsere Nahrung, die nach an-
erkannten Richtlinien Zeit unseres Lebens nur die beste ge-
wesen war, fir den groften Teil unserer Leiden und Be-
schwerden verantwortlich sein sollte. Brot und Getreide, die
in der Zeitungs-, Zeitschriften und Radio- und Fernsehwer-
bung als nahrhaft und gut angepriesen wurden - finanziert
durch Leute, die wir flir serids gehalten hatten -, diese Nah-
rungsmittel, die fir jedermann selbstverstandlich sind, waren
das, wovon wir gelebt hatten. Nun wollte man uns glauben
machen, diese Darstellungen seien vollig falsch und irre-
fihrend.
Der Geschaftsinhaber war Uber siebzig Jahre alt, kréaftig, ge-
sund und energisch, und angesichts solcher Beweise splirten
wir, daB es keinen Zweifel und keine Diskussion geben konn-
te. Er hatte seine Erndhrung vor flinfzehn oder zwanzig Jah-
ren umgestellt und aB jetzt nur noch rohe Nahrung und trank
Gemuse- und Fruchtséfte, die in seinem Geschaft jeden Tag
frisch zubereitet wurden. Er sieht heute nicht alter als Funf-
zig oder Funfundfunfzig aus.

Wir fuhlten uns ganz selig, als wir sein Geschaft mit einer

Anzahl Gesundheitsbiicher verlieBen - und mit seiner Er-
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mahnung, uns von den widerspriichlichen Auffassungen der
verschiedenen Autoren nicht verwirren zu lassen. Wir sollten
einfach das Buch benutzen, das der Natur am n&chsten war,
wenn es um Ernahrung ging. Ich méchte nicht so viel von Ih-
rer kostbaren Zeit beanspruchen, aber ich weil}, es wird Sie
interessieren, dafl wir dem Programm, das er uns beschrieb,
seit einem Jahr folgen, und meine Frau und ich glauben bei-
de, dal es nicht mehr sehr lange dauern wird, bis wir soweit
hergestellt sind, daf wir wieder die Arbeit aufnehmen kon-
nen. Es scheint mir unglaublich, daf diese Safte, die Sie in
Ihrem Buch empfehlen, nicht ebenso frei erhéltlich sind wie
zum Beispiel Milch. Wenn man die Leute nur dazu bringen
koénnte, sie zu versuchen, so wie wir es getan haben, dann
wirden sie die neue Welt erkennen, die vor ihnen liegt. Wir
fihlen uns bereits zehn Jahre jinger.

Jedes Mal, wenn mich wieder jemand fragt: »Wie lange muB ich
mich an eine solche Kost halten? Wie lange muf ich diese Séfte
trinken?«, dann habe ich das Gefuhl, daR meine Bemiihungen,
die Menschen umzuerziehen, vergeblich sind. Wenn ich jedoch
einen solchen Brief bekomme, 6ffnet sich weit vor mir ein neu-
er Horizont, und ich denke an das Wort des Herrn: »Was ihr ge-
tan habt einem unter diesen meinen geringsten Bridern, das
habt ihr mir getan.«

Auch Sie werden Erfolg haben, wenn Sie sich der Kraft
bewul3t werden, die in Ihnen steckt.
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Kapitel 16
Die Nerven

Unser Nervensystem ist eines unserer wertvollsten Besitztiimer.
Sobald wir in unserer Selbstdisziplin nachlassen, zahlen unsere
Nerven mit gleicher Miinze zuriick. Sie spielen verrlickt. Ein
junger Korper ist so lange jung, vital, energisch und gesund,
wie das Nervensystem mit den Funktionen des ubrigen Korpers
harmoniert.

Sobald diese Harmonie nachl&Bt, sehen wir das Alter um die
Ecke gucken. Wie oft haben Sie gehért, jemand sei ein »Ner-
venbiindel«? Sein Zustand kann seelische oder korperliche Ur-
sachen haben. Mangelnde nervliche Harmonie als Folge von
Aufregung ist eine der seelischen Ursachen. Untererndhrung
des Nervensystems oder Stérungen durch Abfallprodukte wéren
korperliche Ursachen. Ungeniigende Ruhe, unzureichender
Schlaf, unreine Luft, Aufputschmittel - das sind alles Faden,
die das »Nervenbilndel« so verknoten, daB es sich selbst weni-
ger nutzt als irgendjemandem sonst.

Wahrend des Schlafs Iadt sich das Nervensystem auf wie ei-
ne Batterie; es erneuert die Lebenskréfte und baut Energievorréa-
te auf - daher das Bedurfnis nach Ruhe. Die Gesundheit unse-
res Nervensystems hangt davon ab, was wir essen und trinken.
Wir kdénnen es uns nicht erlauben, einen einzigen Nerv in unse-
rem Korper in irgendeiner Weise »aufzuputschen«; denn das ge-
samte Nervensystem ist abhdngig von der Vitalitit jedes einzel-
nen Nervs, gleichgultig, wie unbedeutend er erscheinen mag.
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Eine bildhafte Darstellung der Bedeutung des Nervensystems
wird lhnen helfen, besser zu verstehen, was die Nerven uns sa-
gen und was sie tun. Jedes Organ, jedes Glied und jeder Teil un-
seres Korpers hat drei wichtige Nervenenden. Eines befindet
sich in der Iris der Augen, eines in den Wanden des Dickdarms
und eines in den FuBsohlen.

Wenn wir beispielsweise Medikamente oder Natriumbikarbo-
nat nehmen, also anorganische Substanzen, und wenn diese
nicht mehr oder weniger unverziiglich aus dem Korper entfernt
werden, lagern sie sich irgendwo im Organismus an. Zufallig
sucht Natriumbikarbonat sich dafiir den oberen Teil des Kopfes
aus, die Gehirnregion. Wenn man es gebraucht, zeigt sich friiher
oder spater ein silbriger Halomond in der oberen Iris. Das be-
deutet, dal der Korper es nicht ausgeschieden hat und es sich in
der Gehirnregion anreichert. Die Nerven in dieser Region regi-
strieren das natdrlich.

Dies ist nur ein Beispiel. Um das Thema eingehender zu be-
handeln, wiirde man ein oder zwei Blicher benétigen. Wenn in
einem bestimmten Teil des Dickdarms eine Stérung vorliegt,
kénnen wir sagen, in welchem Teil des Kdérpers sich ein ent-
sprechendes Symptom zeigt oder wahrscheinlich zeigen wird.
So entspricht etwa der Nerv an der untersten Tasche des aufstei-
genden Dickdarms der Hirnanhangdrise, der Driise der seeli-
schen und koérperlichen Harmonie. In dieser Tasche finden wir
oft ein Wurmnest, das eine Dickdarmsenkung oder eine Entziin-
dung dieser Tasche verursacht, was man auf einer Rontgenauf-
nahme gut sehen kann. Es wurde wiederholt nachgewiesen, daf
dieser Zustand auch auf seelische Stérungen und h&ufig auf kor-
perliche Unausgewogenheit schlieBen laBt. Letztere kann epi-
leptische Anfélle ausldsen. Diese Aspekte werden im Kapitel
tiber Verstopfung eingehender besprochen und illustriert.

Andere Nerven enden in den FuBsohlen. Ich habe ein Schau-
bild der Fulsohlen angefertigt - ich nenne es »Schaubild der
FuBreflexzonen« in das ich die verschiedenen Korperteile
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eingezeichnet habe, denen man Hilfe und Entspannung ver-
schaffen kann, indem man auf die angegebenen Punkte driickt.

Eine meiner Schiilerinnen nutzte dieses Schaubild mit ausge-
zeichnetem Erfolg, als ihr Vater, wie sie glaubte, einen Herzan-
fall hatte. Sie drickte auf den Punkt seiner FuRsohle, der nach
dem Schaubild mit dem Herzen in Beziehung steht, aber es
zeigte sich praktisch keine Wirkung. Dann driickte sie auf die
angegebenen Stellen, die mit dem Dickdarm unter dem Herzen
in Beziehung stehen, und Gas stromte aus seinem Rachen und
aus seinem Darm, worauf der »Herzanfall« verschwand. Ange-
spannte Nerven hatten die Verengung einer Darmtasche be-
wirkt, so daf sich Gas ansammeln konnte, bis die Aufblahung
der Darmtasche enormen Druck auf Nerven und Muskeln aus-
libte, was zu gesteigerter Herztatigkeit filhrte. Als die Nerven
entspannt waren, konnte das Gas abgehen und das Herz wieder
normal schlagen.

Das Hauptnervenzentrum des Kdérpers liegt an der Gehirnba-
sis in einem Gewebe genau Uber dem Nacken, das man Medulla
oblongata (verlangertes Mark) nennt. Von hier breitet es sich im
ganzen Korper aus. Es besteht aus zwei Hauptteilen. Einer da-
von ist das vegetative Nervensystem. Der andere ist das Zen-
tralnervensystem, das aus dem Gehirn und dem Rickenmark
mit seinen vielen Asten besteht. Das vegetative Nervensystem
fuhrt hauptséchlich Anweisungen der Gehirnzentren aus. Es be-
einflult unsere Atmung, die Temperaturregelung des Korpers,
den Wassergehalt unseres Organismus, unsere Verdauungsorga-
ne, die Blutverteilung, die Spannung der Blut- und Lymphge-
falke und viele andere Funktionen und Tétigkeiten.

Das Zentralnervensystem ist das Nervengeflecht, welches das
Gehirn und das Riickenmark bildet. Von dort breitet es sich
durch den Kérper bis zur Haut aus. Wenn Sie einen Stich im
Finger spiren, gibt ein Nerv ein Signal an einen anderen Nerv
im Rickenmark. Dieser tbermittelt die Empfindung wiederum
an einen anderen Nerv im Riickenmark, einen »motorischen«
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Nerv. Dieser Nerv stimuliert Muskeln, die Sie veranlassen,
lhren Finger rasch vom Ursprung des Stiches zuriickzuziehen.
Ein anderer Nerv bewegt lhre Augen, damit Sie sehen kdnnen,
was los ist, wahrend ein weiterer Nerv erregt wird und lhr Ge-
hirn kitzelt, damit Sie sich fragen, was als néchstes zu tun sei.
Machen Sie diesen Versuch: Schlucken Sie und achten Sie dar-
auf, wie das Zapfchen sich hebt und die Luftréhre verschliefit,
wahrend der Kehldeckel sich 6ffnet!

Die Nerven sind an jeder kdrperlichen Bewegung und Tatig-
keit beteiligt. Auferdem schlagen sie als erste Alarm, wenn et-
was im Organismus nicht in Ordnung ist, gleichgiltig, ob es
scheinbar unwichtig ist. Wenn wir uns beispielsweise (berarbei-
tet haben, kommen wir gereizt nach Hause. (Damit meine ich,
nebenbei gesagt, nicht Sie und mich, da wir beide nie gereizt
sind. Wenn ich »wir« sage, meine ich andere Leute.) Diese Ge-
reiztheit schnirt uns innerlich wie einen Knoten zu, gewéhnlich
in der Gegend des Solarplexus oder Sonnengeflechts, ein Ner-
vengeflecht. Er reagiert als einer der ersten Korperteile auf
duBere Bedingungen, von denen wir uns beeinflussen lassen.
Wenn wir lernen, die vollige Kontrolle ber unser Sonnenge-
flecht auszuiiben, sind wir auf dem Weg zur Verjingung weit,
weit fortgeschritten.

Ich mochte lhnen eine gute Ubung vorstellen, mit der Sie ler-
nen konnen, die Spannung des Sonnengeflechts zu »spiren:

Bewegen Sie den Bauch mehrmals vor und zuriick. Leeren
Sie die Lungen, indem Sie mit zusammengebissenen Z&hnen
kréaftig ausatmen, wahrend Sie gleichzeitig den Bauch (oder das
Zwerchfell) einziehen. Entspannen Sie sich ein paar Sekunden
lang, dann wiederholen Sie die Ubung, nachdem Sie tief und
lange eingeatmet haben. Wiederholen Sie dies mehrmals, und
zwar auch dann, wenn Sie das Gefiihl haben, daf lhre Nerven
Ihnen zu schaffen machen.

Wenn wir von Kopfschmerzen geplagt werden, sind es die
Nerven, die Alarm schlagen: damit etwas Sinnvolles geschieht,
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damit geheilt wird, was in unserem Organismus nicht in Ord-
nung ist.

Wenn wir beispielsweise Aspirin nehmen, betduben wir le-
diglich die Nerven, und der Alarm verstummt. Das ist genauso,
als ob Sie die Leitungen zu lhrer Tirglocke durchschneiden,
weil ein Nachbar gekommen ist, um lhnen zu sagen, daf Ihr
Haus brennt.

Alles, was wir einnehmen, um Schmerzen zu betéuben, be-
taubt auch die Nerven. Das mag vertretbar sein, um sich vori-
bergehend Erleichterung zu verschaffen, vorausgesetzt, wir tun
etwas, um die Ursache zu beseitigen, und sorgen anschlieRend
sofort dafiir, daB das Schmerzmittel aus dem Korper befordert
wird. Kopfschmerzen sind gewdhnlich ein Anzeichen dafiir,
dal Abfallprodukte im Dickdarm entweder dieses Organ (ber-
maRig verstopfen oder dal es ihnen gelungen ist, seine Gast-
freundschaft zu miBbrauchen, und daf infolgedessen Gifte vom
Darm absorbiert werden und in den Kreislauf gelangen.

Bei meinen Untersuchungen von Tausenden von Kopf-
schmerzféllen bereitete der Dickdarm deshalb die groften
Kopfschmerzen, weil die Menschen den Zusammenhang zwi-
schen dem Darm und den Schmerzen nicht wahrhaben wollen.

Zahnschmerzen sind ein anderes Warnsignal der Nerven, daf
der Korper eine griindliche Reinigung braucht - nicht eine Ent-
fernung der Z&hne aus dem Mund, denn wir brauchen sie, so-
lange wir leben, sondern die Entfernung des Abfalls, der den
Korper vergiftet. Aufgrund langer Erfahrung bin ich fest davon
liberzeugt, dal jeder, der dem Rat folgt, sich die Z&hne wegen
Arthritis, Rheuma oder einem anderen Leiden ziehen zu las-
sen - Abszesse eingeschlossen das bekommt, was er ver-
dient, weil er das Gehirn nicht gebraucht, das sein Schopfer in
seinen Schddel gesetzt hat. Ich mufR denjenigen erst noch fin-
den, der mit falschen Z&hnen wirklich gliicklich ist.

Eines der erbdrmlichsten menschlichen Wracks, das ich je
gesehen habe, nahm an einem meiner Seminare in San Francis-
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co teil. Als er zur Marine eingezogen wurde, war er ein robu-
ster, starker und gesunder junger Mann. Entsprechend den Re-
geln der medizinischen Abteilung der Marine erhielt er all die
Ublichen Spritzen und Impfungen. Wie Hunderte, wenn nicht
Tausende dieser ungliicklichen Opfer ruinierten diese Injektio-
nen seine Gesundheit voéllig, und er wurde in eine Klinik nach
der anderen verfrachtet, bis er schlieflich in San Francisco lan-
dete.

Dort befand man, nichts mehr fir ihn tun zu kénnen, als bis-
her getan worden war, und alles, was man getan hatte, ver-
schlimmerte seinen Zustand standig. Daher sagten die »Auto-
ritdten, die ihn sehr griindlich untersuchten, schlieflich: »Nun
ja, versuchen wir mal, ihm die Zahne zu ziehen, vielleicht hilft
das.« Bis dahin waren die Zahne fast der einzige Teil seines
Korpers, der noch nicht begonnen hatte, sich aufzuldsen. Kurz
nachdem seine Z&hne gezogen worden waren, verlor er beinahe
die Sprechféahigkeit und war kaum noch imstande zu gehen. Die
Muskelkoordination funktionierte nur noch halb, was ihn er-
schopfte und hilflos machte.

Ich bin sicher, Sie kennen auch Félle wie diesen, denn die
Armee- und Marinekrankenh&user haben so viele davon, daf sie
nicht wissen wohin mit ihnen. Es mag seltsam erscheinen, dal
einer von ihnen mich vor etwa zehn Jahren aufsuchte, von der
Veteranenklinik geschickt. Er war so nervds und erschopft, als
er in meine Praxis kam, daB er kaum den Raum durchqueren
konnte, um sich zu setzen. Nach dem Krankenbericht litt er an
Krebs, und aus unseren Untersuchungen schloB ich, daB der
Krebs von den Impfungen bei der Armee herriihren konnte.
Sein Fall war so ernst, daf sie ihn zwar zu mir schickten, den-
noch aber seine Familie benachrichtigten, damit diese bald je-
manden schicke, um seine Leiche abzuholen.

Er war erst etwa 28 Jahre alt, viel zu jung, um zu sterben, und
er wollte leben. Er begann sofort damit, seine Kost aus weich-
gekochter Nahrung aufzugeben, die man ihm in der Klinik ver-

103



ordnet hatte. Er fing an, die »verbotenen« rohen Friichte, Salat
und Gemiise zu essen, Lebensmittel, vor denen er gewarnt wor-
den war. Er trank jeden Tag zwei bis drei Liter frische, rohe
Séfte, ein bis zwei Liter davon waren Karottensaft.

Waéhrend der ersten drei oder vier Wochen erhielt er taglich
Darmspilungen, dann ging er allmahlich auf etwa drei, dann
auf zwei pro Woche zuriick. Er nahm téglich Sonnenbéader, wo-
bei er ab April auf griinem Gras lag. Da ich nicht praktiziere,
lieR ich mich von dem Arzt, der sich in meinem Auftrag um ihn
kiimmerte, taglich Uber seine Fortschritte auf dem Laufenden
halten, und im Herbst war er in der Lage, seinen Geschéften
nachzugehen.

Das war vor fast zehn Jahren. Neulich, erst vor ein paar Wo-
chen, betrat er meine Praxis so gesund und munter, wie man es
sich nur denken kann, und er sah keinen Tag alter aus, als er ein
Jahr nach unserem ersten Zusammentreffen ausgesehen hatte.
Das war ein junger Mann, der leben und jinger werden wollte.
Er stellte seine Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten mit der
unerschitterlichen Entschlossenheit, gesund zu werden, um und
baute sein Nervensystem auf héchst zufriedenstellende Weise
wieder auf.

Ich habe festgestellt, daB Impfungen jeder Art fir das Ner-
vensystem schadlich sind. Es ist keine Frage, dafR sie »ange-
bracht« sind, wenn man schnell einen Zustand der Degeneration
und vorzeitigen Senilitat erreichen will.

Ich benutze den gesunden Menschenverstand, den Gott mir
zur Verfigung gestellt hat, und ich ziehe wenigstens neunzig
Prozent von allem ab, was ich als »arztlich empfohlen« angebo-
ten bekomme, vor allem dann, wenn es kostenlos angeboten
wird. Wenn wir nicht selbst dafiir zahlen, dann zahlt die Kran-
kenversicherung oder die Stadt, das Land oder die Regierung
von den Steuern, die wir gemeinsam aufbringen. Die Hersteller
der Arzneimittel bekommen ihr Geld immer. Langfristig gese-
hen zahlen wir immer selbst die Zeche. Nehmen Sie daher
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nichts als selbstverstandlich hin, auch das nicht, was ich sage,
bevor Sie untersucht und erprobt haben, was die Natur fir Sie
tut. Dann kennen Sie die Wahrheit aus Erfahrung. Lernen wir,
unsere Nerven jederzeit vollig in unsere Gewalt zu bekommen.
Dadurch kdénnen wir das Wissen und die Selbstsicherheit ent-
wickeln, die notwendig sind, um jinger zu werden.

Auch Sie werden Erfolg haben, wenn Sie sich der Kraft
bewult werden, die in Ihnen steckt.
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Kapitel 17
Die Muskeln

Muskeln und Nerven arbeiten geordnet und harmonisch zusam-
men, wenn der Korper gesund und fit ist. Die Nerven liefern die
Impulse und das ausldsende Signal, und die Muskeln fihren die
Arbeit aus. Beide sind so eng miteinander verbunden, daf} eine
Funktionsstérung der einen auch die anderen lahmlegt. Es gibt
viele Krankheiten, deren Ursache im MilRbrauch der Muskeln,
Nerven und Knochen des Kdrpers liegt.

Am schlimmsten ist der Mibrauch, der auf die Opfer der
Mode zuruckzuftihren ist. Ich meine das Tragen hoher Schuhab-
satze. Der Schaden, der dadurch entsteht, ist so verheerend, dal
sich jedesmal, wenn die Mode hohere Absétze diktiert, Zerrun-
gen, Organsenkungen und Frauenbeschwerden hdufen und aus-
gepragter werden. Dieser Schaden wird selten sofort erkannt.
Wenn man anfangt, Beschwerden zu haben, wird ihre Ursache
selten auf die FiiRe zuriickgefiihrt, aber eben von dort gehen sie
gewdhnlich aus. Hohe Absatze bringen nach und nach jeden
Knochen, von den FiRen Uber die Hifte und die Rickenwirbel
bis zur Gehirnregion, aus seiner natiirlichen Lage. Das bedeutet
enormen Druck auf Nerven, Muskeln und Organe im gesamten
Korper.

Ich habe festgestellt, daB der FuB sich in seiner natirlichen
Lage befindet, wenn er sich so nahe wie mdglich am Boden be-
findet, wie beim BarfulRgehen. Der Absatz eines Schuhs sollte
nicht dicker als 12 Millimeter sein. Nach meiner Erfahrung und
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Tausender anderer sind Sandalen das gesiindeste und praktisch-
ste Schuhwerk. FiiBe atmen, sie brauchen soviel freien und un-
gehinderten Zugang zur Luft wie mdglich, sonst werden Gifte,
die die Schwerkraft in die unteren Extremitdten bewegt, in den
FuRen zurtickgehalten und gelangen wieder ins Blut. Das kann
zu PlattfiiBen, FuBRpilz und starkem FuBschweil fiihren.

Friher plagten mich alle drei dieser unangenehmen Be-
schwerden, aber seitdem ich Sandalen trage, habe ich keinerlei
FuBprobleme mehr, nicht einmal mehr kalte FiiRe. Viele Ner-
ven- und Muskelbeschwerden, die durch falsche Erndhrung ver-
ursacht werden, koénnen den Menschen ein Leben lang zum
Kruppel machen, wenn sie nicht beseitigt werden.

Ich habe zum Beispiel festgestellt, da Kinderlahmung durch
falsche Erndhrung der Mutter wie auch des Opfers hervorgeru-
fen werden kann. Die Tatsache, daf der Rest der Welt fur diese
Art Wissenschaft noch nicht bereit zu sein scheint, entmutigt
mich nicht im geringsten. Ich habe zu meiner eigenen Zufrie-
denheit die Wahrheit darliber herausgefunden, wie man Erfolg
hat und wie man scheitert. Weder ich noch meine Familie gehen
irgendwelche Kompromisse in unserer Lebensweise ein, und
ich setze meine Forschungen Tag fiir Tag fort, um zu entdecken,
was ich entdecken kann und was uns hilft, junger zu werden.

Schon friihzeitig habe ich gelernt, daR nicht alle Menschen
fur eine natlrliche Erndhrungs- und Lebensweise reif sind. Die
Menschen wahlen ihre Nahrung, ihre Vergniigen und ihren Zeit-
vertreib entsprechend ihrem Bewultseinsstand. Menschen, de-
ren Bewultsein sehr kdrperlich und materiell ausgerichtet ist,
folgen dem Massen- oder Herdentrieb. Alles, was ungewohnt ist
und was jenseits ihres Verstandnisses und ihres Begriffsvermo-
gens liegt, ist ihnen ein Greuel, erscheint ihnen idiotisch oder
verrlickt - ungeachtet aller gegenteiligen Beweise.

Wenn ein Mensch ein hoheres BewuBtseinsniveau erreicht
hat, sei es durch Zufall oder durch Planung, bendtigt er Nahrung
mit einer hoheren Schwingung, als sie totgekochte und verar-
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beitete Nahrung anzubieten hat, die konzentrierte Stérke und
Eiweil} enthalt.

Ich freue mich sehr tber die Begeisterung und Wertschatzung
all der Menschen, die sich bei mir melden, um mich wissen zu
lassen, welchen Nutzen sie aus der Anwendung meiner Lehren
gezogen haben. Ein Brief von einer Mutter, den ich am meisten
schatze, mdchte ich hier veroffentlichen. Er lautet wie folgt:

Derek erkrankte im Januar letzten Jahres im Alter von zwei
Jahren, er war geléhmt, und er erblindete ... Die Arzte gaben
ihn auf und sagten, sie kdnnten nichts mehr fir ihn tun ... die
Gewebe seiner Augen seien zerstort ... Sie sagten, sie seien
wie leere Muscheln, und es gebe keine Hoffnung fir ihn, je
wieder sehen zu konnen. Ich horte, Karottensaft sei gut fir
die Augen ... Gott sei Dank konnte Derek gegen Weihnachten
wieder sehen, alle wunderten sich dariber, und jetzt empfeh-
le ich jedem Karottensaft, von dem ich gehdrt habe, dal er
krank ist ... AuRerdem mdchte ich sagen, da Derek wieder
umherlauft und fast geheilt ist.

Einen anderen Brief erhielt ich von einem Arzt in Kalifornien,
und ich zitiere auch aus ihm:

Wegen der Safte nehme ich jetzt Félle an, die ich ohne die
Hilfe durch die Safte nicht annehmen wirde. Lahmungsfalle
der schlimmsten Art sprechen Uberraschend gut an ...

Wenn Sie mich wieder fragen, »Warum weil} das nicht jeder?«,
wiederhole ich, dal Menschen auf niedrigen BewuBtseinsstufen
es anscheinend vorziehen, etwas einzunehmen, was ihnen so-
fortige Erleichterung bringt, und alles andere der Zukunft Uber-
lassen. Sie haben nicht genug Weitblick, um nach der Ursache
zu suchen und sie durch eine Umstellung ihrer Lebensweise zu
beseitigen.

108



Muskeln nehmen besonders viel Harnsdure auf. Harnséure
ist das Neben- oder Endprodukt der Verdauung und Spaltung
von EiweiBmolekilen. Wenn man Fleisch iBt, wird es im Ver-
dauungsprozel in Fett- und Aminosduremolekiile zerlegt, aus
denen es sich zusammensetzt. Dieser Vorgang fiihrt zur Bildung
groRer Mengen Harnsdure.

Naturlicherweise sollte diese Saure von den Nieren ausge-
schieden werden. Die Muskeln nehmen sie jedoch auf, bevor sie
ausgeschieden werden kann. Sie nehmen immer mehr davon
auf, bis der Séattigungspunkt erreicht ist und sie bei normalem
Ablauf der Dinge zu kristallisieren beginnt.

In diesem Moment bildet sie mikroskopisch kleine, scharfe
Kristalle, die im Innern der Muskeln verbleiben. Wenn diese
Muskeln dann bewegt werden, dringen die scharfen Teilchen in
die Hulle der nachstgelegenen Nerven ein - eine Warnung vor
kommenden Problemen. Wenn dies geschieht, zeigen sich die
ersten Beschwerden unter verschiedenen Namen. Eine davon ist
das Rheuma, eine andere die Neuritis und eine weitere Ischias.
Daran ist Uberhaupt nichts Mysteridses. Es ist nur das Gesetz
von Ursache und Wirkung, das hier zur Geltung kommt.

Im Laufe der Jahre habe ich Tausende von Urinanalysen ge-
macht, bei Mannern, Frauen und Kindern. Ich stellte fest, daf
bei fleischessenden Menschen normalerweise rund fiinfunddrei-
Big Gramm Harnsdure in etwa einem Liter Urin ausgeschieden
werden sollten. Der durchschnittliche Harnséuregehalt in diesen
Analysen lag zwischen drei und finf Gramm. Das bedeutet, dai3
diese Menschen sieben bis zwdlfmal so viel Harnséure in ihrem
Kdorper zuriickbehielten, als sie hatten ausscheiden sollen. Die
meisten von ihnen litten bereits unter starken Schmerzen, die
durch kleine Harnsdurekristalle hervorgerufen wurden, wenn sie
in die Nervenhillen eindrangen. Bei manchen begannen die Be-
schwerden gerade erst.

Es war keine Uberraschung, viel zu viele Anzeichen im Urin
und im Stuhl dieser Manner, Frauen und Kinder zu finden, die
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auf eine vorzeitige Alterung hindeuteten. Die stdndigen dump-
fen Muskelschmerzen tragen viel dazu bei, kleine Falten in die
glatte Haut zu zeichnen, die sich bald zu Alterslinien ent-
wickeln.

Der interessanteste Teil dieser Studien und Forschungen war
die Beobachtung, da die Harnsaurewerte in den regelmaRigen,
aufeinanderfolgenden Monatsanalysen allmahlich, aber deutlich
anstiegen, wenn die Leute beim Aufstehen ein Glas heifles Was-
ser mit dem Saft einer Zitrone tranken und ein weiteres am
Abend vor dem Schlafengehen. Sie strichen alle konzentrierte
Eiweilnahrung, vor allem Fleisch, von ihrem Speiseplan. Sie
tranken einen halben bis einen Liter einer Karotten-, Riiben-
und Gurkensaftmischung, die taglich frisch zubereitet wurde.
Selbstverstandlich mieden sie auch alle stdrkehaltigen Nah-
rungsmittel. Dies bewirkte auf natiirliche Weise eine deutliche
Besserung und ein allmahliches Verschwinden der einstigen
Schmerzen und Beschwerden.

Mehr als vierzig Jahre lang
habe ich mit allen mdglichen
Maschinen und Apparaten zur
Saftbereitung experimentiert.
Ich fand bald heraus, daR es
nicht genigte, lediglich den
Saft aus dem Obst oder Ge-
mise  herauszupressen  oder,
wie es bei den meisten heuti-
gen Entsaftern geschieht, bei K -,
hoher ~ Geschwindigkeit  her- .
auszuschleudern. Erst als ich Champion-Entsafter
die S&fte mit einer hydraulisch
arbeitenden Presse bereitete, sah
ich Resultate, die ebenso erstaunlich wie dauerhaft waren. Sehr
gut geeignet ist der Champion-Entsafter*.

Ich habe einen ganzen Stapel von Urinanalysen vor mir lie-
gen, die wéhrend der vergangenen zwanzig Jahre gemacht wor-

* Lieferhinweise erhalten Sie auf Anfrage von der Gesellschaft fiir natirliche Lebenskunde e. V.,
D-2862 Worpswede, Heinrich-Vogeler-Weg 8.
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den sind und die mir dber alle Fragen und Zweifel hinaus be-
weisen, daB die obengenannte PreBmethode der einzige Weg ist,
befriedigende und dauerhafte Resultate zu erzielen. Der Cham-
pion-Entsafter ist eine gut durchdachte Maschine, die die Zellen
in den Fasern der Gemuse und Friichte aufreit und die Atome
und Molekiile der Mineralien sowie die chemischen Elemente
und Vitamine in den Zellen freisetzt. Er zerkleinert die Gemise
zu einem feinen Brei. Dieser Brei wird hydraulisch geprefit, so
daB es eine hohe Saftausbeute gibt und die Enzyme und Vitami-
ne erhalten bleiben.

Nach meiner Kenntnis ist dies ein gutes Gerat, das vollstan-
dig entsaftet. Wenn die Entsaftung nicht vollstandig ist, sind die
Safte minderwertig, und man kann nicht erwarten, die gleichen
Resultate zu erzielen, die ich bei meiner Forschungsarbeit er-
zielt habe.

Die Menschen stellen oft fest, daB mit S&ften ihre Schmerzen
in Uberraschend kurzer Zeit verschwinden. Wenn ihr Gesund-
heitszustand sich bessert, glatten sich allmahlich ihre Falten,
und es zeigen sich alle Anzeichen dafiir, daf sie sich auf dem
Weg zur Verjiingung befinden.

Im Gegensatz zu den Urinanalysen, die ich erwéhnt habe,
enthielten diejenigen, die bei Menschen gemacht wurden, die
Uber viele Jahre hinweg nur rohe Gemise gegessen oder deren
Séfte getrunken hatten, die normale, durchschnittliche Mengen
an Harnséure pro Liter Urin. Wenn man aufhort, Fleisch zu es-
sen, ist die Harnsaurebildung normal, und sie wird von den Nie-
ren mehr oder weniger leicht ausgeschieden.

Ich habe keinen Rohkdstler gefunden - d. h. Menschen, die
tiber viele Jahre hinweg nur Rohkost gegessen und frische Safte
getrunken haben -, die irgendwelche rheumatischen Beschwer-
den hatten. Der (ibermaRige Fettverzehr, vor allem in Form von
gebratenen und in Fett gekochten Nahrungsmitteln, hat eine
sehr schédliche und degenerative Wirkung auf den Kdérper und
seine Beweglichkeit.
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Fette bilden unsere wertvollste Energiereserve, ebenso wie
die Batterie im Auto Elemente enthélt, die es ihr ermdglichen,
elektrischen Strom zu speichern, der fiir den Start des Motors
bendtigt wird. Natirliche Fette sind in kleinen Mengen in fast
allen Gemdisen, ja selbst in Salaten und in den Friichten enthal-
ten, aber sie werden aufgeldst und zerstort, wenn sie gekocht
werden. Avocados und Oliven enthalten wohl das beste Fett,
das der Korper verwenden kann.

Um unsere Muskeln jung und elastisch zu erhalten, missen
wir sie mit nattrlichen Lebensmitteln erndhren, die lebende, le-
bensspendende organische Stoffe enthalten. Diese findet man in
reichlicher Menge in Salaten, Gemisen und Friichten. Sie wer-
den sehr leicht aufgenommen.

Der Gedanke, Muskeln durch Gewichtheben aufzubauen, ist
nur innerhalb gewisser Grenzen richtig und nur dann, wenn wir
ein gutes Ubungsprogramm haben, das den ganzen Kérper
gelenkig erhélt. Wenn wir uns nur darauf konzentrieren, eine
kraftige Arm-, Brust- und Beinmuskulatur zu entwickeln, so
missen wir bald feststellen, daB die Muskeln im (brigen Kérper
damit nicht in Harmonie stehen. Beim Muskelaufbau sind
Erndhrung und Ruhe ebenso wichtig wie korperliche Ubungen.

Genauso wichtig ist auch die Atmung, da Muskeliibungen
viel Kohlendioxid erzeugen. Dieses Gas wird hauptséchlich
durch die Lungen ausgeschieden und ist schwerer als Luft.

Wie ich schon friher in diesem Buch erklért habe, ist es eher
schédlich als nitzlich, tief einzuatmen, ohne zuvor die schwere-
re Luft aus den Lungen auszustoBen. Immer wenn wir trainie-
ren, sollten wir daher erst Atemilbungen machen, die unsere
Lungen von allem befreien, was die Luft daran hindert, die tief-
sten Bereiche unserer Lungen zu erreichen.

Ich hoffe, Sie haben jetzt eine klare Vorstellung, wie wichtig
es ist, lhre Muskeln zu pflegen, wéhrend Sie sich bemiihen, den
besten Weg zur Verjiingung zu finden.
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Kapitel 18
Die Augen

Wenn Sie die Augen der Menschen studieren, mit denen Sie
sprechen, werden Sie sehen, wie wahr es ist, daB die Augen der
Spiegel der Seele sind.

Sie werden Augen sehen, die in jedem Alter jung sind, und
Augen, die vorzeitig gealtert sind. Sie werden Augen sehen, die
ehrlich, aufrichtig und freundlich sind, und solche, die schlau,
durchtrieben und zwielichtig sind. Sie werden Augen sehen, die
erstaunt, vertraumt und verwirrt sind, und solche, die sicher,
entschieden und verldBlich sind. Sie werden Augen sehen, die
gliicklich und froh sind, und andere, die tribselig, verdriellich
und hart sind.

Was Sie betrifft - studieren Sie Ihre Augen. Es gehort zu den
schwierigsten Dingen im Leben, einen positiven Geist durch ei-
ne negative Personlichkeit auszudriicken, und Augen driicken
die Personlichkeit aus. Wenn lhre Personlichkeit negativ ist,
wird es jeder intelligente Mensch erkennen, wenn er einige Ma-
le in Ihren Augen gelesen hat.

Andererseits springt magnetische Kraft aus lhrer Seele in Ih-
re Augen Uber, wenn lhre Personlichkeit, zufallig oder plan-
mafig, positiv geworden ist. Um jiinger zu werden, braucht der
Geist eine ganze Reihe von Begabungen, die in den Augen
sichtbar werden. Wir besitzen wirklich alle diese Talente, aber
viele Menschen unterdriicken sie so lange, bis sich die positive,
frohe, aufgeweckte und verlaRliche Personlichkeit der Jugend-
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zeit in eine negative, verschlossene gewandelt hat. Kein Wun-
der, dal sie viel alter aussehen, als sie sind!

Wenn lhre Personlichkeit negativ ist, bedeutet dies, dal Sie
kein Vertrauen in Gott und in sich selbst haben. Sie sind von
Geburt an so gut wie jeder andere. Wenn Sie diese Tatsache ver-
gessen haben - an der Sie keineswegs gezweifelt haben, als Sie
ein Kind waren -, bedeutet dies, daB Sie lhr Leben nicht fest
genug in lhre eigenen Hande genommen haben, und anstatt das
Leben zu meistern, haben Sie dem Leben erlaubt, Sie zu mei-
stern.

Dies ist in den Augen eines Menschen immer sehr deutlich
zu sehen. Wenn wir eine positive Personlichkeit sind, meistern
wir das Leben. Das heifit nicht, daR wir alles bekommen, was
wir wollen. Das kdnnte sogar das Schlechteste sein, was uns wi-
derfahrt. Es bedeutet, daR wir gelernt haben, uns mit den Men-
schen und Verhéltnissen abzufinden, die uns umgeben, wohl
wissend, daB nichts bestdndig ist aufer dem Wechsel. Wir ha-
ben gelernt, daB wir nur dann auf mdgliche bessere Zustande
vorbereitet sind, wenn wir, so gut wir irgend konnen, das tun,
was als nachstes zu tun ist und was unsere Aufgabe ist.

Alle diese Verhéltnisse zeigen sich sehr deutlich in unseren
Augen: unsere Alt zu leben und die genannten Aufgaben zu 16-
sen, deutet sich in der Art und Weise an, wie sich die Seele in
den Augen spiegelt.

Ich kannte einen Mann, dessen Gott Geld war. Natirlich
wollte er es nicht zugeben. Er wére sogar schwer beleidigt ge-
wesen, wenn man ihm das gesagt hatte. Er nannte es »gutes Ge-
schéft«, »Daseinsvorsorge«, »Sparsamkeit«, und er hatte noch
viele andere Ausdriicke dafiir. Seine Gesundheit brach ganz
plétzlich zusammen, und er war gezwungen, sich zur Ruhe zu
setzen. Seine Augen waren klug. Er war auferordentlich ehr-
lich. und seine Redlichkeit stand auler Zweifel.

Ein Arzt, den ich sehr gut kannte, freundete sich mit ihm an.
Er setzte ihn allméhlich auf Rohkost, und es gelang ihm, diesem
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Mann in zwdlf oder finfzehn Monaten wieder vollstandig auf
die Beine zu helfen. Eines Tages traf dieser Mann einen anderen
sehr beschaftigten Mann, und sie wurden rasch Freunde. Sie
alen nun beide die gleiche Rohkost und tranken taglich ihre
Safte. Sein neuer Freund war in Bezug auf Geld das direkte Ge-
genteil. Er machte sich nie Sorgen dariiber und war freigiebig
mit seiner Zeit, seinem Geld und seinem Besitz, solange er das
Gefuhl hatte, jemandem zu helfen. Die enge Beziehung dieser
beiden Manner wandelte den ersten so vollstandig, dal seine
ganze Personlichkeit umgekrempelt wurde.

Abgesehen davon, daf ihm seine Erndhrung die Gesundheit
wiedergebracht und seinen Korper verjingt hatte, fingen seine
Augen an, so magnetisch zu strahlen, dal3 seine ganze Persén-
lichkeit verschdnt wurde.

Sein groRtes Problem war die Tatsache, daB er ledig war und
daR sich fast jede Frau, die er traf, in ihn verliebte. Er lernte je-
doch, daB er jetzt eine hdhere spirituelle Ebene erreicht hatte, da
er das Leben besser verstand, und daB er nun imstande war, das
Leben zu gestalten. Andererseits lebten diese Frauen in einem
Zustand allgemeiner Frustration und erlaubten dem Leben, sie
zu beherrschen. Ihre Augen zeigten dies so deutlich wie die Na-
se in ihrem Gesicht.

Natlrlich ist es Uberhaupt kein Fehler, in jemanden verliebt
zu sein. Die Probleme beginnen erst, wenn die Verliebtheit der
Selbstsucht entspringt, die den Wert wahrer Freundschaft mif3-
achtet und in den Bereich der Besitzgier gerdt. In hoheren Be-
wuBtseinszustdnden findet Besitzgier keinen Eingang in eine
Beziehung zwischen Menschen. Im Gegenteil: Das groRte
Glick ist jenes, das wir mit einem anderen in vollkommenem
und vollstandigem Verstehen der universellen Liebe teilen, die
keine menschlichen Grenzen und Fesseln kennt. Sie umfalit alle
lebenden Wesen.

Je mehr wir unseren Néchsten lieben, desto groBer ist unsere
Fahigkeit, den Rest der Menschen zu lieben. Umgekehrt - je
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mehr wir andere Menschen lieben, umso gréRer wird unsere
Fahigkeit, unseren Néchsten zu lieben.

Es gibt nichts Korperliches in dieser universellen Liebe. Es
ist die Liebe, die Gott in unendlichem Mitleid fiir jede lebende
Kreatur empfand.

Ich kannte eine sehr hiibsche Frau, deren natiirliche Fahig-
keit, Menschen glicklich zu machen, enorm gewesen ware,
wenn - und dies ist ein sehr groRes Wenn - sie nicht voller Ei-
fersucht gewesen ware. Ihr Ehemann war ein guter, aufrechter,
héuslicher, treuer Mann mit einem eintraglichen, wachsenden
Geschaft. Ware er imstande gewesen, in ihren Augen zu lesen,
als er vor Liebe zu ihr geblendet war, hétte er nie den Fehler be-
gangen, sie zu heiraten.

Nach zwei Jahren machte ihre Eifersucht sie zu einer uner-
traglichen, negativen Frau. Er verkaufte sein Geschaft, verliel
sie und zog ans andere Ende der Welt. Diese Trennung, fiir die
sie natlrlich allein verantwortlich war, brachte ihr den wahren
Stand der Dinge nicht zum Bewuftsein, und sie wurde introver-
tiert. lhre Gedanken kreisten wild in einem Chaos von Eifer-
sucht und Wutanfallen. lhre Augen, die von vollkommener
Schonheit hatten sein konnen, stieBen selbst Menschen ab, die
ihre Freunde sein wollten.

Es war das jammerliche Schauspiel einer vollkommen scho-
nen Seele, die zu einem verdrieflichen und trubsinnigen Men-
schen degenerierte, weil es ihr an Verstandnis und Bereitschaft
zum Zusammenleben fehlte.

Lerne, das Leben zu meistern, damit deine Seele mit den
Strahlen des Lebens durch deine Augen funkelt, und zeige
der Welt, daB® du jinger werden willst.
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Kapitel 19
Die Drisen

Die Drisen des menschlichen Korpers sind fir den Durch-
schnittsmenschen etwa so leicht zu verstehen wie der Vergaser
eines Autos flir einen Eskimo, der noch nie ein Auto gesehen
hat. Das liegt an unserem mangelhaften Bildungssystem. Kaum
jemand kennt auch nur die Lage seiner Driisen, und noch weni-
ger wissen, wenn (berhaupt, etwas Uber ihre Funktionen.

Um jlinger zu werden, miissen wir daher Wissen nachholen,
vor allem Uber diese lebenswichtigen kleinen Organe. Ohne die-
ses Wissen ist es fur den Durchschnittsmenschen das einfachste
der Welt, einer Operation zuzustimmen, die nicht nur voéllig
unnétig sein kann, sondern die ihm in diesem Leben jede Chan-
ce nimmt, jinger zu werden. Wenn wir unsere Driisen nicht
jung erhalten, kdnnen wir nicht erwarten, jiinger zu werden.

Wir haben viele Drisen in unserem Korper, die wir in zwei
Kategorien einteilen kdnnen. In der einen Kategorie haben wir
Drisen, die wie Laboratorien sind. Sie verdndern Substanzen
und wandeln sie in andere Substanzen um, die von denen, die
sie zunédchst aufgenommen haben, verschieden sind. Andere
Driisen in dieser Gruppe arbeiten als Filter fir Stoffe, die sie
durchstromen. In diese Gruppe gehdren die Leber, die Nieren,
die Trénendrusen u. a. Zu der anderen Gruppe gehdren Drisen,
die Produktionsbetriebe sind. Sie sind als Driisen der inneren
Sekretion bekannt oder als endokrine Driisen. Sie stellen Stoffe
wie Hormone her, und zwar ohne, daB es erkennbar wdre, wie
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Die Driisen

Zirbeldrise

Hypophyse
(Hirnanhang)
Vier Neben-
schilddrlisen

tGallenblase .

h— Nebennieren 10
;!ga\": . Nieren "5’*&
j/ ‘- Bauchspeicheldrise
i/ ' Milz T
) Prostata
Vorsteher-
v driise)
1 [ Eileiter}
/ Gebarmutter g\

[Abb. 8] V-

118



sie von anderer Seite mit Material versorgt werden. Diese Hor-
mone und andere Produkte werden direkt ins Blut abgegeben,
ohne dal es einen AbfluR wie etwa eine Réhre oder einen Kanal
aus der Driise gébe.

Wir haben acht besonders wichtige endokrine Driisen:

Zirbeldrise, Bauchspeicheldrise,
Thymus, Nebennieren,
Hirnanhangdrise, Nebenschilddriisen,
Schilddruse, Geschlechtsdriisen.

Ich habe ein Schaubild der Driisen angefertigt, fir dessen Aus-
arbeitung ich viele Jahre gebraucht habe.

Das Schaubild zeigt und beschreibt alle wichtigen Driisen des
Kotpers, einschlieBlich der Geschlechtsdriisen. Es zeigt die
wechselseitige Beziehung zwischen jeder Driise und jeder ande-
ren Drise. Es zeigt, wie jede Drlse bei der Funktion anderer
Driisen mitwirkt. Es zeigt nicht nur die chemischen und minera-
lischen Substanzen, aus denen sich die Driisen zusammenset-
zen, sondern auch, welche Wechselwirkung zwischen jeder die-
ser Substanzen und anderen Driisen besteht. Es zeigt, welche
Stoffe bendtigt werden, um jede Driise zu ernahren, und welche
Stoffe erforderlich sind, um jeder Driise zur hdchsten Wirksam-
keit zu verhelfen. Das Schaubild gibt einen Eindruck davon, wo
sich die Drisen im Kdrper befinden*.

Man kann nicht sagen, daf irgendeine Druse weniger wichtig
oder wichtiger wére als andere Driisen. Wann immer irgendeine
Drise irgendwie gestort ist, ist jede andere Drise des Korpers
direkt oder indirekt mit davon betroffen.

Es ist sehr wichtig, dies immer im Auge zu behalten. Wenn
sich eine Drisenstérung zeigt und wir versuchen, sie isoliert zu
behandeln, ohne gleichzeitig ein ausgewogenes Heilmittel fir
die anderen Drisen anzuwenden, konnen wir eine Kette von

* Das 297x420 cm groRe Schaubild der endokrinen Driisen konnen Sie beim Waldthausen-Verlag,
PF 11 55, D-2863 Ritlerhude, anfordern.
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Reaktionen ausldsen, die friher oder spater unseren ganzen Or-
ganismus durcheinanderbringen. Meiner Erfahrung nach ist es
nur in den allerschlimmsten Stérungsfallen gerechtfertigt, dal
wir uns auf eine oder zwei bestimmte Driisen beschranken,
wahrenddessen wir die anderen aufer acht lassen. Wenn wir die
verschiedenen Driisen studieren, werden die Griinde hierfir of-
fenkundig.

Die Zirbeldriise

Die Zirbeldriise greift aktiv in die Angelegenheiten unseres
»hoheren« oder spirituellen Selbst ein. Sie ist gewohnlich in
Zusammenarbeit mit der Hirnanhangdriise an den Gehirnfunk-
tionen beteiligt: Gedachtnis, Urteilskraft, Vernunft, Uberlegung,
Betrachtung, Liebe, Verehrung usw. Diese Funktionen bewegen
sich entlang der Kanéle, die von der Zirbeldriise in Schwingung
versetzt werden, ganz &hnlich wie beim Lautsprecher in lhrem
Radio, nur millionenmal schneller.

Die Aktivitat der Zirbeldrise hangt ab vom spirituellen Ni-
veau, auf dem ein Mensch lebt. Wenn er sich auf einer héheren
spirituellen Ebene befindet, haben ihre Schwingungen einen er-
hebenden EinfluB auf die Gefiihle. Wenn er auf einer niedrige-
ren, materiellen, groben, kd&rperlichen Ebene lebt, sind seine
Gefiihle der gleichen Art wie bei den Tieren.

Eines Tages machte ich ein interessantes Experiment mit ei-
nem dieser »Kandle«. Ein befreundeter Wissenschaftler ent-
wickelte ein empfindliches elektrisches MeRgerét, das die
Schwingungen der niedrigen Tiere und hochentwickelten, spiri-
tuellen Menschen registrierte. Ich nahm das »Steuer« in die
Hand, wahrend er an den Skalen seiner Maschine herumfinger-
te.

Er behauptete, ein Mensch, der dieses »Steuer« in der Hand
halte, kénne nur seine eigenen, naturlichen Schwingungen regi-
strieren, je nach dem BewuRseinszustand, in dem er sich derzeit
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befinde. Ich sagte ihm, jeder, der die Herrschaft und die Kon-
trolle Uber sich selbst habe, kénne seine Schwingungen nach
Belieben anheben oder senken. Er war vollig anderer Meinung.
Daher das Experiment.

Fast eine ganze Stunde lang lieR ich seine Zeiger tber alle
Skalen hipfen. Ich veranlalte meine Zirbeldriise durch meinen
Willen, so zu schwingen, wie ich es wollte. Ich begann, indem
ich mich véllig entspannt, im Frieden mit der Welt und in einem
Zustand der Exstase, auf einen niedrigen Hocker setzte. Inner-
halb von Sekunden stellte ich mir das Leben Christi vor und
versuchte, seine wunderbare Liebe fiir jedes lebende Wesen
nachzuempfinden. Ich flihlte mich regelrecht verklart, und ich
gab meinem Freund das Zeichen, meine Schwingungen aufzu-
zeichnen. Stellen Sie sich seine Bestlirzung und sein Erstaunen
vor, als der Zeiger (ber die hochste Marke auf seiner Maschine
hinausschnellte!

Als néchstes, nachdem ich einige Minuten »auf der Erde zu-
riick« war, begann ich an meine franz6sischen Schaferhunde zu
denken und an den Nachwuchs, den sie mir erst vor kurzem préa-
sentierten. Als ich das Zeichen gab, fiel der Zeiger zwei Drittel
der Skala nach unten - in den Bereich tierischer Schwingungen.

Nach einigen weiteren Minuten konzentrierte ich meine Ge-
danken aufs neue und stellte mir vor, ich sei in einer Halle, die
voll von Menschen ist, die einen Boxkampf beobachten. Als ich
eine ausreichende Menge ihrer Emotionen aufgenommen hatte,
gab ich das Zeichen, und der Zeiger fiel an das untere Ende.

Dieses Experiment war sehr erfreulich fir mich, da es mir be-
wies, daB ich imstande bin, die Herrschaft Uber meine Zir-
beldriise auszuiiben und ich folglich mein Leben beherrschen
kann. Mein Freund ist allerdings immer noch verblufft ber das
Resultat, und er fragt sich, soviel ich wei3, immer noch, wie es
gemacht wird.

Wenn er mich fragt, werde ich ihm sagen, wie es geht: Ich
rauche nicht, trinke weder Alkohol noch Limonaden, esse we-
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der Fleisch, Getreide, Starkeprodukte noch Zucker und lasse
keinen einzigen negativen Gedanken in mein BewuBtsein. Es ist
wirklich so einfach. Doch mehr davon spéter.

Die Hirnanhangdrise

Die nachste Driise, die wir betrachten wollen, ist die Hirnan-
hangdrise (Hypophyse). Sie sorgt fir das Gleichgewicht des
gesamten Driisensystems des Korpers. Wenn es keinen anderen
Grund gébe, wére dies Grund genug, unseren Appetit zu ziligeln
und ihn auf die bestmdgliche Weise zu schulen. Das fiihrt uns
auf den Weg zur Verjlingung.

Der vordere Teil dieser Driise ist mit dem Wachstum des
Kdorpers und mit der Fortpflanzung befal3t. Eines der Hormone,
die diese Drise erzeugt, steuert die Geschlechtsdriisen. Der hin-
tere Teil hat mit der Muskelkoordination, mit dem Druck des
Blutkreislaufs und mit dem Farbpigment der Haut zu tun. Er (bt
ferner einen beherrschenden EinfluR auf die Tatigkeit der Nie-
ren aus, indem er bestimmt, wieviel Wasser sie durchstromt.
Der mittlere Teil dieser Drise ubt andererseits einen hemmen-
den EinfluB auf die Nierenfunktion aus.

Wie wir sehen, werden beide Funktionen desselben Organs
oder derselben Driise von verschiedenen Teilen einer anderen
Drise reguliert. Wie man leicht erkennen kann, wirde eine
Storung der Hirnanhangdriise zu UberméRigem oder ungeni-
gendem UrinfluR fiihren.

Wir haben festgestellt, daR das Stérkemolekil in Getreide-
und Mehlprodukten fiir viele Stérungen der Hirnanhangdriise
verantwortlich gemacht werden kann, die die Nierenfunktion
beeintrachtigen. Das ist mir vor allem bei bettndssenden Kin-
dern aufgefallen. Wenn man bei diesen Getreide, Brot und an-
dere stérkereiche Nahrung vollstdndig absetzte und ihnen Roh-
kost oder Séfte anstelle von Milch gab, horte das Bettndssen
bald auf. Das ist kein Zufall, da die Schwierigkeiten, die so vie-
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le dltere Leute mit der Kontrolle des Harnlassens haben, ge-
wohnlich ebenfalls auf ihren reichlichen Verzehr von starkerei-
cher Nahrung zurtickgefiihrt werden kann.

Die richtige Ernahrung und Pflege aller Zellen unseres Kor-
pers befahigt samtliche Drlisen, bestens zu arbeiten, ohne daR
kinstliche Vitamine und Hormone nétig waren. Nur wenn unse-
re Drisen ihre hdchste Leistungsfahigkeit erreichen, wissen wir,
daR wir tatsdchlich dabei sind, junger zu werden.

Die Schilddriise

Die Schilddrise ist die Driise, mit der die meisten Leute ver-
traut sind, da eines der Probleme, die bei einer Stérung ihrer
Funktion auftreten, die Bildung eines Kropfes im Hals ist. Die-
se Krankheit wiirde die Menschen nicht befallen, wenn sie rich-
tig erndhrt waren.

Die Schilddriise hat einen beherrschenden EinfluR auf alle
chemischen Vorgange, die im Korper ablaufen. Einer der Stoffe,
die von dieser Driise gebildet werden, ist das Hormon, das man
als »Thyroxin« kennt.

Zu den Inhaltsstoffen, die die Schilddriise verwendet, um die-
ses Hormon herzustellen, gehort ein Eiweil}, das unter der Be-
zeichnung Kasein bekannt ist. Der Korper stellt sein eigenes
Kasein aus den Atomen her, die in unserer Nahrung enthalten
sind, auf dieselbe Weise, wie die Kuh das Kasein in ihrer Milch
aus ihrem Futter gewinnt.

Kasein ist einer der wichtigsten Bestandteile der Milch, aber
wenn Menschen gleich welchen Alters Kuhmilch trinken, wird
es unter keinen Umsténden richtig oder vollstandig verdaut.
Das ist der Grund, warum der Genu von Milch nicht nur groRe
Mengen Schleim im Korper erzeugt, sondern auch nach und
nach die Funktion der Schilddrise stort.

Das Kasein in der Kuhmilch ist dreimal konzentrierter als das
der Muttermilch. Wenn man Kuhmilch pasteurisiert oder kocht,
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andert sich das Kasein und wird noch geféhrlicher als im Roh-
zustand. Die Pasteurisierung von Milch wurde in USA einge-
fuhrt, als die groen Molkereien in einem der 6stlichen Staaten
einen Arzt einstellten, um die Zulassung dieses Verfahrens zu
erreichen. Durch die Pasteurisierung verdarb namlich die Milch
seltener und konnte infolgedessen mit hoherem Gewinn ver-
kauft werden.

Die Behauptung, Milch beuge der Verbreitung des Maltafie-
bers vor, ist vollig falsch*. In meinem eigenen Labor habe ich
festgestellt, daB sich das Maltafieberbakterium in pasteurisierter
Milch viel schneller und Uppiger vermehrt als in roher Milch.
Wenn Sie daran interessiert sind, diese Studie eingehender zu
prifen, lesen Sie nach, was ich tber das Thema Milch in mei-
nem Buch »Ernadhrungsrarschlage und Salatrezepte« geschrie-
ben habe und lassen Sie sich sagen, wieviele Todesfalle in San
Francisco, Kalifornien, und in Montreal, Kanada, unmittelbar
auf den GenuR pasteurisierter Milch zurtickgingen**.

Meine eigenen Beobachtungen haben mich davon {berzeugt,
daB Jugendliche, die groe Mengen Milch trinken, den Grund-
stein fiir Stérungen der Schilddrise und anderer Driisen in kiinf-
tigen Jahren legen. Frische, rohe Sé&fte sind viel gesiinder und
nahrhafter als Kuhmilch. Wenn wir Nahrungsmittel meiden, die
die Funktion unserer Driisen storen, und stattdessen Nahrungs-
mittel essen, die nitzlich und nahrhaft sind - wie zum Beispiel
rohe Lebensmittel und frische Séfte -, fordern wir nicht nur die
Widerstandsfahigkeit der Driisen gegen Krankheiten und Sto-
rungen, sondern wir ermdglichen es ihnen, mehr und bessere
Hormone zu erzeugen. Wenn sie das tun, machen sie den
ganzen Organismus gestinder und leistungsfahiger.

Wenn die Schilddriise nicht in der Lage ist, reibungslos Thy-

roxin zu erzeugen, kdnnen zahlreiche Stérungen die Folge sein.

* In Deutschland ist das Maltafieber sehr selten, weshalb es hier auch nicht als Grund fiir das Past-
eurisieren angegeben wird. In Europa wird als Hauptgrund angegeben, daR die Kuhmilch friiher
oft  Tuberkulosebakterien enthielt, die durch das Pasteurisieren abgetotet — werden.
** Siehe auch die Schrift: »Milch - Quelle der Gesundheit oder Krankheit?« von Dr. med Friedrich
Dorschner. Hier wird die europdische Entwicklung im Hinblick auf die Pasteurisierung und die
heutige Situation anschaulich dargestellt.
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Dazu zahlen Verfall von Korpergewebe, Nervenreizungen,
Zahn- und Muskelschaden, Stérungen der Geschlechtsorgane,
Hautverdickung und -vergréberung, trockenes und unansehli-
ches Haar - um nur einige zu nennen. Diese Zustande werden
alle von der Schilddriise und ihren Hormonen gesteuert.

Um junger zu werden, vermeiden wir es daher, irgendwelche
kinstlichen oder tierischnen Hormone aufzunehmen, aufer
naturlich in &uRerster Not und als letzte Rettung. Die besten und
wirksamsten Hormone, die wir bekommen konnen, sind solche,
die unsere eigenen Driisen aus richtigen rohen Lebensmitteln
herstellen. Falsche Nahrung kann viel ernstere Folgen haben als
lediglich voriibergehende Stérungen. Sie kann nicht nur zu
Kropfbildung filhren, sondern auch zu Gebrechen wie Zwergen-
wuchs, Fettleibigkeit und Gigantismus (abnormes GroRen-
wachstum), Kretinismus oder Idiotie, und vielem anderen.

Viele dieser Gebrechen kénnen natirlich die Folge mechani-
scher Stérungen der betroffenen Korperteile sein, und einige
kénnen durch chiropraktische Korrekturen gebessert werden.
Arzneien und Medikamente kdnnen einigen Beschwerden ab-
helfen, jedoch nur auf Kosten einer kiinftigen Schadigung des
betreffenden Korperteils oder eines anderen. Andererseits habe
ich bemerkenswerte Erfolge gesehen, die erreicht wurden durch
ein gutes Reinigungsprogramm und eine wohlausgewogene
Rohkosternahrung, erganzt durch reichliche Mengen roher Saf-
te, die richtig zubereitet wurden.

Wenn diese Séfte nicht sorgfaltig und vollstandig ausgepreft
werden, mangelt es ihnen an eben den Stoffen, die fir Heil-
zwecke benotigt werden. In diesem Fall kann es lange dauern,
bis die erwarteten Resultate eintreten. Andererseits habe ich es
noch nie erlebt, dak die Safte nicht nitzlich waren, wenn sie
frisch - nicht eingedost - waren und mit der richtigen Presse
zubereitet wurden.

Ich erinnere mich an den dreizehn Jahre alten Sohn eines
Bauern in New Jersey. Als ich ihn zum ersten Mal traf, war der
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kleine Kerl ein typischer Kretin. Sein Kopf hatte UbergroRe,
sein Haar war wie getrocknetes Stroh, er hatte den Korper eines
funfjahrigen Kindes und war unfdhig, aus seinem verzerrten
Mund mehr als unverstandliche Laute von sich zu geben.

Er wurde fast nur mit Milch- und Stérkeprodukten ernahrt.
Seine Erndhrung wurde vollstandig auf rohe Gemiise, Salate
und Friichte umgestellt, und er trank jeden Tag so viele frische
rohe Séfte, wie er konnte. Nach drei Jahren, als er sechzehn Jah-
re alt war, war sein Kdérper betrachtlich gewachsen, und seine
Gestalt normaler. Sein Gesicht hatte einen deutlich intelligente-
ren Ausdruck angenommen, sein Haar war vollig natlrlich und
lebendig, und er war imstande, wie jedes andere Familienmit-
glied zu sprechen.

Ein anderer Fall war der eines 24 Jahre alten Mé&dchens in
Kalifornien. Bis zum vierzehnten Lebensjahr war sie augen-
scheinlich in jeder Hinsicht normal. Fast tber Nacht begann ihr
Korper einzufallen, und sie verlor ihre Fahigkeit, deutlich zu
sprechen. lhre Sprache war ganz undeutlich, auler fur ihre Fa-
milie. Ihr Haar richtete sich auf und wurde borstig, und ihre Be-
wegungen zeigten deutliche Anzeichen von Schwachsinn.

Ihr Zustand sprach auf keine der »othodoxen« Behandlungs-
methoden an, und ihre Familie wandte sich schlieflich Natur-
heilmethoden zu, in der Hoffnung, sie wirden ihr ein wenig
nutzen. Sie bekam Klistiere und Darmspilungen. Sie hatte von
Stérke, Milch und Dosennahrung gelebt, und sie konnte nur mit
Schwierigkeiten dazu bewegt werden, sich ganz auf rohe Friich-
te und Gemise umzustellen, und natirlich auf all die frischen
Safte, die sie taglich trank. Die Safte wurden bei ihr zuhause
mit einer Saftpresse zubereitet, um sowohl ihre Qualitat als
auch ihre Reinheit zu gewahrleisten. Eine erkennbare Besserung
zeigte sich fast sofort, und nach wenigen Monaten war ihre
Stimme deutlich zu verstehen.

Ich sah sie zuletzt zweieinhalb oder drei Jahre nach der Um-
stellung ihrer Erndhrung, und sie war nicht nur ganz normal.
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sondern nahm auch wieder ihr Studium auf, das sie unterbro-
chen hatte, nachdem sie von ihrem Leiden befallen worden war.
Die Séfte, die in diesen beiden Fallen verwendet wurden, be-
standen aus einem Liter Saft nach dem Rezept Nr. 2 im Buch
»Frische Gemiise- und Fruchtsafte«: Karotten, Sellerie, Petersi-
lie und Spinat, denen pro halbem Liter 1/4 Teeldffel Algenpul-
ver, Meersalat (eine Griinalge) oder roter Tang aus dem ortli-
chen Reformhaus hinzugefiigt wurden. Dazu kamen 1/2 Liter
Karotten- und Spinatsaft (Rezept Nr. 61), 1/2 Liter Karottensaft
und, wenn mdglich, 1/2 Liter nach Rezept Nr. 30: Karotten-,
Riiben- und Gurkensaft. Das war der Tagesplan. Wenn es ihr
nicht méglich war, die 2 1/2 Liter zu trinken, trank sie, soviel
sie konnte, in der obengenannten Reihenfolge.

Ich kenne sehr viele Menschen, die alle oder die meisten die-
ser Rezepte dazu nutzten, ihre Kropfprobleme zu lindem, und
groRen Nutzen daraus zogen. Die Schilddriise kann viel zur
Verjlingung beitragen, aber wir missen darauf achten, was wir
essen und trinken, wenn wir jiinger werden wollen.

Die Nebenschilddrisen

Die Nebenschilddriisen sind vier Driusen, die an der Schildrise
héngen. lhre Hauptaufgabe ist es, die Kalziumversorgung des
Kdorpers zu kontrollieren und zu regulieren. Sie haben auRerdem
EinfluR auf das Lymphsystem, indem sie bestimmte Arten von
Giften im Organismus neutralisieren. Sie sind verantwortlich
fur Gefiihle wie Angst, Furcht, Wut, HaR. Eifersucht usw. Dabei
regen sie die Sekretion der Nebennieren an. Wie wir bereits ge-
sehen haben, ist deren Sekret, das Adrenalin, hochgiftig und
schadigt den ganzen Karper, wenn es im UbermaR erzeugt wird.
Die Hauptfunktion der Nebenschilddrisen ist jedoch die
Steuerung des Kalziumstoffwechsels, des Kalziumgehaltes im
Blut, in den Z&hnen und in den Knochen, und des restlichen
Kalziums in den Geweben. Es ist sehr wichtig, sich bewufit zu
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sein, daB diese Drisen nicht zwischen organischem und anorga-
nischem Kalzium unterscheiden kénnen. Das heilt, daB sie alle
Kalziumatome oder -molekiile verwenden, die vorhanden sind,
ungeachtet dessen, ob sie tot oder lebendig und lebensspendend
sind. Wenn unser Schopfer ihnen die Fahigkeit gegeben hatte,
die lebendigen Stoffe auszuwahlen und die gekochten oder ver-
arbeiteten zuriickzuweisen, gabe es keine Arthritisopfer, hatten
wir unser Leben lang wundervolle Zahne, und niemand hatte
deformierte Knochen, solange wir geniligend rohe Nahrung es-
sen wiirden.

Das Kalzium in pasteurisierter Milch und in gekochten
Milchprodukten sowie das in Getreide und starkereicher Nah-
rung ist schon durch den ErhitzungsprozeR anorganisch gewor-
den. Unter diesen Umstdnden kann der Korper das Kalzium
nicht sinnvoll nutzen, ohne letztlich die Teile des Korpers, die
Kalzium enthalten, zu schadigen, gleichglltig, wieviel Kalzium
wir uns zuflihren, wenn wir solche Nahrungsmittel essen oder
Kalzium in Tablettenform einnehmen.

Den Beweis dafiir haben wir in den geschwollenen, verkalk-
ten Gelenken bei Arthritis, in der Degeneration der Z&hne und
Knochen, in verstopften BlutgefaRen - Tumore, Hamorrhoiden,
Krampfadern -, in hohem und niedrigem Blutdruck und natiir-
lich in all den Anzeichen vorzeitigen Alterns.

Um jinger zu werden, ist es erforderlich, den Korper mit
Nahrung zu versorgen, die reich an organischem, lebendem und
lebensspendendem Kalzium ist, mit dem die Nebenschilddriisen
zu unserem Vorteil arbeiten konnen. Dieses Kalzium findet man
nur in rohem Gemdise, Salaten und Friichten und in daraus be-
reiteten frischen rohen Séften. Zu den Lebensmitteln mit dem
héchsten Kalziumgehalt gehéren Karotten, Ruben, Spinat und
Lowenzahn, um nur einige zu nennen.
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Die Thymusdrtise

Die Thymusdrise ist eine wenig bekannte Driise, deren Funkti-
on sich wahrend unseres Lebens mehrere Male &ndert. In der
frihesten Kindheit, bis zu einem Alter von etwa achtzehn Mo-
naten, spaltet sie Kasein und andere Bestandteile der Mutter-
milch auf und versetzt den Kérper in die Lage, Milch aufzuneh-
men. Nachdem sie etwa achtzehn Monate lang so gearbeitet hat,
erfahrt sie eine bemerkenswerte funktionelle Umwandlung: Bis
zur Pubertdt und bis zum beginnenden Jugendalter ist die Thy-
musdriise an der Entwicklung der Geschlechtsdrisen beteiligt.
Mit Beginn des Jugendalters wird sie zu einem wichtigen
Faktor bei der Entfaltung des Charakters und der Gefiihle des
Menschen, in der Breite wie in der Tiefe. Wenn die Wirkung
der Thymusdrise bei der Entwicklung der Geschlechtsdriisen
bis dahin nicht abgeklungen ist, wéchst der Jugendliche weiter,
bis er tberdurchschnittlich grof3 ist. Wenn sich die Geschlechts-
drisen andererseits zu friih entwickeln, und wenn die Thymus-
drise zu schnell zu ihrer nichsten Funktionsverdnderung ange-
regt wird, hort der Betreffende auf zu wachsen und bleibt unter
der Durchschnittsgrofie.

Seit kurzem wissen wir, dal die Thymusdriise in der Immun-
abwehr eine ganz tUberragende Rolle spielt.

Mit dem Erreichen des Jugendalters bernimmt die Thymus-
drise die Aufgabe, die héheren und die niedrigeren Instinkte ins
Gleichgewicht zu bringen. Sie wird dann vom Willen, vom
Geist und von den Wiinschen des Menschen kontrolliert, bis die
Reife erreicht ist. Dies ist die kritischste Zeit im Leben. Hier
kommt es darauf an, wie umfassend und stark die Disziplin des
Menschen ist. Diese Zeit legt den Grundstein fur die kinftige
Aufrichtigkeit und Ehrlichkeit eines Menschen. Wenn man ihm
erlaubt, ungeziigelt, undiszipliniert und unkontrolliert seinen
Lebensweg zu gehen, wird das Gewebe der Thymusdrise
schlaff, und nach Jahren wird er sich auf einer niedrigen, wenn
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nicht der niedrigsten Bewuftseinsebene wiederfinden. In die-
sem Lebensabschnitt arbeitet die Thymusdriise eng mit der Zir-
beldriise, der »spirituellen Driise« zusammen. Wenn die Diszi-
plin schwach ist oder wenn sie fehlt, sehen wir Jugendliche in
die Kriminalitat oder ins Rowdytum abgleiten. Erziehungshei-
me und Gefangnisse sind voll von diesen bedauernswerten
Menschen, obwohl man hinzufiigen sollte, da es dort vielleicht
mehr Menschen gibt, die in solchen Einrichtungen nichts zu su-
chen haben, als es aufRerhalb dieser Anstalten Menschen gibt,
die eigentlich dorthin miRten.

Um den Charakter, die Aufrichtigkeit und die Ehrlichkeit
kiinftiger Generationen zu entwickeln, missen Eltern zur Ein-
sicht gelangen, daR Kinder in jedem Alter Zuneigung und Ver-
standnis brauchen, ebenso wie eine richtige Ernahrung. Die Ent-
wicklung dieser beiden &uRerst wichtigen, charakterbildenden
Drisen - des Thymus und der Zirbeldrise - liegt voll und ganz
in den Handen der Eltern. Wenn Kinder und Jugendliche zu ver-
laklichen und aufrichtigen Menschen heranwachsen, obwohl sie
ohne Fiihrung aufwuchsen, dann ist ihnen dies trotz der fehlen-
den Disziplin und Leitung gelungen - und dank einer angebore-
nen Intelligenz, die hoher ist als die ihrer Eltern.

Wenn wir jinger werden wollen, mussen wir unserem Nach-
wuchs auch die Gelegenheit geben, die einfachen Regeln zu ler-
nen, die ihn in die Lage versetzen, jung zu bleiben.

Die Bauchspeicheldriise

Die Bauchspeicheldriise (Pankreas) ist die aktivste Driise in un-
serem Verdauungssystem. Sie produziert gleichzeitig verschie-
dene Arten von Verdauungssaften, welche die verschiedenen
Bestandteile der Nahrung, die wir essen, aufspalten. Wenn wir
rohe Gemiise, Salate und Friichte essen, arbeitet die Bauchspei-
cheldrise am besten. Sie hat praktisch nichts mit dem Spalten
von Molekilen zu tun, sie hilft den Atomen und Molekilen le-
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diglich, sich zu trennen, so daf3 sie vom Blut- und Lymphstrom
leicht aufgenommen und Uberall im Koérper von den Drisen,
Zellen und Geweben rasch verwertet werden kénnen.

Wenn wir starkereiche Nahrung, Zucker und Fleisch essen,
hat der Pankreas mehr als sonst zu tun. Stérke kann nicht als
solche verdaut werden, sondern sie muR in primare Zucker zer-
legt werden. Die Bauchspeicheldriise muf nicht nur die Verdau-
ungssafte fur diese Zucker liefern, sondern sie muf auch bei der
notwendigen Umwandlung oder Zerlegung der Starke helfen.
Diese Zusatzarbeit kann letztlich zu Diabetes fiihren.

Wenn wir Fleisch, Fisch oder Gefliigel essen, kénnen wir we-
der das konzentrierte Eiweill noch die Aminoséuren, aus denen
diese Nahrung besteht, so verwerten, wie sie sind. Alles muB in
die Atome zerlegt werden, aus denen es sich zusammensetzt, so
daRR der Korper diese Atome neu anordnen kann, um nun seine
eigenen EiweiBstoffe herzustellen. Der Pankreas erledigt den
groBten Teil dieser Umwandlungsarbeit, indem er die notwend-
digen Verdauungssafte liefert. Da diese Aufgabe eine betrécht-
liche Arbeitsleistung erfordert, Uberlastet sie nicht nur die
Bauchspeicheldriise, sondern erzeugt auBerdem grofe Mengen
Harnsdure im Korper, wie Sie beim Lesen dieses Buches bereits
erfahren haben.

Die Fette in unserer Nahrung missen in Glyzerin und
Fettsduren zerlegt werden, und die Bauchspeicheldrise liefert
auch fir diesen Zweck die Verdauungssafte.

Da die Bauchspeicheldriise selbst unter den giinstigsten Um-
stdnden so viel fir uns arbeiten muR, ist es offensichtlich wider-
sinnig, sie dadurch zu Uberfordern, daR wir Nahrungsmittel es-
sen und trinken, die geradezu schadlich sind. Im Gegenteil -
wir sollten Uber diesen Aspekt unseres Appetits und unserer Be-
dirfnisse ernsthaft und mit Verstand nachdenken, wenn wir
wirklich junger werden wollen.

Leute, die darauf bestehen, Babys und Kindern Bonbons,
Kekse und andere stérkereiche Nahrung sowie zuckergesifite
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Getrénke zu geben, kénnen sicherlich nicht verstehen, welchen
Schaden sie ihrem Kind damit antun. Die schreckliche und ent-
setzliche Zunahme der Diabetes bei Kindern jeden Alters sollte
den Eltern jedenfalls eine Lehre sein. Um in dieser Zeit und in
dieser Generation jlnger zu werden, miissen wir Verstand und
Vernunft gebrauchen. Wir kdnnen es uns einfach nicht leisten,
uns von falschen und verfiihrerischer Werbung kodern zu las-
sen.

Die Nebennieren

Die Nebennieren liegen genau auf der Spitze der Nieren, wie ei-
ne Haube auf jeder Niere. Wenn Sie zum achten Kapitel zurtick-
blattem und es nochmals durchlesen, kénnen Sie lhr Gedéchtnis
auffrischen: Uber die Macht des Nebennierensekrets, des Ad-
renalins und dessen Wirkung auf den ganzen Organismus, kor-
perlich wie seelisch. Sie werden sich daran erinnern, daf ein
einziger Tropfen Adrenalin sofort auf ein oder zwei Milliardstel
verdlnnt wird, was einem Tropfen in 23 Millionen Litern Blut
entspricht. Da sich im ganzen Kd&rper nur etwa viereinhalb Liter
Blut befinden, Uberlasse ich es Ihnen, sich vorzustellen, wie mi-
kroskopisch klein die abgesonderte Adrenalinmenge ist.

Unser Schopfer schenkte uns sicherlich viel mehr Vertrauen,
als wir verdienen, als er uns einer so machtigen Substanz, einem
so tddlichen Gift aussetzte. Todesfalle durch tbermaRige Wut,
Furcht oder Aufregung kénnen sehr wohl durch zuviel Adrena-
lin verursacht werden, das in unser Blut gelangt und nicht
schnell genug verdinnt wird.

Tiere, beispielsweise Rinder und Schweine, die zum Schlach-
ten zusammengetrieben werden, wissen durch ihren Instinkt von
ihrem herannahenden Schicksal. Sie haben heillose Angst und
fallen in eine Panik, die man nicht bescheiben kann. Als Foge
davon werden ihr Blut und ihre Muskeln mit giftigem Adrenalin
tiberschwemmt. Ihr vergiftetes Fleisch wird dann sofort von
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Bakterien befallen. Im selben Augenblick, wo das Leben den
Korper dieser Tiere verlaRt, beginnt ihr Fleisch zu verwesen.
Adrenalin ist einer der Bestandteile unseres Verjlingungspro-
gramms. Wenn wir alle unsere negativen Gefiihle unter Kon-
trolle halten, gibt das uns den notwendigen Anreiz, den wir
brauchen, um mutig, stark und ausdauernd zu sein. Wenn wir
unsere Gefilhle ausufern lassen und sie nicht beherrschen, hilft
Adrenalin uns sehr schnell dabei, unsere Jugendlichkeit zu ver-
lieren und die Senilitdt zu beschleunigen. Ware unsere Erzie-
hung nicht stréaflich vernachlassigt worden, als wir noch klein
waren, und hétte man uns alles uber unsere Anatomie und ihre
Funktionen beigebracht, hatten wir sehr friih im Leben gelernt,
daB es sich nicht lohnt, negative Gefiihle zu pflegen. Wir hatten
sehr anschaulich gelernt, was es bedeutet, sich der Wut hinzu-
geben, sich vom Zorn (berwéltigen zu lassen, sich ohne Sinn
und Verstand und gegen alle Vernunft von Eifersucht blenden
zu lassen, sich von Sorgen bedrédngen zu lassen und Opfer der
Angst zu werden: All das hat zur Folge, da die Nebennieren
angeregt werden und grofe Mengen dieses heimtlickischen, gif-
tigen, konzentrierten Adrenalins in unseren Kdrper abgeben.
Andererseits hatten wir auch gelernt, wie die Beherrschung
all dieser Geflihle uns bis zum Ende unserer Tage dabei hilft,
sowohl uns selbst als auch andere so zu verstehen, daf das Le-
ben wirklich lebenswert wird. Wenn die Nebennieren gesund
sind und einwandfrei arbeiten, geben sie genau so viel Adrena-
lin an das Blut ab, wie es zweckmaRig ist. In diesem Fall hebt
Adrenalin den Blutdruck, wéhrend es gleichzeitig die gegentei-
lige Wirkung auf die Verdauungsorgane hat - es entspannt sie.
Es verengt die Kapillaren der BlutgefaRe, und gleichzeitig er-
weitert es die Bronchien. Es hat eine derart starke Wirkung auf
das Herz, daf es in Notfallen direkt in das Herz von Menschen
injiziert wird, die gestorben sind, so daB diese - innerhalb von
drei oder vier Minuten, nachdem das Herz aufgehort hat zu
schlagen - wieder zum Leben erweckt werden. Finf Minuten
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nach einem Herzstillstand ist ein Mensch endgiltig tot. Adrena-
lin erweitert auBerdem die Pupillen der Augen und trégt dazu
bei, das Hautpigment zu regulieren. Wenn wir all diese Funktio-
nen in Betracht ziehen und eine mit der anderen verbinden, kon-
nen wir uns leicht vorstellen, welche Kette von Ereignissen ab-
lauft, wenn wir negativen Gefilhlen nachgeben. Wut, Angst,
Furcht, Eifersucht, Schrecken sind allzu deutlich sichtbar in der
Erweiterung der Pupillen, dem Wechsel der Hautfarbe, dem An-
stieg des Blutdrucks, ganz zu schweigen von der Frustration
und Erschépfung, die gewdhnlich folgen.

Auf der anderen Seite - und das ist die positive Seite - kon-
nen die Nebennieren in sehr vielen Féllen natzlich sein und sind
es auch. Zum Beispiel waren Menschen, die sich vermeintlichen
Katastrophen gegeniibersahen, zu Heldentaten und zu einer
Selbstverteidigung féhig, die unméglich oder Ubermenschlich
erschienen. Dies war dem Mut zu verdanken, der diesen Men-
schen durch die konstruktive Tatigkeit der Nebennieren einge-
floRt wurde.

Ich gebe Ihnen hier deshalb so ausfiihrliche Informationen,
weil Selbstbeherrschung und Selbstdisziplin die Folge unserer
Zusammenarbeit mit den Nebennieren sind. Diese Zusammen-
arbeit gehort zu den Anstrengungen, die flir uns am wichtigsten
sind, wenn wir jlinger werden wollen.

Nehmen wir das Rauchen als weiteres Beispiel. Die Gewohn-
heit des Rauchens hat in den vergangenen Jahren derart zuge-
nommen, daR allein die Produktion von Zigaretten um 150 Mil-
liarden Pfund - Pfund, nicht Zigaretten - zugenommen hat*.
Diese Produktionszunahme ist nicht auf den Wert oder den Nut-
zen des Rauchens zuriickzufiihren, da das Rauchen weder einen
Wert noch einen Nutzen fir den Raucher hat. Sein Wert und
sein Nutzen flieBt allein den Herstellern, den Werbetreibenden
und den Zwischenhandlern zu. Diese Zunahme ist die Folge der
heimtiickischsten, schédlichsten und geféhrlichsten Werbekam-
pagne, die sich ein menschliches Gehirn je ausgedacht hat. Ta-

* Inzwischen ist, nicht zuletzt dank aufklarender Biicher wie dieses, der Zigarettenkonsum in den
meisten Industrielandern rticklaufig.
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bakrauch enthalt ndmlich zwei besonders giftige Reizgifte: Ni-
kotin und Acrolein. Die Inhalation des Rauches regt zu einer
tibermaBigen Adrenalinsekretion an. Und es ist unmdglich, zu
rauchen oder sich in einem Raum aufzuhalten, wo geraucht
wird, ohne Rauch zu inhalieren.

Ist lhnen je aufgefallen, wie »benebelt« Leute sind, die aus
einem raucherfiillten Raum kommen? Wenn ich Uber dieses
Thema mit einem Raucher diskutierte, bekam ich mehr als ein-
mal zu hdren: »Oh, Rauchen ist nicht schadlich. Mein Vater«
(oder mein GroRvater, je nach dem) »rauchte sein Leben lang,
und er wurde achtzig, neunzig und sogar hundert Jahre alt.«
Dem mufte ich entgegenhalten: »Sie lebten so lange, obwohl
sie rauchten, nicht weil sie rauchten.«

Rauchen ist ohne Frage ein sehr umstrittenes Thema - vom
Standpunkt des Rauchers. Trotzdem gibt es Aspekte des Rau-
cherproblems, die sich auf das menschliche Verhalten sehr
nachteilig auswirken.

Raucher scheinen sich nicht bewuft zu sein, wie abstoRend
das Rauchen auf Nichtraucher wirkt. Sie Ubersehen nicht nur
die gesundheitlichen Gesichtspunkte, sondern auch die Tatsa-
che, daR man kein Tabakraucher sein kann, ohne es jedermann
durch den Geruch des Atems und den Gestank des Kdérpers und
der Kleider kundzutun. Aus diesen Diften und Geriichen schla-
gen Seifen- und Deodoranthersteller Kapital. Den Korperge-
ruch, der aus dem Innern des Korpers kommt, kann man aber
auch durch noch so viel Waschen nicht beseitigen.

Tabakgifte sammeln sich vom Mund bis in die entferntesten
Spitzen der Lungen und in der Lymphe an. Die Lymphe ver-
sucht daraufhin, sie durch die Poren der Haut auszuscheiden.
Haben Sie je Handtiicher eines Rauchers gesehen, unmittelbar
nachdem dieser ein Dampfbad verlassen hat? Sie sind gesattigt
von SchweiB, der eine braune bis dunkelbraune Farbe hat. Das
sind Nikotin und Acrolein, die durch den Lymphstrom in den
Kdrper gedrungen sind und durch die Hautporen herausquellen.
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Rauchen kann leicht zur Sucht werden. Es ist eine entschie-
den schlechte Gewohnheit, wenn man keine Riicksicht auf an-
dere nehmen will. Tabakrauch wirkt sehr abstoRend auf diejeni-
gen, die nicht rauchen. Haben Sie je einen Raucher sagen hdren
»Ich wollte, ich konnte aufhdren zu rauchen«! Ich hére es an-
dauernd. Erst neulich sagte eine Frau, die wir sehr gut kennen,
zu mir: »Ich wollte, ich kénnte das Rauchen aufgeben, aber um
ehrlich zu sein - ich geniee es.«

Ich antworte: »Das hei8t, daB Sie weder aufhdren wollen
noch die ernsthafte Absicht haben. Ubrigens - haben Sie eine
Vorstellung davon, wie ungesund Ihr Haus riecht wegen des
muffigen Tabakrauchs, der den Wé&nden und der ganzen Ein-
richtung anhaftet? Deswegen haben wir Sie in letzter Zeit nicht
besucht. Und auferdem - haben Sie eine Ahnung, wie unrein
Ihr Atem riecht? Selbst wenn Sie einige Stunden nicht geraucht
haben, sind Ihr Atem und lhr Kérpergeruch abstoBend. Wir ha-
ben Sie sehr gern, aber keiner von uns kann diese Gertiiche er-
tragen, die uns widerwartig sind.«

Einen oder zwei Tage spater trafen wir sie wieder, frohlicher,
als wir sie je zuvor gesehen hatten. Sie sagte uns, sie habe »das
Rauchen fir immer aufgegeben«, sie habe in ihrem Ofen einen
ganzen Karton Zigaretten verbrannt, und ihr Ehemann, der
Nichtraucher war, scheine aufzublihen.

Jeder, der jinger zu werden winscht und der auf andere
Menschen Ricksicht nehmen mdchte, kann das Rauchen aufge-
ben, wenn sein Wunsch stark genug ist. Furchten oder genieren
Sie sich nie, jemanden zu bitten, in lhrem Biro, Ihrem Haus
oder lhrer Wohnung nicht zu rauchen. Ich gestatte niemandem,
in meinem Auto, in meinem Haus oder in meinem Biro zu rau-
chen. Wenn jemandem das nicht paft, wird es mich sehr freuen,
ihn niemals wiederzusehen.

Vor kurzem sah ich mich nach einer Maschine um, deren
Preis bei mehreren Tausend Dollar liegt. Ein Verkdufer besuchte
mich, wahrend ich damit beschéftigt war, mich mit einigen Leu-
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ten zu unterhalten, die einen weiten Weg gereist waren, um
mich zu sehen. Ich entschuldigte mich fiir einen Moment und
ging zu diesem Verkaufer. Er hatte genau die Maschine, die ich
haben wollte, aber ich schickte ihn weg, ohne ihm auch nur die
Gelegenheit zu geben, sie mir zu zeigen. Sein Atem, seine Klei-
der und sein Korper stanken nach Tabak. Er verlor einen Auf-
trag, der ihm mehrere Hundert Dollar eingebracht hatte - wegen
einer gewohnheitsmaRigen Unbesonnenheit.

Ich méchte, daB Sie es recht verstehen: Ich habe keinerlei
Einwendungen, wenn jemand raucht, sofern er es will und weif,
was er tut, und solange er nicht die Luft verschmutzt, die ich
einatmen mochte. Es ist sein Korper, den er schadigt, und er hat
ebenso das Recht, schnell alt und senil zu werden, wie ich das
Recht habe, jiinger zu werden.

Die Geschlechtsdrisen

Geschlechtsdriisen nennt man eine Gruppe von Driisen in der
Unterleibsregion, die einen starken EinfluB auf das korperliche,
seelische und geistige Leben eines Menschen ausiiben. lhr Ein-
fluR ist so deutlich, daR sie als Meilensteine dienen bei der Ein-
teilung der Lebensabschnitte in Kindheit (wenn die Driisen sich
in der Entwicklung befinden), Reife (wenn sie das Stadium der
Fruchtbarkeit erreichen) und Alter oder Senilitat (wenn ihre
Fortpflanzungsfahigkeit aufhort).

Die Einteilung in diese Lebensabschnitte ist zwar ganz allge-
mein, aber wir missen bedenken, daf die Zivilisation die tat-
sachliche Dauer der menschlichen Fruchtbarkeit einschrankt.
Heutzutage wird die Lebensspanne des Menschen durch das all-
gemeine Fehlen einer Geschlechtserziehung zuhause und nicht
weniger in der Schule vollig verzerrt. Die Fortpflanzungsfahig-
keit des Menschen wird durch seine ER- und Lebensgewohnhei-
ten einerseits und durch Zigellosigkeit und fehlende Selbstbe-
herrschung andererseits begrenzt und vermindert.
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Wenn Ménner und Frauen lernen, da Enthaltsamkeit und
Selbstkontrolle zusammen mit dem Verzicht auf denaturierte
Nahrung ihnen helfen kénnen, ihre Kdrper zu regenerieren und
Kraft und Jugend wiederzugewinnen, dann werden sie eine
wichtige Lektion Uber Verjiingung gelernt haben. Wenn man
nur aus eigenniitzigen Motiven jlnger werden will, so wird man
normalerweise nicht mehr erreichen, als die Senilitdt zu be-
schleunigen. Nur wenn wir jiinger werden wollen, um ein niitz-
liches und intelligentes Leben zu fiihren, kénnen wir echten
Nutzen aus dem Wissen ziehen, das dieses Buch uns vermitteln
mdchte.

Vor mir liegen jetzt die Aufzeichnungen einer meiner Schiile-
rinnen. Sie sind mehr als finfundzwanzig Jahre alt. Sie war zu
jener Zeit Mitte Vierzig und hatte eben zum ersten Mal geheira-
tet. Ihr Gatte war Ende Fiinfzig, und sie sah fast so alt aus wie
er. Sie wiinschten sich ein Kind, aber ihr alter Hausarzt spottete
liber diese Idee. Sie sei viel zu alt, um Kinder zu haben, sagte
er, und wenn sie doch schwanger werden sollte, wiirde sie diese
Tortur nicht tiberleben.

Sie begann, die Grundsétze der natirlichen Gesundheitsleh-
re* zu studieren, und setzte sie in die Praxis: und sie folgte die-
sen Methoden fast mit religidser Hingabe.

Nach zwei Jahren sagte mir ihr Mann, sie sei schwanger, und
er machte sich Uber die Folgen sehr grole Sorgen. Sie erlebten
die Qual des Wartens, und in der Zwischenzeit hielten sie sich
strenger denn je an eine Kost aus frischen, rohen Gemusen, Sa-
laten und Frichten, sowie einer reichlichen Menge téglich
frisch zubereiteter S&fte. Sie trank jeden Tag nicht weniger als
1 1/2 Liter Karottensaft, 1/2 Liter Karotten- und Spinatsaft, 1/2
Liter Saft aus Karotten, Riben und Gurken sowie 1/2 Liter Saft
aus Karotten, Sellerie, Petersilie und Spinat.

Am vorgesehenen Tag war der Arzt zugegen - mit einem
Chirurgen und einem anderen Arzt fiur den Notfall. Die Frau
hatte sehr wenig Schmerzen oder Beschwerden und verweigerte

* Informationen Uber die »natirliche Gesundheitslehre« konnen Sie bei der Gesellschaft fiir natir-
liche Lebenskunde e.V., Heinrich-Vogeler-Weg 8, 2862 Worpswede, erhalten.
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jede Betdubung. Als sie darauf bestanden, hatte die Betdubung
keinerlei Wirkung. Als das Kind geboren wurde, lief alles so
leicht und natlrlich ab, wie eine Geburt sein sollte, sehr zum
Erstaunen der Anwesenden. Ich sah die Eltern und ihren Sohn
einige Jahre spater. Er war ein Prachtexemplar von Junge, strah-
lend und vielversprechend. Die Eltern sahen keinen Tag alter
aus als an ihrem Hochzeitstag. Sie lernten, wie man jinger
wird.

Die Nahrungsmittel, die den Geschlechtsdriisen am meisten
schaden, sind nicht nur Zucker, Starke und alkoholische Getran-
ke, sondern gewiirzte und gepfefferte Nahrungsmittel.

Die Geschlechtsdriisen arbeiten eng zusammen mit der Zir-
beldriise, der Hirnanhangdriise, der Schilddriise und den Neben-
nieren. Alle diese Drisen sind an der Produktion von »Ge-
schlechtshormonen« beteiligt. Durch Beherrschung des Den-
kens und Fihlens werden diese Driisen zwangslaufig darauf
trainiert, sexuelle Gedanken und Impulse bei Heranwachsenden
und Erwachsenen zu kontrollieren.

Nur wenn wir unsere Gedanken und Gefiihle durch Selbstdis-
ziplin trainieren, kénnen wir den Zweck, flir den wir mit diesen
Drisen ausgestattet sind, wirklich verstehen und schatzen ler-
nen. Willenskraft und Selbstkontrolle ermdglichen es uns,
lusternes Begehren in edle und erstrebenswerte Ziele zu ver-
wandeln. Sie machen es uns mdglich, den Lauf der Lebensflis-
sigkeit, deren Ursprung die Gehirn- und Rickenmarksfliissig-
keit ist, umzuleiten in die Kanéle der sublimen Entwicklung
von Tugenden, wie wir sie bei Menschen voraussetzen, die wir
bewundern, ehren und schétzen.

Die Geschlechtsdriisen spielen eine hdchst bedeutsame Rolle
im Verjlingungsprogramm, und sie reagieren mit erstaunlicher
Bereitwilligkeit auf gedankliche Reize, aber nicht weniger auf
richtige Nahrung.

Fleisch jeder Art regt die Geschlechtsorgane in ungesunder
Weise an. Es Uberreizt das Korperliche und betont das Tieri-
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sehe. Ich kenne einen Mann, der sich jahrelang ganz streng an
eine Rohkostdiat hielt und sich sehr in die Philosophie des Gei-
stes und der Seele in hdheren BewuRseinszustanden vertiefte.
Er war ein sehr mannlicher Typ, und aufgrund seiner Studien
und der Anwendung dessen, was er lernte, wurde er ein hoch-
entwickelter, spiritueller Mensch. Eines Tages traf er eine Frau,
und zwischen den beiden entwickelte sich eine starke gegensei-
tige Anziehung.

Sie war eine gute Kdchin, und bald nahm er ihre ERgewohn-
heiten an - die Ubliche Fleisch- und starkereiche Nahrung, die
auch er in friheren Jahren gegessen hatte. Es dauerte nicht lan-
ge, bis seine geistig hochstehende Natur von seinen animali-
schen Trieben (berwéltigt wurde. Danach rechtfertigte er seinen
Sinneswandel mit der Erklarung, ein Mann brauche Fleisch, um
stark zu bleiben.

Nach verhéltnismaBig kurzer Zeit zeigte sich dieser Wandel
schon in seinem AuBeren. In den folgenden ein oder zwei Jah-
ren verlor er all den Boden, den er in Bezug auf Energie und Vi-
talitdt gewonnen hatte, und das Alter begann ihn als sein Opfer
zu zeichnen. Heute sieht er alter aus, als er ist, und als ich ihn
fragte, warum er nicht zu unserer Lebensweise zuriickkehre,
sagte er, seine Frau halte nichts von roher Nahrung!

Es ist sinnlos, Menschen gegen ihren Willen Uberzeugen zu
wollen. Wenn sie von den fliichtigen Vergnigungen und Reizen
dieses Lebens gefangengenommen werden, ohne (ber deren
Auswirkung auf den menschlichen Korper nachzudenken, kon-
nen wir sie nur der Ernte dessen (berlassen, was sie gesat ha-
ben. Eines Tages, wenn sie genug gelitten haben, werden sie
vielleicht lernen, daB wir auf alles verzichten missen, was zum
Altern, zur Senilitdt und zur Degeneration des Kérpers und des
Geistes flhrt, wenn wir jinger werden wollen.
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Die Leber

Die Leber ist eines der wichtigsten Laboratorien in unserem
Korper. Jedes Nahrungsteilchen, das wir essen, und alles, was
wir trinken, wird in seine Bestandteile zerlegt und vom Blut zur
Leber befordert. Hier, in ihren mikroskopisch kleinen Zellen,
werden die Atome und Molekiile unserer Nahrung wieder zu
Stoffen zusammengefiigt, die der Korper benutzt, um Zellen
und Gewebe zu ersetzen, wiederaufzubauen und zu reparieren.
Wenn wir téglich rohe Gemise, Salate und Friichte essen und
frische Safte trinken, arbeitet die Leber normal. Sie setzt dann
ihre Reinigungs- und Aufbauarbeit in einer durch und durch
wohlausgewogenen Weise fort. Die Atome und Molekiile in ih-
rer neuen Form und Anordnung werden auf ihren Weg in das
Blut geschickt, um an die Driisen und an alle Teile des Korpers
verteilt zu werden. Die Nebenprodukte dieser Arbeit werden
nicht verschwendet. Zusammen mit den verbrauchten Zellen
aus dem Blut und aus anderen Teilen des Organismus wandelt
die Leber sie in Galle um. Die Galle wird in der Gallenblase ge-
speichert, die sie abgibt, wenn sie gebraucht wird, und das ist
bei vielen Tétigkeiten und Funktionen unseres Kérpers der Fall.
Gekochte und bearbeitete Nahrung Uberlastet die Leber. Die
Atome und Molekile in dieser Nahrung sind durch die Hitze,
die beim Kochen und Verarbeiten entsteht, anorganisch gewor-
den. Dieser anorganischen oder leblosen Materie fehlt der Ma-
gnetismus vollig, der notwendig ist, damit die korperlichen
Funktionen reibungslos ablaufen. Nur lebendige, lebensspen-
dende, organische, rohe Nahrung - Gemise, Salate, Friichte
und ihre Séfte - kann die Stoffe liefern, denen dieser Magnetis-
mus anhaftet. Wenn die anorganischen Nahrungsmittel in die
Leber gelangen, storen sie die natirlichen, sanften Abl&ufe in
der Leber. Sie uberlassen dem Korper nicht nur anorganische,
leblose Atome und Molekile, mit denen er fertigwerden muB,
sondern sie bewirken auch eine unnétige Ansammlung von
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Schlacken, die fur die Gesundheit des Menschen geféhrlich
werden kann. Dies ist vor allem dann der Fall, wenn wir Getrei-
de-, Starke- und Fleischnahrung sowie alles, was in Fett gebra-
ten wurde, essen. Wie wir bereits gesehen haben, kdnnen die
Starkemolekdile einen enormen Schaden im Organismus anrich-
ten. Wenn sie die Leber durchlaufen, kdnnen sie sich in den Le-
berzellen verkeilen. Wenn das geschieht, ist oft genug eine Ver-
stopfung die Folge, die sich leicht zur Leberverhartung oder
-zirrhose* entwickeln kann.

Wenn konzentriertes Eiweill, wie zum Beispiel Fleisch, die
Leber durchlduft, laufen wir auBerdem Gefahr, daB die Zellen
verstopft werden, was zu einer Leberentziindung oder zu einer
Verstopfung und Aufblahung der Gallenwege fiihren kann. Fett,
das GbermaRig erhitzt wurde, etwa auf 36,5°C oder hoher, ist fir
die Leber besonders schwer zu verarbeiten, wofiir die Gallenbe-
schwerden Zeugnis ablegen, die nach dem GenuR von in Fett
gekochten Nahrungsmitteln haufig auftreten. Gleichgiiltig, wie
mager Fleisch sein mag, es enthélt immer Fett. Das ist ein wei-
terer Grund dafiir, warum die Leber nicht leicht damit fertig
wird. Verfettung, Uberwuchertes Bindegewebe und gebléhte
Gallenwege sind die Folge, wenn man Fleisch und andere Nah-
rungsmittel if3t, die in Fett gekocht wurden.

Wenn man von einer trdgen Leber spricht, meint man eine
Leber, die so sehr mit Schlacken Uberladen ist, dal ihre Zellen
Schwierigkeiten haben, ihre Arbeit zu tun. Gifte und Narkotika
wie alkoholische Getrénke (einschlieBflich Bier), Nikotin, Kof-
fein und andere Stoffe, die den Kdorper zerstéren wiirden, wenn
sie ihn unkontrolliert durchlaufen, passieren die Leber so
schnell wie mdglich, nachdem sie in den Kérper gelangt sind.
Die Leberzellen neutralisieren sie bis zu einem gewissen Grad
und versuchen, sie in harmlose chemische Bestandteile umzu-
wandeln.

Dieser Vorgang verlangt jedoch viel mehr Arbeit von der Le-
ber, als ihr die Natur zugeteilt hat. Es ist so, als wenn man einen

* Zirrhose oder Sklerose bedeutet Verhartung
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Halbtonner mit etwa zwei Tonnen Material berladt. Natirlich
wird es der Lkw eine Zeit lang tragen, aber am Tage der Ab-
rechnung wird der Preis fiir einen neuen Lkw fallig sein.

Mit unserem Korper liegen die Dinge nicht anders, aber der
Tag der Abrechnung bringt ein anderes Ergebnis. Im Falle des
Halbtonners platzen die Reifen, die Federn héngen durch und
die Bremsen werden defekt sein. Beim Menschen werden die
FuRe mide, die Beine werden langsam, und der Korper beugt
sich - in anderen Worten, der Mensch wird zum personifizierten
Alter. Er ist allerdings nicht imstande, einen neuen Korper zu
kaufen oder herzustellen, wenn er sich selbst gestattet, zu nahe
an den Abgrund zu treten. Doch solange es Leben gibt, gibt es
Hoffnung, vorausgesetzt, der Besitzer dieses Lebens will seinen
Kaorper wirklich regenerieren und lernen, wie man jlinger wird.

Zu mir kamen Leute, die den Wert ihres Lebens erst erkann-
ten, als sie am Abgrund standen und man sie nur noch fiir ihren
Sarg héatte vermessen brauchen. Es erforderte eine ibermensch-
liche Anstrengung von ihnen, all ihre Gewohnheiten zu andern.
Aber wenn sie es taten und wenn sie sich streng an die Naturge-
setze hielten, fanden sie zu einem nitzlicheren und intelligente-
ren Leben zurlick, als sie es sich je ertraumt hatten.

Ein Mann hatte sein Studium mit Auszeichnung und mit ge-
schwollener Brust beendet. Er war offensichtlich der einzige,
der sich selbst und seine Arbeit schatzte. Mit DreiRig war er
Verkéufer in einem Laden, mit Vierzig Gelegenheitsarbeiter, mit
Funfzig Landstreicher.

Ich nahm ihn an einem langen, einsamen Autobahnstick in
Florida auf meiner Fahrt nach Miami mit. Seine Kleider, sein
Korper und sein Atem stanken entsetzlich. Ich dachte, er sei
Uber Sechzig. In der nachsten Stadt lieB er es sich widerwillig
gefallen, dal ich ihm zu einer grindlichen Reinigung beim
CVJIM und zu einer Garnitur gebrauchter Kleider verhalf. Als
wir in Fort Pierce ankamen, wo ich einen kleinen Wald besaR,
schlug ich ihm eine dreimonatige Probezeit mit Darmspilun-
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gen, Rohkost und Séften vor, unter der Bedingung, daB er im
Wald arbeitete und Tabak und Alkohol aufgab. Er stimmte
zweifelnd zu, aber er hielt sein Versprechen und arbeitete mehr
als ein Jahr flr mich.

Als ich meinen dortigen Besitz verkaufte, hielt er sich weiter
an mein Programm, und mit dem neuen Selbstvertrauen, das er
daraus schopfte, arbeitete er sich von einer guten Stellung zu ei-
ner besseren hoch. Ich traf ihn etwa zwolf oder vierzehn Jahre
spater. Ich erkannte ihn kaum noch, genauer: zuerst erkannte
ich ihn Uberhaupt nicht. Er sah wie ein etwa Funfunddreifi-
gjahriger aus, voll Schwung, Elan und Gesundheit. Er nahm an
einer Tagung von Pfarrern teil. Ja, er war Pfarrer geworden und
widmete seine Zeit und sein Leben anderen Menschen, ein-
schlieRlich der heruntergekommenen Penner, denen er zeigte,
wie man junger werden kann, wenn man den Verstand und den
Willen dazu hat.

Einer der interessantesten Aspekte seiner »Regeneration« ist
die Tatsache, daR Arzte und andere Leute wihrend der ersten
vier oder funf Jahre nach seiner Lebenswende haufig darauf be-
standen, ihn ins Krankenhaus zu schicken, da die Gelbfarbung
seiner Haut auf Gelbsucht hindeutete. Sein Wissen um die Rei-
nigungsmafnahmen der Leber verhalf ihm zu der Erkenntnis,
daB es keine Gelbsucht war, sondern dal? lediglich die Schlak-
ken aufgeldst wurden, die sich in seiner Leber angesammelt
hatten. Dazu trugen der Karottensaft und die anderen Séfte bei,
die er téglich trank. Ein Teil der Schlacken wurde durch die Po-
ren der Haut aus seinem Korper entfernt. Als ich ihn zuletzt
sah, war bei ihm Uberhaupt keine Spur mehr einer Verfarbung
zu sehen. Im Gegenteil - um seine Gesichtsfarbe hétte ihn jede
Frau beneiden kénnen. Er war definitiv jlinger geworden.
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Die Nieren

Die Nieren sind zwei Organe oder Driusen, die jeweils die
GroRe einer Faust haben. Sie sind im Ricken, an der hinteren
Wand des Unterleibs, aufgeh&ngt. Sie héngen lose in der Nahe
der Wirbelsdule, gehalten von einem Band. Ihre Aufgabe ist es,
das Wasser im Korper zu filtern, wenn der Blutstrom es durch
sie hindurch leitet. So klein sie auch sind, so filtern sie doch et-
wa 20000 Liter Flussigkeit pro Jahr. Obwohl sie etwa 140 bis
150 Liter Flussigkeit taglich filtern, werden nur ein bis zwei Li-
ter als Urin durch die Blase ausgeschieden. Der Rest wird durch
das Blut wieder durch den ganzen Kérper befordert.

Jeder Tropfen Flussigkeit, der in unseren Korper gelangt,
muf die Nieren durchflielen, um gefiltert zu werden. Das Blut
besteht zu etwa drei Flinfteln aus Wasser. Mit anderen Worten:
Fast drei Liter der insgesamt viereinhalb Liter Blut im Korper
sind Wasser. Gleichgiiltig, wieviel Flussigkeit wir trinken, der
Wassergehalt des Blutes dndert sich nie. Alles Wasser, das wir
Uber die drei Liter hinaus trinken, die das Blut enthalt, wird in
den Muskeln und in der Leber gespeichert. Jedoch wird jeder
Tropfen Wasser im Korper stdndig durch die Nieren geleitet, um
gefiltert zu werden. Unser Schopfer wullte ganz offensichtlich,
wieviel Arger er mit unseren Bemiihungen haben wiirde, unsere
Verjlingung zu verhindern. Er machte unseren Kdorper und be-
sonders die lebenswichtigen Teile unseres Korpers, so anpas-
sungsféhig, dal wir wenigstens eine Weile, trotz unserer Fehler,
weiterleben oder -existieren kdnnen.

Nehmen Sie die Nieren als ein Beispiel von vielen: Sie sind
wahrhaft wunderbare Filter. Sie bestehen aus mehr als dreilig
Milliarden Zellen. Diese Zellen sind in Gruppen von Kapillar-
knédueln zusammengefallt. Jedes Kapillarknduel ist nicht groRer
als ein Staubkorn, und doch besteht es aus etwa 15 000 Zellen.
Wenn Sie sich etwas so mikroskopisch Kleines und GroRartiges
vorstellen kénnen, dann kdnnen Sie begreifen, was fir ein wun-
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derbares und zartes Organ wir da haben. Es beschiitzt uns Tag
und Nacht vor unseren sorglosen Gelusten und Gewohnheiten,
solange wir leben.

Sémtliche Medikamente und alkoholische Getrénke sind
auBerst schadlich fiir die Nieren, ungeachtet des Nutzens, den
irgendein anderer Korperteil zeitweilig daraus ziehen mag. Bier
ist vielleicht die schadlichste Flissigkeit, die wir unserem Kor-
per zufilhren kdénnen. Ich habe bei Autopsien, an denen ich teil-
nehmen konnte, eine grofRe Zahl von Nieren untersucht, und ich
konnte die Gewohnheiten des Verstorbenen in Bezug auf Alko-
hol unweigerlich feststellen. Ich entdeckte, daR Bier die Nieren
sehr schnell auflést. In England, wo der Arbeiter den Konsum
von Bier und »Ale« fiir sein Geburtsrecht hélt, sind Nierenlei-
den die verbreitetsten Krankheiten. In den Vereinigten Staaten,
wo die Brauereien mit ihrer Bierwerbung auf Kundenfang ge-
hen, um die Uninformierten und Leichtglaubigen anzulocken,
nehmen Nierenleiden téglich zu. In der kurzen Zeitspanne von
nur zehn Jahren erhohte sich die Alkoholproduktion von weni-
ger als 1,3 Milliarden Liter auf mehr als 4,4 Milliarden Liter.

Nur wegen der gewaltigen Zahl von Zellen in den Nieren und
deren wunderbarer Leistungsfahigkeit sind so viele Menschen
imstande, sich durch einige zwanzig Jahre zu schleppen - trotz
der schédlichen Fliissigkeiten, die sie in ihren Kdrper schitten.

Limonaden und Colagetrénke sind fast immer mit Zucker ge-
stikt. Diese Zusammenstellung bewirkt die Bildung von Alko-
hol im Korper, und dieser muB8 die Nieren durchlaufen, um ge-
filtert zu werden. Der Schaden, der bei Kindern, Jugendlichen,
jungen Erwachsenen und nicht weniger bei &lteren Menschen
durch den GenuR solcher Getrdnke entsteht, ist unglaublich.
Das heimtiickische an diesem Schaden ist, daB er nicht sofort
offenbar wird. Er fihrt zu einem vorlibergehenden Leistungs-
hoch, aber das folgende Tief, Stunden oder Tage danach, wird
selten, wenn (berhaupt jemals, dem Genul dieser Getrédnke zu-
geschrieben.
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Das Wasser im menschlichen Kdorper ist ein Element, dessen
Bedeutung alle anderen Elemente, mit Ausnahme des Sauer-
stoffs in der Luft, Gbertrifft. Die Jugendlichkeit bei Mannern
und Frauen wird hauptsdachlich vom FluB ihrer Vitalitit be-
stimmt. Vitalitdt muB standig und frei durch den ganzen Orga-
nismus strémen. Diese Vitalitdt hangt ab von der Reinheit und
der Flissigkeit des Blutes und der Lymphe, und es liegt in der
Natur der Sache, dal es dabei auf die Qualitdt des Wassers im
Kdorper ankommt.

Wasser, das nicht standig erneuert wird, wird abgestanden
und unrein. Im Korper fiihrt diese Stockung zu Krankheiten,
und sie zeigt sich als Korpergeruch oder bleiche, fahle Ge-
sichtsfarbe. Das bedeutet vorzeitiges Altern. Wer reichliche
Mengen frischer roher Gemiise- und Fruchtsafte trinkt, versorgt
den Korper mit dem besten organischen Wasser, das es gibt.
Wenn wir genligend von diesen Saften trinken, missen wir
kaum jemals Wasser trinken.

Ich selbst trinke wahrend eines ganzen Jahres kein Wasser,
aufBer, jeden Morgen nach dem Aufstehen, heiles Wasser mit
Zitronensaft. Aber ich trinke soviel frische Gemise- und
Fruchtsdfte, wie ich eben kann. Ich finde, Zitronensaft in
heiBem Wasser spiilt die Leber und die Nieren wunderbar
durch. Andererseits habe ich festgestellt, daf er, kalt getrunken,
die Peristaltik des Darms anregt und héufig die frihmorgendli-
che Ausscheidung fordert.

Haben Sie sich je gefragt, warum so héufig so viele Leber-
und Nierenpillen angepriesen werden? Das liegt daran, daf Le-
ber- und Nierenprobleme und -leiden im Zunehmen begriffen
sind - eine bekannte Tatsache. Der Grund hierfiir ist einerseits
der steigende Verbrauch von Getrdnken und Nahrungsmitteln,
die diese Organe schadigen, und andererseits ungeniigende Auf-
klarung uber die vorteilhafte Wirkung frischer roher Séfte.

In meinem Buch »Frische Gemuse- und Fruchtséfte« ist das
Studium und die Forschungen eines ganzen Lebens zusammen-
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getragen worden. Sie werden darin eine Liste der nitzlichsten
und wirksamsten Safte finden und die beste Methode, sie zuzu-
bereiten. Zahllose Menschen schrieben mir, dieses Buch sei fiir
sie ein Verjlingungsmittel gewesen, ein Mittel, mit dem sie jin-
ger wurden.
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Kapitel 20
Verstopfung

Die Hektik des modernen Lebens ist verantwortlich fiir das Lei-
den, das heutzutage am meisten um sich greift: das vorzeitige
Altern. Von den Faktoren, die zur vorzeitigen Alterung bei
Mannern und Frauen beitragen, ist Verstopfung zweifellos der
wichtigste.

Verstopfung ist die verbreitetste und »volkstimlichste« unse-
rer Beschwerden. Das eine ist die ungeniigende Ernéhrung der
Organe, die fur die Entleerung oder Beseitigung von Schlacken
verantwortlich sind. Das andere ist der Umstand, daR wir nicht
alles liegen und stehen lassen, sobald wir den Drang verspiiren,
den Darm zu entleeren. Er sollte uns eigentlich sofort zur Toi-
lette treiben. Sehr wenige Menschen verstehen, was geschieht,
wenn die Nahrung den Magen und den Dinndarm passiert hat
und den Dickdarm erreicht. Eltern sind nachléssig, wenn es ih-
nen aufgrund eigener Unkenntnis (die aber keine Entschuldi-
gung ist) nicht gelingt, ihren Kindern beizubringen, warum es
&uBerst wichtig ist, daf sie ihrer Darmentleerung sofortige Auf-
merksamkeit widmen.

Ich mdchte nochmals mit Nachdruck auf die Versaumnisse
der Lehrer und Erzieher hinweisen, die nicht in der Lage sind,
Kindern die Anatomie und die Funktionen des menschlichen
Kdrpers beizubringen. Denken Sie daran, wie lange es gedauert
hat, bis Sie zu diesem lebenswichtigen Wissen gefunden haben.
Unter Tausenden von Rontgenaufnahmen des Dickdarms ver-
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schiedener Menschen - Manner, Frauen und Kinder - habe ich
nur wenige gesehen, die einen normalen Darmverlauf hatten: Es
waren Kinder, deren Mitter mein Kost- und Ausscheidungspro-
gramm befolgt hatten, schon bevor die Kinder geboren wurden,
und die diesen Weg dann mit ihnen weitergegangen waren.

Im Laufe von vierzig oder fiinfzig Jahren kann man eine ge-
waltige Menge an Informationen und Fakten sammeln. Ich habe
mehr Roéntgenbilder von Dickdarmen gesammelt, als man an
die Wande und Decken eines Hauses kleben kann. Die standig
wiederkehrenden Umrisse verschiedener Teile des Darmes bei
gleichartigen Beschwerden gehorten zu den erstaunlichsten Er-
fahrungen meiner Studien.

Was wir essen und trinken, erhalt oder zerstdrt unseren Kor-
per. Wenn Sie jlinger werden wollen, achten Sie darauf, was in
lhrem Inneren vorgeht! Ich habe die mehr oder weniger norma-
len UmriBlinien eines wirklich gesunden Dickdarms skizziert.
Schauen Sie sich die Skizzen auf den folgenden Seiten sorgfél-
tig an. Beachten Sie die Namen der verschiedenen Korperteile,
der Drisen und der Beschwerden mit den Pfeilen, die auf die
Stellen des Darmes zeigen, mit denen sie in Beziehung stehen.

Wenden Sie sich nun dem Bild eines Darmes auf Seite 158 zu
und beachten Sie, wie geschwacht und verzerrt dieser Darm im
Vergleich zu einem normalen Darm ist. Betrachten Sie jetzt die
néchste Zeichnung, Seite 159, und beachten Sie, wozu es mei-
stens fuhrt, wenn sich Schlacken jahrelang im aufsteigenden
Dickdarm ansammeln kénnen.

Wenn Sie aus irgendeinem Grund bezweifeln, daB diese Bil-
der zutreffen, schlage ich Ihnen vor, zu einem angesehenen und
verl&Rlichen Arzt zu gehen und von lhrem eigenen Dickdarm
eine Rontgenaufnahme machen zu lassen. Wenn ein Mensch
meist gekochte Nahrung iRt und von der Nahrung lebt, die in
den meisten Haushalten und Restaurants serviert wird, kann
sein Dickdarm unmdglich leistungsfahig sein, selbst wenn er
zwei- oder dreimal am Tag Stuhlgang haben sollte. Statt den
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Der Darm
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Nerven und Muskeln, Zellen und Geweben der Darmwande
Nahrung zu liefern, fiihren gekochte Nahrungsmittel dazu, dal
der Dickdarm hungert. Ein hungernder Dickdarm laRt vielleicht
eine Menge Fakalmasse durch, aber er ist unfahig, die Verdau-
ungs- und Emahrungsvorgange zu bewaltigen, fir die er vorge-
sehen ist.

Der massige Speisebrei, der fir die richtige und vollstandige
Verdauung unserer Nahrung so wichtig ist, wird im Dickdarm
ebenso benétigt wie im Diinndarm. Dieser Brei muf8 sich jedoch
aus den Fasern roher Nahrung zusammensetzen. Wenn sich die-
se Fasern durch den Darm bewegen, werden sie, bildlich ge-
sprochen, hochmagnetisch, und in diesem Zustand sind sie sehr
nitzlich fur die Peristaltik, die wellenférmigen Darmbewegun-
gen, und fiir die Prozesse und Funktionen, die in den verschie-
denen Teilen des Darmes ablaufen. Wenn die Nahrung dagegen
gekocht wird, werden diese Fasern vollig entmagnetisiert, und
in diesem Zustand haben sie wenig oder gar keinen Wert mehr,
wenn sie den Korper passieren.

Schlieflich - das hat die Erfahrung gezeigt - &Rt diese Nah-
rung einen Schleimiiberzug auf den inneren Dickdarmwanden
zuriick, wie ein Verputz an der Zimmerwand. Im Laufe der Zeit
kann dieser Uberzug allméahlich dicker werden, bis nur noch ei-
ne kleine Offnung in der Mitte {brig ist. Wenn dies geschieht,
weil3 das Opfer vielleicht Uberhaupt nichts davon und entleert
aus seinem Dann zwei- oder dreimal am Tag unbekimmert
reichliche Mengen Stuhl. Der Betreffende weif3 nicht, daf er be-
reits chronisch verstopft ist, da die so entleerte Masse viel un-
verdaute Nahrung enthalten kann, aus der er wenig oder keinen
Nutzen zieht. Friiher oder spater ist sein Zusammenbruch so gut
wie sicher, und er stirbt vielleicht in der Illusion, seine Aus-
scheidung sei »normal« gewesen, ohne zu erkennen, dal chro-
nische Verstopfung zu seinem Tod beigetragen hat.

Die bekanntere Art von Verstopfung ist die, die sich in ver-
langsamtem oder sogar fehlendem Stuhlgang zeigt. Diese Ver-
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stopfung ist so verbreitet, daR an jedem Tag unseres Lebens Ab-
fuhrmittel durch Zeitungen, Radio und Fernsehen angepriesen
werden. Erst neulich brachte eine Firma unter enormen Kosten
eine ganzseitige Anzeige in die Zeitungen, die unter der Schlag-
zeile »Wie man wieder leben lernt« ein Abfiihrmittel anpries.
Menschen, die an Verstopfung leiden, wollen gewohnlich nicht
fur sich selbst denken und springen von einem »Heilmittel«
zum anderen.

Die Frau, deren Rontgenaufnahme auf Seite 158 wiedergege-
ben wird, dachte, ihr Dickdarm sei in Ordnung und sie sei nicht
verstopft, da sie fast jeden Tag dreimal »normalen« Stuhlgang
hatte. Dieser Dickdarm ist aber in einem sehr ernsten Zustand.
Betrachten Sie die Masse im Querschnitt, wo der Dickdarm auf-
geschnitten wurde und wo nur eine kleine Offnung in der Mitte
der dicken schwarzen Wand zu sehen ist - die Ansammlung von
mehr als zwanzig Jahren!

Dies ist das Ergebnis, wenn man zuviel Gekochtes it, vor al-
lem starkereiche Nahrung (Brot, Getreide, Kuchen usw.). Der
Dickdarm ist stark verstopft und kann keine Nahrung mehr auf-
schlieBen. Um jlnger werden zu kénnen, mufl der Dickdarm
sauber (gesund) sein und mit lebendiger, lebensspendender
Nahrung erndhrt werden. Rohkost ist die beste organische Nah-
rung fur ihn.

Die Hersteller von Abfiihrmitteln verbreiten immer wieder
das Marchen, Darmspiilungen seien aus dem einen oder ande-
ren phantastischen Grund schadlich und fihrten zur Abhéngig-
keit.

Diese Behauptung ist jedoch véllig falsch und entspricht
nicht den Tatsachen. Vielmehr habe ich ohne Ausnahme festge-
stellt, dal es die Anwendung von Abfiihrmitteln ist, die abhan-
gig macht und fur die Darmschleimhaut schédlich ist.

Wenn sich Schlacken im Dickdarm angesammelt haben und
der Darm sich nicht auf naturliche Weise entlert, gibt es zwei
Méglichkeiten: Entweder ist der Durchgang ganz verstopft,
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Abnormaler Dickdarm

einer 36jahrigen Frau nach einer Rontgenaufnahme des Dickdarms.
Die Patientin war eine typische Fleisch- und Stdrkeesserin. Dieser
Dickdarm ist mehr oder weniger charakteristisch fur Menschen, die ge-
kochte Mischkost essen und die als »normal« angesehenen Mengen
an Fleisch und Stérke verzehren.
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[Abb. 14]

Ergebnisse der Urinanalyse: Harnstoff aus den Nieren: 3,1 g pro 1000 ccm
(Norm: 30-35 g). Oxalsaurekristalle: Nicht zahlbar, da zu zahlreich. (Anzei-
chen fiir Verzehr von gekochtem Spinat oder Rhabarber. Roher Spinat hin-
terlalt diesen kristallinen Rickstand nicht.) Feste Stoffe insgesamt: 80,6 ¢
pro 1000 ccm (Norm: 40-50 g, Anzeichen fiir Nierenunterfunktion aufgrund
des Konsums von Bier, Wein und anderen alkoholischen Getrénken).
Stuhluntersuchung (Anzeichen fir viele Starkekorner, Gram-positiv: 20%
(Norm: 35%). Gram-negativ: 80% (Norm 65%). Bacillus Acidophilus: Nicht
feststellbar. Bacillus Coli: Zahlreich.
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Schwer geschadigter Dickdarm
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sich seit mehr als zwan-
zig Jahren im Dickdarm
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oder die Wande sind so schlaff, schwach und unfdhig, daB sich
Schlingen bilden oder da der Darm abknickt und den freien
Durchgang des Stuhls behindert.

Was geschieht, wenn ein Abflihrmittel in den Dickdarm ge-
langt? Es bewirkt keine Rickkehr der Peristaltik, sondern es
reizt die Nerven und Muskeln im Dickdarm. Diese werden zu
einem Schittelkrampf gepeitscht, der den Reizstoff auszuschei-
den versucht, und auf diese Weise wird natirlich ein Teil des
Stuhls mit ausgestoRen. Wenn die Peristaltik fehlt, versagt oder
stilliegt, kann nur ein Reizstoff solch einen Schiittelkrampf im
Dickdarm verursachen. Darum rechne ich nicht damit, irgend-
ein Abflihrmittel zu finden, das keinen Reizstoff enthélt, unge-
achtet aller gegenteiligen Behauptungen.

Wenn ich nur wenige Darmspilungen mit zufriedenstellen-
den Ergebnissen gesehen hétte, ware es gerechtfertigt, wenn ich
mein Urteil Ober lhre Wirksamkeit zuriickhielte. Da ich aber
buchstéblich Tausende gesehen habe, die alle zu Ergebnissen
fuhlten, die mit keinem Abfihrmittel erreicht werden konnten,
mufR ich zugeben, dal ich immer verblifft bin, wenn jemand
ihren Wert oder ihre Wirksamkeit bestreitet. Schon vor langer
Zeit bin ich zu dem Schluf gekommen, dal keine Behandlung
eines Gebrechens oder einer Krankheit Erfolg haben kann,
wenn die Schlacken nicht aus dem Darm gespiilt werden, und
zwar durch Darmspulungen oder, wenn dies nicht mdglich ist,
durch Einléufe.

Natirlich gibt es die unterschiedlichsten Methoden und An-
wendungsarten bei Darmspilungen. Wer sie verabreicht, sollte
sich in der Anatomie und vor allem in den Besonderheiten aus-
kennen, die in den zahllosen unterschiedlichen Dickdarmen an-
getroffen werden kénnen. Ich habe festgestellt, da man keiner-
lei anorganische Substanzen in das Wasser geben sollte. Falls
erforderlich, wiirde ich durchgeseihten Zitronensaft verwenden,
der die Ubermé&Rige Sdure neutralisieren hilft, die haufig in der
festgekeilten Fékalmasse im Dickdarm enthalten ist.
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Es gibt einen Unterschied zwischen der (ibermaRigen Séure
des Dickdarminhaltes und dem Saure-Basen-Gleichgewicht im
ganzen Korper. Dr. med. D. C. Jarvis hat unbezahlbare For-
schungsarbeit auf diesem Gebiet geleistet, die nach meinen
Feststellungen zusammen mit frischen rohen Saften von un-
schatzbarem Wert bei der Erreichung und Bewahrung eines
HochstmaBes an Gesundheit und Energie ist. Er empfiehlt - und
ich finde das sehr nitzlich -, taglich eine Mischung von zwei
Teeltffel Apfelessig und zwei Teel6ffel Honig in einem Glas
Wasser zu trinken.

Eine gute Darmspilung dauert durchschnittlich eine dreivier-
tel bis eine Stunde. Fast jedes Gerdt macht seine Arbeit gut ge-
nug, natirlich immer unter der Voraussetzung, da der Helfer
sein Handwerk versteht.

Ich habe festgestellt, daf eine Rontgenaufnahme fiir den Hel-
fer von unschatzbarem Wert ist. Sie hilft einem sehr, da sie den
Schlissel liefert fir die wirksamste Behandlungsart. AuBerdem
kann man nach dem Studium der Réntgenaufnahme selbst her-
ausfinden, welches die wichtigsten Funktionsstérungen sind,
die beseitigt werden missen.

Wenn Sie lhre eigene Rontgenaufnahme studieren, werden
Sie vielleicht bemerken, daR sie einige phantastische Verzerrun-
gen enthélt. Regen Sie sich dariiber nicht auf. Fast jeder hat sie.
Studieren Sie sie einfach unter dem Gesichtspunkt, daB es viele
Jahre gebraucht hat, bis diese Gestalt und dieser Zustand ent-
stand. Daher kénnen Sie nicht erwarten, sie in 24 Stunden oder
selbst in einem Jahr zu beseitigen. Machen Sie sich klar, daf Sie
jinger werden mdchten, daB Sie lange und hart arbeiten ms-
sen, um dieses Ziel zu erreichen, und daR Ihnen die Streckung
und Verbesserung lhres Dickdarms eine eine richtige Ernéhrung
dabei helfen wird.

Man muRte ganze Bicher schreiben, um das Thema »Ver-
stopfung, ihre Ursachen und wie man sie heilt«, abschliefend
zu behandeln. Ich habe hier nicht den Platz zur Verfiigung, um
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diesem lebenswichtigen und hdchst bedeutsamen Thema ge-
recht zu werden. Es gibt aber viele Aspekte, die erdrtert werden
mussen, obwohl ich vielleicht nicht mehr tue, als das Wesentli-
che zu streifen.

Man kann nie sicher sein, daf man keine Verstopfung hat, so-
gar dann nicht, wenn man tiglich mehrere Male Stuhlgang hat.
Ich méchte lhnen gerne die Aufzeichnungen (ber eine junge
Frau Ende Zwanzig geben, die hier vor mir liegen. Sie litt regel-
maRkig jeden Monat unter epileptischen Anfallen, zum ersten
Mal, als ihre Menstruation begann. Damals war sie Dreizehn.
Keine herkémmliche Behandlung wirkte, und kein Kranken-
haus und keine Klinik brachte ihr die geringste Erleichterung.
lhre Familie brachte sie zu mir, und ich empfahl, sie zu einem
Naturarzt zu bringen, um eine Reihe von Darmspiillungen ma-
chen zu lassen.

Der Arzt schlug vor, sie solle jeden Tag eine Darmspiilung
erhalten, sechsmal in der Woche und das ganze fiinf oder sechs
Wochen lang. Ihre Familie weigerte sich zundchst mit der Be-
griindung, die junge Frau habe keine Verstopfung, sondern ihre
Ausscheidung sei im Gegenteil sehr regelméBig. Als jedoch
zum ersten Mal in ihrem Leben eine Roéntgenaufnahme ihres
Dickdarms gemacht wurde, konnte ich viele Stdrungen sehen,
eine davon waren Wirmer, die allem Anschein nach vorhanden
waren.

Sie begann mit den Darmspulungen. Téglich erschien durch
das Sichtglas des Spilrohrs nicht viel mehr als etwas Stuhl und
einige Schleimstrange, bis der Vater und der Rest der Familie
nach der zweiten oder dritten Woche allméhlich den Verdacht
hatten, dal an dieser Methode nichts dran sei auRer dem Geld,
daB er zahlte. Ich Uberzeugte ihn davon, da die Darmspilun-
gen wahrend des vereinbarten Zeitraums fortgesetzt werden
sollten, und er stimmte zu.

Eines Tages, wéahrend der finften Woche, setzte sich die jun-
ge Frau plétzlich aufrecht auf den Tisch, und in ein oder zwei
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Minuten ging eine Masse von Wirmern so gro wie meine
Faust ab. Wahrend der néchsten paar Tage gingen einige weite-
re Wirmer ab, und sie begann zu spiren, daR sie - wie sie es
ausdriickte - »aus dem Schlimmsten heraus« sei. Die taglichen
Darmspilungen wurden dann nicht mehr fortgesetzt, aber sie
erhielt danach noch mehrere Wochen lang eine Spililung wo-
chentlich.

lhre epileptischen Anfalle verschwanden nach der Ausschei-
dung der Wiirmer vollstandig, und als ich sie vor einem oder
zwei Jahren wiedersah, zehn oder zwolf Jahre nach unserer er-
sten Bewegung, hatte sie keine Ruickfalle gehabt, und sie sah
keinen Tag alter aus als bei unserem ersten Treffen. Natirlich
hatte sie wahrend dieser ganzen Zeit mein Rohkost- und Saft-
programm befolgt.

Ein anderes Beispiel ist das eines jungen Mannes, der aus der
Armee entlassen wurde. Vor seiner Einberufung hatte er regel-
maRig Stuhlgang gehabt, und er hatte soviel Kraft und Energie,
daB er nicht wuBte, wohin damit. Nach den Injektionen und
Impfungen, die er aufgrund der Gesundheitsvorschriften der Ar-
mee erhielt, wurde sein Stuhlgang sehr unregelmaBig, und er
verlor allméhlich seine Energie und seinen Ehrgeiz. Er verlor an
Gewicht, ungeachtet der Tatsache, daR er einen gewaltigen, un-
ersattlichen Appetit entwickelt hatte, den er anscheinend nie be-
friedigen konnte.

Er bekam eine Reihe von Darmspiilungen, nachdem ihm das
Réntgenbild seines Dickdarms erklart worden war. Er bekam ei-
ne Spilung téglich, und nach drei Wochen gingen ein riesiger
Bandwurm und eine Masse Kkleinerer Wiirmer ab. Danach ver-
spiirte er etwa eine Woche lang eine sehr starke Ubelkeit, aber
die Gemise- und Fruchtsafte brachten seinen Appetit bald zu-
riick und mit ihm viel Kraft und Energie.

Eine der Gefahren, die entstehen, wenn wir die Ansammlung
von Schlacken im Dickdarm zulassen, ist, als Folge der Verwe-
sung, die Absorption von Giften, hauptsachlich wahrend wir
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schlafen. Carbolsaure ist eines davon, Indol ein anderes. Diese
beiden sind vielleicht die gefahrlichsten, da sie erst einmal zu
Kopfschmerzen und Mattigkeit fihren und schlieflich zu Gal-
lenleiden, Darmldhmung und Bauchfellentziindung. Eine man-
gelhafte Salzsaureproduktion im Magen ist ebenfalls ein Zu-
stand, der vom Indol herriihrt.

Sie konnen leicht verstehen, warum diese Krankheitszustan-
de so gut auf Darmspilungen als Teil der Heilbehandlung rea-
gieren. Der Dickdarm hat nicht allein die Aufgabe, Schlacken
aus dem Korper zu befordern. Der erste Teil, der aufsteigende
Dickdarm, muf die Flissigkeit und die Wirkstoffe absorbieren,
die der Dinndarm nicht aufnehmen konnte. Zu diesem Zweck
verfestigt er die Masse, die er vom Dinndarm erhélt, und befor-
dert die Flissigkeit und andere Stoffe durch seine Wande in das
Blut.

Wenn der restliche Darminhalt die Leberkrimmung (rechte
Dickdarmkriimmung) erreicht - den obersten Teil des aufstei-
genden Dickdarms -, wird er noch etwas dichter und gelangt in
den querverlaufenden Dickdarm. Nach einer weiteren &hnlichen
Behandlung dort wird er schlieflich zu Stuhl und ist bereit zur
Ausscheidung durch den absteigenden Dickdarm.

Sobald die Wande des absteigenden Dickdarms mit Schleim
verklebt sind, kénnen sie ganz offensichtlich die Nahrung, die
wir essen, nicht abschlieend verarbeiten. Die logische Folge ist
ein Hungerzustand, dessen wir uns nicht bewuBt sind, der aber
dafiir sorgt, daR Alter und Senilitdt mit VVollgas auf uns zurasen.
Ein verkrusteter aufsteigender Dickdarm ist daher eine eindeuti-
ge Ursache fur Verstopfung.

Aber er kann auch gleichzeitig zur Ursache fiir chronischen
Durchfall werden. Das hért sich wie ein Widerspruch an, aber
ich will lhnen nur ein Beispiel von mehreren geben, die ich
selbst beobachtet habe. Es ist der Fall einer Frau, die seit sechs
oder sieben Jahren an sehr schwerem Durchfall litt, ohne dal
ihr jemand helfen konnte. Sie hatte auch Probleme mit Harnver-
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haltung. Viel zu oft verspirte sie Harndrang, aber sie konnte je-
desmal nur wenige Tropfen entleeren. Sie lieB Medikamente,
Arzneien und Injektionen (ber sich ergehen, jedesmal, wenn
man ihr sagte, sie wirden ihr helfen - aber vergeblich. Sie be-
kam geniigend Spritzen, um ein Rhinozeros zu téten, und jede
machte sie noch krénker als zuvor.

Sie konsultierte einen mit mir befreundeten Arzt, der mich
um meine Stellungnahme bat. Ihrem Aussehen nach glaubte ich,
sie misse etwa funfundfinfzig oder sechzig Jahre alt sein, aber
ihr Krankenblatt gab ihr Alter mit Zweiundvierzig an.

Sobald ich sie sah, sagte ich meinem Freund, an seiner Stelle
wiirde ich sofort damit beginnen, ihr Darmspilungen zu verab-
reichen. Sowohl er als auch seine Patientin lachten Uber den
bloRen Gedanken an eine solche Prozedur. Wir machten jedoch
eine Rontgenaufnahme, die meinen Verdacht bestétigte, und
schlieRlich willigte er ein, einige Spilungen zu versuchen, ob-
wohl er immer noch der Ansicht war, eine Darmspilung habe
ihren Sinn bei Verstopfung und nicht bei einem so reichlichen
AusfluB. Nach weniger als sechs Darmspilungen schied sie et-
wa vierzehn Pfund alte Féakalmasse aus. Dann lieR ihr Durchfall
allmahlich nach, und die Beseitigung der Fakalkruste, die den
Dickdarm gegen die Blase gedriickt hatte, erlaubte jetzt einen
normalen AbfluB des Urins. Unnétig zu sagen, daf der grofte
Teil der Anstrengung, der ihr Gesicht so alt aussehen lieR3, ver-
schwand, und nicht lange danach sah sie wieder wie eine
42jéhrige aus.

Ich versdume keine Gelegenheit zu betonen, daB wir den Zu-
stand unseres Dickdarms erst definitiv kennen missen, so wie
ihn die UmriBlinien von zwei oder mehr Réntgenbildern anzei-
gen, bevor wir uns eine Selbsttduschung erlauben und »glau-
ben« dirfen, er sei in Ordnung. Mehrere Darmentleerungen am
Tag sind kein zuverlassiger Hinweis, daf alles in Ordnung ist,
wenn wir gekochte oder verarbeitete Nahrungsmittel essen.
Selbst wenn Sie mein Programm befolgen, kénnen Sie es sich
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nicht leisten, die Mdglichkeit zu Ubersehen, daf die Ausschei-
dung von Schlacken unzureichend ist.

Wir leben in einem zu schnellen Tempo, um uns auf Wunsch-
denken verlassen zu konnen. Allein die Geschwindigkeit des
heutigen Lebens mit all den damit verbundenen Zivilisations-
problemen tragt zum vorzeitigen Altern bei. Darum missen wir
standig auf uns achtgeben, wenn wir jung bleiben wollen.

Nicht zu unterschétzen ist das mit dem Zustand des Dick-
darms verbundene Problem der Gasbildung. Auch hierbei wer-
den wir von Konventionen und Anstandsregeln gehemmt, die
uns zwingen, giftige Gase zurlickzuhalten und wieder zu absor-
bieren, obwohl sie im selben Moment, wo wir den Drang dazu
versplren, abgelassen werden sollten.

Naturlich ist das weder méglich noch anstandig, wenn Leute
um uns herumstehen. Die Anwendung von Klistieren hat sich
jedoch als sehr hilfreich erwiesen, die Entwicklung von Gas zu
reduzieren. Durch Beobachtung kdnnen wir oft lernen, welche
Nahrungsmittel mehr Blahungen erzeugen als andere, und wenn
wir sie fur eine Weile meiden, kénnen wir die Gasbhildung oft
auf ein Minimum beschranken.

Vielleicht sind Sie am Fall einer Frau interessiert, deren Alter
ich auf etwa fiinfzig Jahre schétze, obgleich sie wohl nicht &lter
als vierzig war. Ich fragte sie nie nach ihrem Alter, aber sie hat-
te einen Sohn, der achtzehn Jahre alt war. Sie hatte eine Menge
Beschwerden im Unterleib. Gewdhnlich war sie so aufgedun-
sen, daR ihre Haut zu platzen schien. Die Arzte, zu denen sie
ging, wollten sie »anstechen«, um das zu entfernen, was sie fur
Wasser hielten. Sie hatte regelméRig Stuhlgang - jeden zweiten
Tag.

Niemand hatte ihr je geraten, Klistiere oder Darmspulungen
anzuwenden. Sie war duferst nervds und befand sich sténdig
am Rande der Hysterie. Als ihr dringend nahegelegt wurde, ein
oder zwei Wochen lang taglich Darmspiilungen zu machen,
schied sie literweise festen, harten, Ubelriechenden Stuhl aus,
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der sich allem Anschein nach zwanzig Jahre oder l&nger in
ihrem Korper angesammelt hatte. Ich untersuchte einige dieser
Stiicke unter dem Mikroskop und zéhlte Millionen von gasbil-
denden Bakterien. Wahrend der ersten zwei Wochen mit Darm-
spulungen schied sie groe Mengen Gas aus, zusatzlich zu mehr
als sieben Litern dieser harten alten Stuhlmasse.

Ich bin fest davon (iberzeugt, daB starkereiche Nahrung der
groBte Freund eines verstopften Dickdarmes ist. Starke ist der
beste Nahrboden fiir die Vermehrung gashildender Bakterien.
Wenn ich grole Mengen Gas in meinem Korper erzeugen woll-
te, wiirde ich mit etwas Toast (aus weilem Vollkornweizen, So-
ja oder dergleichen) oder heiem Geback zum Frihstlick begin-
nen; zu Mittag gébe es Pfannkuchen und Kaffee und zum
Abendessen Nudeln, Spaghetti, Kuchen usw. Ich weif3, daB ich
von dieser Nahrung auch eine schoéne Verstopfung bekéme.
AuRerdem weil3 ich genau, daB ich dann nicht mehr erwarten
koénnte, mit einer solchen Nahrung jinger zu werden.

Bei einer meiner Vorlesungen horte eine kleine alte Dame,
wie ich mich gegen starkereiche Nahrung - Toast und alles &hn-
liche - auslieB. In der Fragestunde stand sie auf und sagte stolz:
»Ich toaste mein Brot im Ofen, bis es durch und durch trocken
und hart ist. Ist das nicht viel besser?« Ich antwortete: »Verehr-
te Dame, beides ist nicht gut fir Sie. Wenn Sie aber aus lhrem
Brot Toast machen und es aus dem Fenster werfen, wird es viel
weiter fliegen als eine Scheibe Brot.« Brot ist ein totes lebloses
Nahrungsmittel. Wenn man es toastet, und sei es noch so griind-
lich, macht man es nur noch toter. Wenn Sie das Herannahen
des Alters beschleunigen wollen, dann verwenden Sie tote, leb-
lose Nahrung. Wollen Sie jinger werden, dann essen Sie Nah-
rung, die roh, lebendig und nahrhaft ist.

Es gibt einen ganz wichtigen Unterschied zwischen einem
Klistier und einer Darmspilung. Es ist praktisch unmdglich,
den Dickdarm volistindig mit einem Klistier auszuwaschen.
Dagegen wird eine Darmspllung verabreicht, wahrend der Pa-
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tient mehr oder weniger entspannt auf dem Tisch liegt und der
Helfer die ganze Arbeit macht.

Das durchschnittliche Klistier verabreicht etwa einen Liter
Wasser. Wenn dieses eingefiihrt und ausgeschieden wurde, kann
man selbstversténdlich nachfillen, sooft man will oder sooft es
notig ist. Das erfordert Aufstehen, Hinsetzen und Umhergehen,
was unter diesen Umsté&nden recht niitzlich ist.

Eine Darmspiilung versetzt den Helfer in die Lage, gerade so
viel Wasser einzufiihren, wie man braucht, um jeden Teil des
Dickdarms auszuwaschen, und wechselnd das Wasser austreten
zu lassen und mehr einzufiihren, ohne jede Anstrengung fiir den
Patienten. Auf diese Weise kann der Helfer viele Liter Wasser
verwenden, wobei er natiirlich nur etwa einen Liter gleichzeitig
einfiihrt, in einer ununterbrochenen Behandlung Uber eine drei-
viertel bis zu einer vollen Stunde.

Im Kilistier bleibt die Wassertemperatur bei jedem Fiillen
oder erneuten Nachfiillen des Behélters unveréndert, wahrend
der Helfer bei der Darmspilung die Temperatur jederzeit nach
Belieben kontrollieren kann und somit Wirkungen erzielt, die
nur durch einen Wechsel der Wassertemperatur zu erzielen sind.

Dennoch halte ich ein Klistier fiir wichtiger als selbst eine
Zahnblirste, sei es zuhause oder auf einer Reise. Es kommt auch
oft vor, daB eine Darmspllung weder zweckmé&Rig noch mdg-
lich ist, aber ein Klistier ist zu jeder Zeit niitzlich.

Wenn Sie eine Vorstellung vom Wert eines Klistiers haben
mdchten, schauen oder héren Sie einfach auf die Anpreisungen
von Heilmitteln fiur Kopfschmerzen, Erschépfung, Riicken-
schmerzen. Nehmen Sie Klistiere statt der angepriesenen Brau-
setabletten oder Pillen. Dann haben Sie ein natiirliches Heilmit-
tel, um der Situation abzuhelfen, und nicht etwas, was garantiert
die Nerven zeitweilig abstumpft, betdubt oder abtdtet, um nach-
folgende Probleme nicht zu erwéhnen. In Extremféllen mag je-
des Heilmittel besser sein als eine langere Leidenszeit, aber
selbst unter diesen Umsténden finde ich Klistiere wertvoll.
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Wenn man ein Kilistier verabreicht, ist es meiner Erfahrung
nach am besten, ein mittelgroBRes, weiches und geschmeidiges
Rektalrohr zu benutzen, etwa mit dem Durchmesser eines Blei-
stifts, 75 cm lang, nicht das kurze, harte schwarze Gummirohr.
Dadurch ist es mdglich, das Wasser uiber den Mastdarm und den
unteren Teil des absteigenden Dickdarms hinauszubringen. Der
Klistierbeutel oder -behalter sollte etwa zwei Liter lauwarmes
Wasser enthalten, weder hei noch kalt, dem der durchgeseihte
Saft von zwei Zitronen zugefligt wurde. Der Beutel oder der
Behélter sollte in passender Hohe hangen, um den freien Fluf
des Wassers zu ermdglichen. Manche Leute haben ihn gerne so
hoch wie mdglich, damit das Wasser kraftiger flieRt, wahrend
andere es vorziehen, ihn 90 oder 120 cm (iber dem Boden anzu-
bringen. Ein wenig Ubung wird schnell klaren, was am be-
guemsten ist.

Das Rektalrohr, das vorher mit einem glasernen Verbindungs-
rohr oder einer harten Gummispitze mit dem Ende des langen
Gummischlauches am Beutel oder am Behélter verbunden wird,
sollte mit einem pflanzlichen Gleitmittel versehen werden, das
in jeder Apotheke erhaltlich ist, bevor man das Klistier verab-
reicht. Man sollte das Rektalrohr gentigend einschmieren, um es
rings herum und in seiner ganzen Lange schliipfrig zu machen.
Es ist auBerdem nitzlich, etwas Gleitmittel am Anus, dem
Mastdarmausgang, aufzutragen, damit das Rohr leichter ein-
dringen kann. Gleitmittel auf Mineraldlbasis* empfehle ich
nicht.

Jetzt sind wir bereit, weiterzumachen. Wir knien auf eine
Decke oder ein Handtuch, wie es auf der ndchsten Seite gezeigt
wird. Wir fuhren das Rektalrohr zu Beginn nicht weiter als finf
bis sieben Zentimeter ein und drehen dann den Wasserhahn auf.
Waihrend das Wasser in den Kdorper zu flieBen beginnt, fihren
wir das Rohr langsam und allméhlich, Zentimeter um Zentime-
ter, in seiner vollen L&nge ein. Manchmal werden nicht mehr
als einige Zentimeter bequem hineingehen. In diesem Fall

* Empfehlenswert ist Katheterpurin, das in deutschen Apotheken erhaltlich ist, oder eine 0,5%ige.
wassrige Natrium-Carboxy-Methylcellulose-Ldsung.
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Kniepositicﬂnf eine Dar sppilung

' T
B

[Abb. 16]

Nehmen Sie ein bleistiftdickes Rektalrohr, damit das Wasser direkt in den
Dickdarm flieRen kann. Durch die Knielage kann das Wasser durch die
Schwerkraft in den querverlaufenden und aufsteigenden Dickdarm laufen.
So erreicht es ohne groBe Mihe auch die entferntesten Teile des Dick-
darms. Es ist ratsam, den Saft von 1 bis 2 Zitronen in einen Liter Wasser
zu geben, statt irgendetwas anderes beizufiigen. Seife, Salz oder Natrium-
bikarbonat sind nicht empfehlenswert. Wasser und Zitronensaft oder nur
reines Wasser, weder hei8 noch kalt, sondern gerade handwarm, ist am
besten.

Das Rektalrohr sollte mit einer darmvertraglichen Creme gleitfahig ge-
macht werden.
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fihren wir es nicht weiter ein, sondern lassen einfach das Was-
ser einlaufen.

Wenn wir Beschwerden, Krampfe oder das Gefiihl verspiiren,
voll zu sein, nachdem das Wasser eingeflossen ist, ist es am be-
sten, den WasserfluR anzuhalten, das Rohr herauszuziehen und
das Wasser in die Toilettenschiissel zu entleeren, selbst wenn
wir nicht das ganze Wasser im Beutel oder im Behalter oder nur
wenig davon verbraucht haben.

Wenn wir spiren, da wir alles hinausheférdert haben, was
fir eine Ausscheidung bereit war, konnen wir aufstehen und
den Beutel oder den Behélter mit reinem Wasser der gewiinsch-
ten Temperatur auffiillen. Das Rohr fetten wir erneut ein und
verabreichen uns nochmals ein ganzes Klistier.

Ein wenig Erfahrung durch die Verabreichung einiger Klistie-
re, wenn sie bendtigt oder gewlinscht werden, wird uns rasch
die speziell fir uns giinstige Verfahrensweise lehren. Fiir mich
ist die Anwendung von Klistieren duferst wichtig bei unserem
Bemiihen, Alterserscheinungen abzuwehren. Es empfiehlt sich,
daran zu denken, dal sowohl der Beutel wie auch das Rohr mit
warmem Wasser und Seife gereinigt und griindlich mit kaltem
Wasser gesplilt werden sollten, bevor man sie weglegt.
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Kapitel 21
Safte und Entsafter

Sie mussen einfach davon Uberzeugt sein, wie wichtig die Be-
deutung der inneren Reinigung durch Klistiere und Darmspi-
lungen anstatt durch den Gebrauch von Abfiihrmitteln ist. Der
GenuB frischer roher Séfte aber ist meiner Erfahrung nach
ebenso wichtig wie Klistiere und Darmspulungen. Beide sind
gleichwertig.

Es gibt zwei gewichtige Griinde, Séafte zu trinken: um aus
Friichten und Gemusen bestes organisches Wasser und um alle
organischen Substanzen, Mineralien und Vitamine zu gewin-
nen. Mit diesem Problem wurde ich konfrontiert, als ich zum
ersten Mal untersuchte, wie wirksam die verschiedenen Safte
und Saftmischungen bei vielen Beschwerden waren, die ich zu
beseitigen versuchte.

Ich begann vor mehr als vierzig Jahren, indem ich zum Saft-
pressen einen Fleischwolf benutzte. Ich erhielt auf diese Weise
etwas Saft, entdeckte aber bald, daB dieses Verfahren den Brei
und den daraus gewonnenen Saft zu sehr erhitzte, so dafR er,
kurz nachdem er bereitet wurde, infolge dieser Hitze verdarb.
Als ich den verbliebenen Brei analysierte, stellte ich auferdem
fest, daR die meisten wertvollen Stoffe weder freigesetzt noch
extrahiert worden waren - sie wurden also vergeudet.

Dann versuchte ich, Gemiise zu raspeln und zu zermahlen
und den Saft mit Hilfe der Zentrifugalkraft in einem durch-
Iocherten Behélter, der sich mit sehr hoher Geschwindigkeit
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drehte, aus dem Brei zu schleudern. So erhielt ich einen etwas
besseren Saft, er war schmackhafter und war leichter zu gewin-
nen. Trotzdem war zuviel feiner Brei im Saft. Der restliche Brei
bestand immer noch zu 25 bis 50 Prozent aus Saft. AuBerdem
befanden sich viel zu viele Vitamine und Mineralien, die in ei-
nem guten und wirksamen Saft vorhanden sein miissen, noch in
diesem Breirest.

Soviel ich auch probierte, ich konnte keinen Mechanismus
und keine Methode ausfindig machen, um eine vollstandige
Entsaftung zu erreichen. SchlieRlich erkannte ich, daf ich etwas
tat, was physikalisch und mechanisch unmdglich zu erreichen
ist, namlich die volistandige Extraktion des Saftes und der Stof-
fe oder Teilchen aus einem feuchten Material durch Zentrifugal-
kraft.

Im Laufe dieser Experimente versuchte ich ferner, die Friich-
te und Gemise maschinell in mikroskopisch kleine Teilchen -
so klein wie Staubkoérner - zu schneiden, in der Hoffnung, auf
diese Weise kdénne ich es dem Korper tberlassen, die Extraktion
vorzunehmen. Ich mischte diese Teilchen griindlich mit ver-
schiedenen Arten von Flissigkeiten, manchmal mit Wasser, ein
andermal mit Frucht- oder Gemiisesaften.

Ich stellte jedoch fest, daB die Gemusefasern fiir den Verdau-
ungsvorgang zu zah sind, wenn sie zu derart feinem Pulver zer-
kleinert werden, selbst wenn dieses Pulver nal oder feucht ist.
AufRerdem entdeckte ich, daB die feinen Teilchen, wenn ich zu-
viel von diesem Saft trank, im Laufe der Zeit hdufig den Dick-
darm erreichten und sich dort ansammelten, bis sie einige der
Darmtaschen ausfiillten. Wenn das geschah, war eine Verstop-
fung die Folge, die jeden Zustand, in dem der Dickdarm sich
befinden mochte, verschlimmerte. In diesen Féllen stellte ich
durch eine Untersuchung des Stuhls fest, daf diese Teilchen
vollig unverdndert waren und daf sie den Korper durchlaufen
hatten, ohne daf der VerdauungsprozeR in der Lage gewesen
wdre, sie zu verarbeiten. Daraufhin gab ich diese Methode auf,
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da sie nicht nur unpraktisch war, sondern méglicherweise auch
zu geféhrlich, als daR man versuchen sollte, mit ihr Séfte zu be-
reiten.

Als ich nach vielem Experimentieren in vielen Jahren der
Forschung die Frichte und Gemise schlieBlich zerrieb, stellte
ich fest, daf ich mit dem richtigen Gerat praktisch alle Zellen in
den Fasern aufreifen und auf diese Weise die Atome und Mo-
lekile, die sie enthielten, freisetzen konnte. Ich hatte schlieBlich
das Glick, ein Gerat zu finden, das das Resultat brachte, das ich
erwartete.

Es war ein Entsafter, der wie eine hydraulische Presse arbei-
tete, in der die Wirkstoffe vom Brei getrennt werden konnten.
So erhielt ich schlieBlich den vollstandigen, wirksamen Saft,
den ich anstrebte und der mir die gewiinschten Resultate er-
brachte. Ein solcher Entsafter wird als Champion-Entsafter an-
geboten. Siehe auch Abb. Seite 110.

Ich habe noch keinen anderen Entsafter gefunden, der Séafte
liefert, auf die man sich verlassen kann, soweit es die Wirkun-
gen anlangt, die bei der Behandlung von Beschwerden und
Krankheiten erwartet werden kdnnen.

Natirlich sind alle Gemise- und Fruchtsafte nitzlich, gleich-
gultig, auf welche Weise sie extrahiert wurden. Wenn die Ex-
traktion nicht vollstandig ist, haben die Safte aber entsprechend
weniger Wert, und Sie missen groéRere Mengen iber einen viel
langeren Zeitraum hinweg trinken. Wenn die Séfte jedoch rich-
tig und vollstdndig extrahiert werden, sind die Wirkungen fast
ph&nomenal. Tausende und Abertausende von Menschen in der
ganzen Welt haben mir geschrieben und berichtet, daR sie ihre
Gesundheit und oft ihr Leben frischen rohen Frucht- und
Gemiiseséfte verdanken.

Wie hoch die Anschaffungskosten fir einen Entsafter auch
sein mdgen, man sollte sie nicht als Ausgabe ansehen, sondern
eher als Geldanlage. Richtig bereitete Safte haben nach meiner
eigenen Kenntnis viele tausend Menschen vor unnétigen Opera-
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tionen bewahrt. Die S&fte haben viele Menschen vor vorzeiti-
gem Tod und so viele Tausende vor vorzeitigem Alter bewahren
helfen. Andererseits wurden zahllose Menschen, die als »ge-
sund« galten, geholfen, durch die Anschaffung eines guten Ent-
safters jlinger zu werden.

Wir benutzen bei der Zubereitung mancher Mahlzeiten einen
Mixer. Wie wir ihn benutzen, wird in einem spateren Kapitel
liber die Zubereitung von Salaten und Desserts erklart.

Die Anwendung von Séften bei Beschwerden wird ausfiihr-
lich im Buch »Frische Gemuse- und Fruchtsafte« erkléart. Ein
oder zwei Beispiele sollen angefiihrt werden, damit Sie verste-
hen, warum man einige Safte reichlich und andere sparsam ver-
wenden soll.

Nehmen wir Magengeschwiire als Beispiel. Vor mehr als
dreifig Jahren benutzte ich einen halben oder ganzen Liter fri-
schen rohen Kohlsaft mit ganz wunderbarem Ergebnis, und ich
habe nicht einen Rickfall gehabt. Ich habe jedoch festgestellt,
daB viele andere, die meinem Beispiel folgten, zwar den glei-
chen Nutzen daraus zogen, aber (ber schreckliche Gashildung
klagten. Wenn sie vom Kohlsaft zu frischem rohem Karotten-
saft wechselten, fanden sie die Resultate sogar noch besser, und
keine UbermdRige Gasbildung bel&stigte sie. Der Grund ist
naturlich, da® Kohl einen ziemlich hohen Anteil Schwefel und
andere gashildende Stoffe enthélt, wahrend die Karotte in dieser
Hinsicht ausgewogener ist.

Beim Studium meines Séftebuchs werden Sie erfahren, dal
Petersilie ein sehr wirksamer Saft ist; wir haben aber festge-
stellt. daB man ihn nur sehr sparsam verwenden sollte. Mit an-
deren Saften vermischt hat er sich als &duRerst wertvoll und niitz-
lich erwiesen.

Rilbensaft ist eine weitere ausgezeichnete Hilfe.
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Kapitel 22
Das hilft Ihnen, jlinger zu werden

Ich weill nicht, wie die Einzelheiten beim »Aushungern des
Dickdarms und seine Folgen« bei lhnen angekommen sind. Sie
werden sich daran erinnern, dal die Dickdarmwénde schlaff
werden, wenn sie einmal ihren Tonus verloren haben, weil es an
der richtigen Nahrung fehlt, um die Nerven und Muskeln lei-
stungsfahig zu erhalten. Die Darmwénde gleichen dann der
Haut einer Wurst, die nur eine sehr kleine oder Uberhaupt keine
Fallung hat. In diesem Zustand erschlafft der Dickdarm, Schlin-
gen bilden oder verlangern sich und hindern die zur Ausschei-
dung bestimmte Darmmasse am Durchkommen.

Wir bezeichnen dies als Dickdarmsenkung (Enteroptose). Je-
de Organsenkung vermittelt das Gefiihl, daR der ganze Korper
schlaff wird. Im Laufe einer sehr kurzen Zeit nach dem Eintritt
dieses Zustandes erscheinen in vielen Féllen langsam Falten im
Gesicht, die den Mund, das Kinn und die Augenwinkel er-
schlaffen lassen. Auf jeden Fall konnen diese Senkungen eine
entschieden negative Wirkung auf den Organismus haben, was
allméhlich dazu fuhrt, daf wir uns alt fuhlen, alt und miide aus-
sehen, besonders dann, wenn wir langere Zeit stehen miissen.

Vor einigen Jahren entdeckte ein &lterer Herr, dal er grofRe
Erleichterung bei Unterleibsdruck nach langem Stehen verspir-
te, wenn er ein Brett in Schréglage mit dem einen Ende auf ei-
nen Hocker oder einen niedrigen Stuhl und das andere Ende auf
den FuBboden legte und sich riicklings, mit dem Kopf am nied-
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rigeren Ende und den FiiRen am héheren Ende, darauflegte. Als
er das Brett mehrmals am Tag jeweils flr ein paar Minuten be-
nutzte, fand er im Laufe einiger Tage heraus, daf sein Stuhl-
gang besser und natirlicher wurde als vorher. Er suchte nach ei-
ner Begriindung fiir diese Besserung und entdeckte, daB3 sein
erschlaffter Dickdarm sich ausruhte, wéhrend er sich in dieser
Schréaglage befand. Dadurch hatte der Darm die Gelegenheit,
sich in eine natlrlichere Lage zuriickzubewegen, so daR die
Passage des Darminhalts weniger behindert wurde und sich in-
folgedessen seine Ausscheidung verbesserte.

Er benutzte sein Schragbrett weiterhin regelmagig und tag-
lich und entdeckte bald, daR er in vieler Hinsicht Nutzen daraus
zog. Unter anderem verspirte er einen erholsamen Frieden, der
es ihm ermdglichte, sich erfrischt vom Brett zu erheben. Im
Laufe der Zeit fiihlte er sich verjlingt, und obwohl er alt an Jah-
ren ist, geht er und verhélt er sich wie ein verjungter Mann, und
er sieht auch so aus. Sein Schrégbrett ist zweifellos eines der
Mittel, die ihm geholfen haben, jlinger zu werden.

Ich habe Menschen die Verwendung eines solchen Brettes
empfohlen, und in jedem Fall erhielt ich zufriedenstellende und
dankbare Berichte. Er benutzte dieses Schragbrett nicht nur zur
Entspannung, sondern auch, um den ganzen Korper zu kréfti-
gen. In Schréglage, mit dem Kopf am niedrigeren Ende, hebt er
die Beine in die Luft und bewegt sie wie beim Radfahren.
AuBerdem balanciert er auf den Schulterbléttern, hebt die Beine
noch hoher und bewegt sie nach der einen Seite, dann hiniber
zur anderen, wodurch er seine Rickenwirbel elastisch und sei-
nen ganzen Korper gelenkig erhalt.

Ich halte dieses Schréagbrett fiir ein ausgezeichnetes Mittel,
um schlaffe Organe zu entspannen, um die Dickdarmfunktion
zu unterstitzen und um ein &uRerst wertvolles Training jener
zahlreichen Korperteile zu ermdglichen, die wir in unserem tig-
lichen Leben so leicht vernachl&ssigen. Benutzen Sie auf jeden
Fall ein Schrégbrett als Hilfsmittel, um jinger zu werden.
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Viele Menschen missen manchmal stundenlang ununterbro-
chen auf den Beinen sein. Oft fiihlen sie sich so mies in der Ma-
gengrube, daB sie sich fragen, ob sie noch eine Minute langer
stehen konnen. Wir wissen natirlich, da dies an der Erschop-
fung liegt, die auf falsche Erndhrung und auf unzureichende
Ausscheidung von Schlacken aus dem Korper zuriickzufiihren
ist. Trotzdem haben viele Menschen groRen Nutzen aus dem
Schragbrett gezogen, wenn sie es benutzten, um diese Uberla-
stung abzubauen. Wenn sie das Brett benutzten, konnten ihr er-
schlaffter Dickdarm und andere Organe eine Ruhepause einle-
gen, die sich guinstig auf den ganzen Koérper auswirkte.

Eine andere Hilfe fiir alle, die jiinger werden wollen, ist die
Massage mit einem Vibrator.

Wenn sich heutzutage ein Kind wehtut, beeilt sich die Mutter,
die Schmerzen wegzureiben, wahrend der GroRvater sein rheu-
matisches Knie so kraftig wie mdglich reibt, wenn die Schmer-
zen zu schlimm werden. Wir finden, daf der elektrische Vibra-
tor im modernen Haushalt ein unentbehrliches Gerét ist. Man
kann ihn benutzen, um die Kopfhaut zu massieren. Dadurch
wird die Blutzirkulation durch die Kapillaren angeregt und er-
leichtert. Wenn Sie das Gesicht und den Hals massieren, regt
das Gerat die Hautfunktion an. Bei Krankheiten und Behinde-
rungen ist eine Massage mit dem Vibrator sowohl niitzlich wie
auch angenehm, aber es empfiehlt sich, vor seiner Anwendung
einen Arzt zu konsultieren, da seine Kenntnisse der Anatomie
und der Wirkung einer Massage auf die betroffenen Korperteile
dem Patienten Schwierigkeiten und Schéadigungen ersparen
kdénnen.

Manuelle Massage ist harte Arbeit, wie jeder wei3, der bei
jemandem eine gute Tiefenmassage entlang der Wirbelsdule
oder an den Bein- oder Armmuskeln gemacht hat. Einen guten
Vibrator setzt man am Handriicken an und bewegt ihn so, daf
schon eine sanfte Berlihrung mit den Fingern von der Energie
des Vibrators verstarkt wird. Der vibrierenden Bewegung der
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Finger wird mehr Kraft - ohne Druck - und mehr Wirkung in
die Tiefe verliehen. Dadurch werden die innersten Korpergewe-
be wie auch die Blutzirkulation zur Haut angeregt, ohne daR
man die Finger ins Fleisch driickt. So ist es mdglich, sich selbst
und anderen eine wirksame Massage zu verabreichen, die ent-
spannend, angenehm und erfrischend wirkt.

Massage ist ein Verfahren, das nicht oft genug angewendet
werden kann. Sie ist sehr nitzlich bei manchen akuten Entziin-
dungen, obwohl sie in diesen Fallen sehr sanft sein muB. Sie ist
bei der Behandlung von Gelenkverstauchungen und Knochen-
briichen von groRem Wert. In vielen Fallen kann der Korper bei
einer Massage mit dem Vibrator rascher ansprechen, als wenn
man ihm vollige Ruhe génnt. Wenn man zum Beispiel mide ist
und keine Zeit hat fiir ein Nickerchen, kann der Vibrator helfen,
den Korper zu stimulieren und uns einen EnergiestoR geben.
Nach anstrengenden Korperiibungen ist eine Massage mit dem
Vibrator sehr nitzlich, da sie die Blutzirkulation in den massier-
ten Korperteilen verstarkt, die Ermidungsschlacken auflést, die
Nerven beruhigt und Spannungen lindert. Daher bin ich der
Meinung, dal ein guter elektrischer Vibrator ein sehr nitzliches
Gerét ist.

Es gibt viele gute Gerdte auf dem Markt. Ich mdchte aller-
dings vor dem Gebrauch eines Vibrators ohne Anleitung eines
Arztes in bestimmten Fallen warnen: bei Wunden und Verbren-
nungen, bei Hautausschlagen wie Ekzemen, bei geschadigten
BlutgefaRen, bei Tumoren, Abszessen und Geschwiiren, bei Ge-
lenkentziindungen und in der Schwangerschaft.
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Kapitel 23
Welche Lebenseinstellung brauchen
wir, wenn wir jlnger werden
wollen?

Bevor ich Ihnen einige Menis und Rezepte gebe, um Sie zu ei-
ner Umstellung lhrer alten ERgewohnheiten auf natirliche,
nahrhafte Lebensmittel anzuleiten, weise ich mit Nachdruck
darauf hin, dal Sie eine neue Philosophie entwickeln miissen,
wenn Sie junger werden wollen. Der erste Grundsatz ist richti-
ges Denken. Ich habe in diesem Buch viel (iber positives und
negatives Denken und Reden gesagt. Ich mdchte hier noch et-
was mehr ins Detail gehen, so daR Ihr Leben zu einem schéne-
ren Erlebnis werden kann, als Sie es sich je ertrdumt haben.

Klatsch ist die schlechteste Art von Zeitvertreib, es sei denn,
er ist konstruktiv. Kritisieren Sie niemals andere, und denken
Sie nicht schlecht von ihnen. Denken Sie nur an das Gute in ih-
nen. Wir koénnen nicht schlecht von anderen denken, sofern
nichts Schlechtes oder der Funke des Schlechten in uns selbst
ist. Von anderen schlecht zu denken und zu sprechen, legt ein-
fach Schlechtes in unserem eigenen Charakter blof3, ob wir uns
dessen bewuRt sind oder nicht.

Setzen Sie nie eine Diskussion fort, wenn Sie sehen, dal die
andere Partei nicht berzeugt oder umgestimmt werden kann.
Es ist besser, in einer Diskussion zu unterliegen und einen
Freund zu behalten, als eine Diskussion zu gewinnen und einen
Freund zu verlieren.
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Wenn wir jemandem zuhdren, sei es bei einem Vortrag, zu
Hause oder anderswo, und uns ein nitzlicher Rat gegeben wird,
sollten wir unseren Geist nicht zu all denen abschweifen lassen,
die wir kennen und die nun ebenfalls von diesem Rat profitieren
kénnten. Wenden wir ihn erst einmal bei uns selber an! Wir nei-
gen zu sehr dazu, andere verdndern und verbessern zu wollen.
Wir Ubersehen dabei die Tatsache, dal wir die Veranderung und
Verbesserung selbst vielleicht viel dringender bendtigen als alle,
die wir kennen.

Es gibt kritische Zeiten im Leben jedes Mannes und jeder
Frau. Sprechen Sie nie {ber Ihre Probleme, Ihre Not, Ihr Elend
oder lhre Leiden, aufer in den seltenen Féllen, indem lhre Er-
fahrung fir Thren Zuhdrer hilfreich sein kann. Die Leute interes-
sieren sich nicht fur Ihre Probleme. Sie sind zu sehr mit sich
selbst beschaftigt.

Eine niedergedriickte Haltung mit gerunzelter Stirn, nieder-
geschlagenen Augen und hangenden Mundwinkeln ladt das Al-
ter zu einem Besuch bei uns ein und halt den Sonnenschein des
Lebens von uns fern. Heben Sie Ihre Augen und Mundwinkel
und l&cheln Sie, lacheln Sie von Herzen, lacheln Sie »als ob« -
und noch bevor Sie es merken, werden Sie vor Lebensfreude
lacheln. Nichts wirkt so erhebend wie ein Lacheln. Ein Léacheln
kann bewirken, daR wir das Komische auch in den argerlichsten
Situationen sehen, und Humor ist ein Attribut der Jugendlich-
keit. Ein Lacheln kann uns die Biirde des Jammers und des
Selbstmitleids abnehmen, und es kostet nichts zu lacheln.

Jeder strebt nach Gliick, Frieden und Sicherheit. Diese finden
wir nicht auRerhalb von uns selbst. Solange wir sie nicht in uns
gefunden und entwickelt haben, in unserem Herzen und in unse-
rer Seele, werden wir vergeblich nach ihnen suchen. Sobald wir
entdecken, wie mihelos und einfach es ist, Gliick, Frieden und
Sicherheit in unserem eigenen Selbst zu finden, sehen wir das
Leben mit vollig anderen Augen. Dann kénnen wir leicht er-
messen, wie sehr es sich lohnt, jiinger zu werden.
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Wenn Sie sich auf dieses Programm einlassen, das in der Re-
gel eine Umstellung unserer ER-, Trink- und Lebensgewohnhei-
ten verlangt, sehen Sie sich fast immer dem Widerstand Ihrer
Familie und lhrer Freunde gegeniber. Sie missen lernen, damit
spielend fertig zu werden. Um diesem Widerstand entgegentre-
ten und ihn tberwinden zu konnen, brauchen Sie Mut: Er er-
wachst dem Wissen, das Sie durch Studieren und Beachten die-
ses Programms erwerben kénnen.

Sie werden stets mehr Leuten begegnen, die bereit sind, her-
abzusetzen und zu verdammen, als solchen, die helfen und er-
mutigen. Wenn Sie erst einmal angefangen haben und das Flie-
Ren des neuen Lebens, der Energie und der Jugend zu spiiren
beginnen, sollte Ihnen die Gewilheit, da Sie auf dem richtigen
Weg zur Verjiingung sind, helfen: Sie gibt lhnen die Mittel und
Wege zur Hand, jeden negativen Widerstand zu besiegen, mit
dem Sie bei denen rechnen miissen, die nicht das Geringste von
lhren Entdeckungen wissen.

Junger zu werden bedeutet, einen Zustand der Selbstandig-
keit und Selbstgentigsamkeit erreicht zu haben, den lhnen nie-
mand nehmen kann, einen Zustand, in dem Sie nichts stdren
kann, was auBerhalb von lhnen selbst liegt. Nur dann kénnen
Sie Herr Uber sich selbst und Herr (iber jede Situation sein.
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Kapitel 24
Fasten

Dieses Thema ist es wert, erdrtert zu werden, noch bevor wir
lernen, eine Mahlzeit richtig zusammenzustellen. Fasten ist ein
sehr wichtiger Teil jedes Programms, das mit dem menschli-
chen Korper zu tun hat. Es ist sehr nitzlich, vorausgesetzt, dal
es klug und wahrend eines Zeitraums von nicht langer als sechs
oder sieben Tagen angewandt wird.

Fasten hat eine doppelte Wirkung. Es ermdglicht dem Ver-
dauungssystem und einem sehr grofRen Teil der Koérperfunktio-
nen eine mehr oder weniger vollstdndige Ruhepause, und
gleichzeitig versetzt es den Korper in die Lage, Abfallprodukte
zu verbrennen und auszuscheiden. Wéhrend einer Fastenperiode
benutzt der Koérper seine Reserven, um seine Funktionen auf-
rechtzuerhalten. Es ist &uBerst wichtig, dies zu wissen und zu
bedenken, wenn wir eine Fastenkur beginnen.

Wahrend des Fastens essen Sie keinerlei Nahrung. Sie trin-
ken nur Wasser oder mit Wasser verdiinnte Fruchtsafte. Diese
Verdiinnung ist notwendig, weil andernfalls die »Millverbren-
nung« im Kaorper zu stark oder zu konzentriert erfolgt.

Friichte sind die Reiniger des Kdrpers, und sie missen vor al-
lem wahrend des Fastens mit Vorsicht angewandt werden, ob-
wohl Sie zu anderen Zeiten soviel Friichte verzehren kdnnen,
wie Sie wollen. Die Flussigkeitsmenge, die Sie wéhrend des Fa-
stens trinken sollten, liegt gewdhnlich bei nicht weniger als an-
derthalb bis zwei Litern pro Tag.
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So eine Fastenkur hat gewohnlich die Wirkung, dal eine
Menge Schlacken aufgeldst werden, die sich im Korper ange-
sammelt haben. Einige dieser Stoffe verlassen den Koérper auf
dem normalen Weg der Entleerung und Ausscheidung. Viele
werden jedoch einfach geldst und in einer geeigneten Nische
oder einem Winkel aufbewahrt, gewohnlich in den Taschen
oder Falten des Dickdarms.

Wenn Sie ihnen erlauben, tber Nacht dort zu verbleiben,
kann lhr Korper leicht einige dieser Gifte absorbieren. Dies
fuhrt gewohnlich dazu, daf ein Teil des Nutzens, den wir aus
der Fastenkur ziehen mdéchten, verlorengeht, und es kann aufer-
dem Unwohlsein und Blahungen verursachen. Machen Sie des-
halb an jedem Abend wahrend des Fastens ein Klistier, kurz be-
vor Sie schlafen gehen, wobei Sie den durchgeseihten Saft
zweier Zitronen ins Wasser geben.

Am Tag, an dem Sie das Fasten beenden wollen, »brechen«
Sie es mit zwei oder drei leichten Mahlzeiten aus frischen Ge-
musen oder Frichten und viel Gemisesaft am ersten und zwei-
ten Tag. Danach nehmen Sie lhre normale Erndhrungsweise
wieder auf.

Wenn Sie eine langere Fastenkur machen wollen, tun Sie das
in Serien von Fasten und »Fastenbrechen.« Sie fasten etwa
sechs Tage, dann »brechen« Sie das Fasten fiir drei oder vier
Tage wie im vorigen Absatz beschrieben. Dann nehmen Sie das
Fasten fiir einen gleichen Zeitraum wieder auf, mit einem &hnli-
chen »Bruch« am Ende des sechsten Tages: solange Sie das Ge-
fiihl haben, daR Sie weitermachen sollten.

Es kann gefahrlich sein, ohne Aufsicht eines Fastenspeziali-
sten mehr als sechs oder sieben Tage zu fasten (siehe auch Dr.
Paul C. Bragg, »Wunder des Fastens«, Prof. Arnold Ehret.
»Vom kranken zum gesunden Menschen durch Fasten« und Dr.
Herbert M. Shelton, »Fasten kann Ihr Leben retten«). Wenn wir
das tun, hat der Korper keine Gelegenheit, seine Wirkstoff-
vorrate wieder aufzufrischen. Er fahrt dann fort, zunachst die
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Schlakcken und dann die Zellen und Gewebe zu verbrennen,
ohne Uber neue Stoffe zu verfiigen, um letztere reparieren oder
wiederherstellen zu kénnen.

Eine ausgedehnte Fastenkur ohne »Fastenbrechen« an jedem
sechsten Tag kann Sie in Euphorie versetzen; aber diese Begei-
sterung erfolgt auf Kosten einer Verbrennung des Korpers, ein
Zustand, der manchmal jahrelang nicht als nachteilig erkennbar
ist. Ich war mit einem Arzt gut bekannt, der seine Patienten drei
bis vier Monate lang ohne Unterbrechung bei Zitrussaft (ge-
wbhnlich Orangensaft) fasten lieB. Ich wies ihn auf die Gefahr
dieser Praxis hin, aber er war so befriedigt von den schnellen
Erfolgen, die seine Patienten erzielten, daf er meinen Argumen-
ten nicht zustimmen wollte. Im Laufe meiner Vortragsreise
durch das ganze Land hatte ich jedoch Gelegenheit, eine Reihe
seiner Patienten zu treffen - viele von ihnen waren bettlage-
rig -, die flr ihre »ratselhafte« Krankheit Abhilfe suchten. Ohne
Ausnahme waren sie offensichtlich véllig gesund, aber sie
schienen kein Flinkchen Energie mehr zu haben.

Ein Blick auf ihren bisherigen Krankheitsverlauf und auf ihre
Erfahrungen brachte die Tatsache ans Licht, daf sie lang ausge-
dehnte Fastenkuren gemacht hatten und sich von ihren Leiden
befreit glaubten. Aber im Laufe eines Zeitraums von zwei bis
funf Jahren begann ihre Vitalitit, Starke und Energie schnell
und unerwartet nachzulassen. Es erforderte viele Monate, in ei-
nigen Féllen Jahre, mit Hilfe von frischen S&ften und Rohkost
den Schaden zu beheben, der von dieser Art des Fastens ange-
richtet worden war.

Ich habe hier die Rontgenaufnahme des Dickdarms einer al-
ten Dame vor mir, die den medizinischen Berichten zufolge vor
etwa sechs Jahren an Krebs litt. In ihrer Brust, auf ihren Armen
und in anderen Teilen ihres Korpers begannen sich Knoten zu
entwickeln. Sie las von einigen erfolgreichen Behandlungen
durch Fasten bei Grapefruitsaft und beschloR3, es zu versuchen.
Nach einem etwa sechswdchigem Fasten begannen die Knoten
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zu verschwinden, und sie begann sich besser zu flihlen als je-
mals zuvor. Sie setzte die Fastenkur ohne Unterbrechung noch
einige Wochen fort und kehrte dann zu ihren Gblichen drei
Mahlzeiten am Tag zuriick. Es gab kein sichtbares Anzeichen
dafiir, daB etwas von ihrem Leiden zuriickgeblieben ware, und
sie lebte gliicklich weiter und kiimmerte sich um ihre Pflichten
als Hausfrau, mit mehr Schwung, als sie seit vielen Jahren emp-
funden hatte.

Vor etwa zwei Jahren aber traf sie dann die ganze Wucht der
Folgen ihrer ausgedehnten Fastenkur. Sie konnte das Bett nicht
verlassen, sie wurde nervds bis an den Rand der Hysterie, und
selbst das Tageslicht storte sie so sehr, da ihr Zimmer im Halb-
dunkel oder in vélliger Dunkelheit gehalten werden mufte. All-
mahlich wurde auch ihr Geisteszustand beeintrachtigt, und ihre
Familie und ihre Verwandten machten sich grof3e Sorgen.

Sie wurde schlieflich auf eine strenge Rohkost gesetzt, die
taglich mehrere Gléser rohen Gemiisesaft enthielt. Zweimal wo-
chentlich erhielt sie Darmspilungen. In weniger als sechs Mo-
naten verbesserte sich ihr Zustand rundherum, bis er wieder fast
normal wurde. Als ich ihr neulich begegnete, sah sie fiinf Jahre
jlnger aus als sechs Monate zuvor, damals, als ich sie zum er-
sten Mal gesehen hatte. Ihre Haut, die bleich und glanzlos ge-
wesen war, hatte jetzt Farbe und strahlte und strotzte vor Ge-
sundheit.

Nicht jeder ist in der glucklichen Lage, die Pflege und fami-
lidre Unterstlitzung zu erhalten wie diese Dame. Dadurch war
sie imstande, sich aus einer gefahrlichen Situation in einer viel
kiirzeren Zeit zu befreien, als ich es fir moglich gehalten hétte.
Das beweist: Wo ein Wille ist, ist auch ein Weg.

Darum wollen wir daran denken, daf kurze Fastenkuren
nltzlich sein und uns helfen konnen, jlnger zu werden, daf I&n-
gere Fastenkuren aber schadlich, wenn nicht gar geféhrlich sein
kénnen, wenn sie nicht von einem erfahrenen Fastenspezialisten
begleitet werden.
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Kapitel 25
Mabhlzeiten aus naturlichen
Lebensmitteln

Meiner Auffassung nach sind natiirliche Lebensmittel solche
Nahrungsmittel, die dank des organischen Lebens, das sie ent-
halten, nahrhaft sind. Zu dieser Kategorie gehdren alle rohen
Salate, Gemuse und Friichte und deren frische, rohe, unverar-
beitete Safte sowie Nisse und Samen. Zu den Gemiisen zéhle
ich auch einige Hulsenfriichte, wenn sie frisch und jung sind.

Getrockneten Hdulsenfriichten fehlt es an lebenswichtigem or-
ganischem Wasser, und ich habe festgestellt, daR sie im Orga-
nismus zuviel Séure bilden, um von praktischem Wert zu sein.
Ich verwende sie daher nicht. Zu dieser Gruppe zéhle ich ge-
trocknete Erbsen, Bohnen, Sojabohnen, Erdniisse und ihre vie-
len Produkte und Nebenprodukte.

Immer wenn es mdglich ist, verwende ich Lebensmittel, die
in oder auf organisch bearbeitetem Boden gewachsen sind, ohne
Anwendung von Kunstdiinger. Es ist sehr wichtig, dies zu ver-
stehen. Vitamin- und Wirkstoffmangel in der Nahrung ist die
Folge der Zerstérung des Bodens durch chemische Diingemittel.
Einige Leute in der Regierung sind dabei aufzuwachen und dies
zu erkennen. Organischer Gartenbau bedeutet Wiederaufbau des
Bodens durch biologische Umwandlung von organischen Abfal-
len und Mist in Ackerkrume, also durch die Stoffwechselpro-
zesse von Bodenorganismen wie Wirmer, Bakterien usw. Nur
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mit dieser Methode - der Methode, die die Natur anwendet, seit
es Pflanzenwuchs auf der Erde gibt - konnen wir fruchtbaren
Boden hervorbringen, auf dem Lebensmittel mit einer Fiille von
Vitaminen und Mineralien wachsen. Gemiuise, Salate und Friich-
te, die auf einem solchen Boden gezogen werden, benétigen
auch keine giftigen Schadlingsbekampfungsmittel.

Unter diesen Umstdnden werden Feldfriichte nicht von Insek-
ten und Schadlingen vernichtet, da diese nach dem natirlichen
Lauf der Dinge von Vogeln gefressen werden. Vogel sind die
besten und wirkungsvollsten Insektenvertilger, und sie sind vol-
lig harmlos. Eine einzige Kleiber- oder Meisenfamilie kann
mehr als siebzig Pfund Insekten in einem einzigen Sommer ver-
nichten, wahrend einige Meisenpaare den gesamten Bestand an
Schadlingen - Raupen und fliegende Insekten - in einer
4000 gm groRen Apfelplantage auffressen kénnen. Ein Schwal-
benpaar und seine Familie kann etwa 7000 Fliegen an einem
einzigen Tag vertilgen. Eine Meise kann an einem Tag bis zu
5500 Raupeneier fressen.

Was geschieht, wenn Gemiise und Obstbdume gespritzt wer-
den? Vogel fressen die vergifteten Insekten und sterben. Insek-
tizide tragen folglich Mitverantwortung an der Zunahme der
Schédlinge und Insekten und den sich daraus ergebenden Ernte-
schaden. Insektizide tdten nur wenige Schédlinge, verglichen
mit denen, die es Uberall gibt, und da sie auch Végel vernichten,
schaden sie ihrem eigenen Zweck, weil die Insekten und Rau-
pen dann in der Lage sind, sich auBerhalb des vergifteten Ge-
bietes ohne Stdrung durch Végel zu vermehren.

Im Staate New Jersey fand man einen ganzen Schwédrm
Wildvogel, die alle zur selben Zeit an Krampfen starben, und ei-
ne bedauernswerte Zahl fiel tot von den Baumen, als diese ge-
spritzt wurden. Ebenso beim Honig, unserem wertvollsten Koh-
lenhydrat und SiRungsmittel: Hunderte von Bienenstocken hat-
ten keinen Honig mehr geliefert, weil die Bienen an giftigen
Insektiziden starben.
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Wenn wir auf chemische Diingemittel verzichten, uns statt-
dessen auf die Grundsdtze des organischen Gartenbaus be-
schranken und die Vermehrung der Regenwirmer im Boden
férdern, kénnen wir nicht nur viel gréRere Ernten erzielen, son-
dern auch weitaus bessere Produkte, und letztlich ist es die Qua-
litat der Nahrung, die uns hilft, jinger zu werden.

Wir sind zwar nicht immer in der Lage, Gemiise, Salate und
Friichte in der Qualitdt und Quantitdt zu beschaffen, die wir
bendtigen, aber wir konnen den Mangel weitgehend ausglei-
chen, wenn wir reichlich frische, rohe Séfte in mdglichst groRer
Vielfalt trinken.

Was unsere taglichen Mahlzeiten betrifft, sollte ich vielleicht
kurz umreil3en, woraus meine eigenen Mahlzeiten bestehen:

Frihstick

Eine oder zwei reife Bananen, am besten mit viel braunen Stel-
len. Reife Bananen sind ein ausgezeichnetes Nahrungsmittel.
Schneiden Sie alle verdorbenen Stellen heraus, nachdem Sie die
Schale entfernt haben. Schneiden Sie die Banane in diinne
Scheiben.

Karottenmus. Mit dem Entsafter mache ich etwa zwei oder
drei Teeltffel Mus, ohne den Saft herauszupressen. Benutzen
Sie am besten einen Champion-Entsafter, mit dem man auch
raspeln kann, und reiben Sie die gewiinschte Menge Karotten-
mus und verteilen das Mus (ber die Bananen.

Rosinen. Ich ziehe die kernlosen Rosinen vor. Weichen Sie
einige in kaltem oder lauwarmen Wasser (iber Nacht ein. Vertei-
len Sie zwei oder drei Teel6ffel davon liber das Karottenmus.

Feigen. Schwarze Feigen sind mir am liebsten. Weichen Sie
sie ein, wie die Rosinen. Schneiden Sie die Stiele ab und zer-
schneiden Sie vier bis sechs Feigen tber dem ganzen Gericht.

Niisse. Benutzen Sie den Champion-Entsafter, mit dem Sie
Nisse und gehadutete Mandeln fast so fein wie Mehl mahlen
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konnen. Ich verteile etwa vier, finf oder sechs Teeloffel dieser
feingemahlenen Mandeln Uber das ganze Gericht - und das ist
mein Frihstlick. Wenn Sie es wiinschen, kénnen Sie etwas Sah-
ne, am besten rohe Sahne, verwenden, um die Frihstlicksmahl-
zeit anzufeuchten. In diesem Fall verteilen Sie sie, bevor Sie die
Nisse auftragen.

Ein Glas Karottensaft oder auch ein Glas Karotten- und Spi-
natsaft ist fur mich das beste Getrénk, das ich mir wiinschen
kann. Sie werden erstaunt sein, wie sattigend dieses Frihstlick
ist. Es gibt viele Moglichkeiten, es zu verandern oder zu variie-
ren. Mit Bananen als Grundlage wird ein in Scheiben geschnit-
tener oder grob geraspelter Apfel oder eine Birne mit Rosi-
nen und Feigen, wie oben beschrieben, mit den restlichen Zuta-
ten oder ohne sie, zu einem kdstlichen und wunderbaren Frih-
stiick. A

Fur mich ist dieses Frihstiick das sattigendste. Ich bezweifle
sogar, daB3 ich mein Menu in den vergangenen Jahren mehr als
ein halbes Dutzend Mal geédndert habe. Ich glaube, dal Sie auch
nach einiger Erfahrung in diesen Anregungen die Antwort auf
die Frage finden werden, welches Friihstiick Thren Hunger ohne
lastige Gasbildung stillt.

Mittagessen

Das Mittagessen hangt von den Umstdnden ab. Wenn ich zur
Mittagszeit zuféllig auer Haus bin, nehme ich einige Frichte
mit, beispielsweise Apfel, Birnen oder andere Friichte der Sai-
son. Etwas Sellerie und eine kleine Avocado, wenn ich sie be-
komme. Sonst nehme ich vielleicht - gelegentlich - ein kleines
Stlick Rohmilchkése. Diese Nahrung, zusammen mit einem
oder zwei Glasern frischen Gemusesaft, gibt mir alle Energie,
die ich bis zum Abendessen brauche. Wenn ich dagegen zu
Hause bin, esse ich einen kleinen gemischten Salat. Zum Bei-
spiel: Ich gebe zwei oder drei Teeloffel Karottenmus in einen
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Suppenteller. Dariber streue ich etwas kleingehackten Sellerie,
Schnittlauch, Kohl oder Salat und ein wenig griine Paprika und
mische das ganze. Dariiber verteile ich etwas SolRe, eine von de-
nen, die ich noch beschreiben werde. Als nachstes kommen et-
wa zwei Teeldffel feingeraspelte Riiben. Ich flige etwa einen
ERI6ffel rohe griine Erbsenschoten zu und lege ein kleines
Stiick rohen Blumenkohl in die Mitte.

Natlrlich kénnen Sie nach Geschmack mit etwas Gemise-
salz wirzen, das Sie in Ihrem Reformhaus oder Naturkostladen
bekommen kénnen. Verwenden Sie Gewiirze aber nur sehr spar-
sam. Mit einem Glas Gemiisesaft ergibt das ein sehr sattigendes
Mittagessen flir mich, das mich die Zeit bis zum Abendessen
ohne Midigkeit und Hunger tberstehen [&BRt. Man braucht nicht
viel Zeit, um einen solchen Salat zuzubereiten.

Wenn Sie bedenken, daR alle Salatmischungen gut vertrag-
lich sind und Sie die Wahl haben, sie fein oder grob zu hacken,
fein oder grob zu raspeln oder zu schnitzeln, ganz nach Belie-
ben, dann konnen Sie mit ein wenig Ubung die verschiedensten
Salate aus genau den gleichen Zutaten machen, nur anders zu-
bereitet.

Sie werden sogar erstaunt sein, wie leicht man entweder eine
einfache oder eine lppige Mahlzeit zubereiten kann. Jedes ein-
zelne der zahlreichen Menis und Rezepte, die ich in meinem
Buch »Erndhrungsratschlage und Salatrezepte« aufgenommen
habe, ist wohlausgewogen und erlaubt eine Fiille von Abwand-
lungen, die Ihnen eine grofRe Vielfalt bieten, was Aussehen und
Geschmack angeht. Das heiflt ganz einfach, dal Sie jedes Ge-
mise so zubereiten, wie es lhrem Geschack und der Zeit, die Ih-
nen zur Verfiigung steht, am besten entspricht, sei es gehackt,
geraspelt oder geschnitzelt.

Zu den Geheimnissen eines guten Salatrezeptes gehort das
Mischen von zwei oder drei Zutaten je Lage. Dadurch haben
Sie eine unendliche Vielfalt zur Auswahl. Verwenden Sie nicht
zuviel von einem einzelnen Gemdise oder Salat.
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Abendessen

Die Abendmahlzeiten sind ebenso leicht zuzubereiten, und sie
kénnen so einfach oder Uppig sein, wie man es winscht. Eines
meiner Lieblingsgerdte bei der Salatbereitung ist unser Mix-
gerét. Es bricht die Fasern auf und macht sie etwas schmackhaf-
ter, vorausgesetzt, der Mixer wird so gehandhabt, da® man das
Gemiuse nicht zu sehr zerkleinert (man darf den Mixer nicht
langer als jeweils eine Sekunde laufen lassen).

Gehen Sie wie folgt vor: Zerhacken Sie etwas Sellerie, etwa
zwei ERI6ffel, mit einem scharfen Messer auf einem Hackbrett
und legen Sie ihn in die Schale des Mixers. Fligen Sie gentigend
Flussigkeit hinzu, um die Messer eben vollstdndig zu bedecken.
Diese Flussigkeit sollte am besten Karottensaft oder der Saft ei-
nes griinen Gemdises sein. Wenn kein Gemdse verfligbar ist, tut
es auch etwas (ungesufBter) Fruchtsaft, sonst kénnen Sie etwas
Wasser verwenden.

Zerhacken Sie etwa zwei ERIoffel Salat, so wie Sie es mit
dem Sellerie gemacht haben, und legen Sie ihn oben auf den
Sellerie. Schneiden Sie eine Tomate in mehrere Teile und fiigen
Sie sie hinzu. Schlielen Sie den Deckel und schalten Sie den
Mixer ein, aber schalten Sie sofort wieder aus. Wenn die Mes-
ser aufgehort haben, sich zu drehen, driicken Sie die Mischung
mit einem LoOffel nach unten, dann schalten Sie das Gerat ein
und sofort wieder aus.

Dann - nachdem Sie sich vergewissert haben, daR die Messer
sich nicht mehr drehen - driicken Sie die Mischung wieder nach
unten. Wiederholen Sie dies so oft wie nétig, um die Gemise so
fein zu zerkleinern, wie Sie sie haben mochten. Aber sie sollen
sich nicht »verfliissigen.

Wiederholen Sie diese Prozedur immer wieder, wenn nétig,
ein dutzendmal. Dann seihen Sie die Flussigkeit ab, und Sie ha-
ben lhre erste Mischung fertig. Sie kdnnen sie entweder als er-
ste Lage flr lhren Salat verwenden, oder Sie kdnnen etwa zwei,
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drei oder vier Teeldffel Karottenmus in einen Teller geben und
die Mischung darauf verteilen. Als Gewiirz kénnen Sie ein we-
nig Krdutersalz verwenden. GieRen Sie die abgeseihte Flissig-
keit aus der obengenannten Mischung in den Mixer zuriick, um
lhre nachste Lage zuzubereiten. Nehmen Sie drei, vier oder finf
grine Zwiebeln und schneiden Sie sie in ziemlich kleine
Stilicke. Verwenden Sie dabei auch ein paar Zentimeter des gri-
nen Teils. Wenn Sie keine griinen Zwiebeln haben, tun es auch
andere Zwiebeln. Legen Sie sie in den Mixer. Raspeln Sie etwa
einen ERIoffel Gurken auf einer groben Raspel - mit der Schale
- und fligen Sie sie zu den Zwiebeln hinzu.

Schneiden Sie etwa einen ERI6ffel griinen Paprika fein und
geben Sie ihn dazu. Schneiden Sie etwa einen ERI6ffel Kohl so
fein wie mdglich und fiigen Sie ihn den anderen Zutaten bei.
Geben Sie etwas Kréutersalz zum Abschmecken dazu und wie-
derholen Sie das Verfahren, den Mixer eine Sekunde anzustel-
len, indem Sie ihn einschalten und sofort wieder ausschalten, so
oft es notwendig ist, damit der Kohl so fein wird, wie Sie ihn
haben mdchten. Seihen Sie die Flissigkeit von dieser Mischung
ab, und sie ist fertig, um als nachste Lage zu dienen.

Sie konnen die verschiedensten Abwandlungen vornehmen.
Zum Beispiel konnen Sie einen Apfel schélen und ihn auf der
Raspel grob raspeln und etwa einen oder zwei ERI6ffel Gber die
Mischung auf dem Teller verteilen, bevor Sie die Kohlmischung
hinzufigen. Dann verteilen Sie diese Mischung gleichméaRig auf
dem Apfel. Statt eines Apfels kdnnen Sie eine Birne verwenden
oder jede andere Frucht oder Beeren. Es ist voll und ganz eine
Geschmacksache.

Was mir schmeckt, mdgen Sie vielleicht nicht, und umge-
kehrt. Experimentieren Sie daher ein wenig. Selbst wenn Sie ei-
nige Mischungen bekommen, die nicht lhren Geschmack tref-
fen, schaden sie lhnen kaum, sondern kénnen im Gegenteil so-
gar recht nahrhaft sein. Beim ndchsten Mal konnen Sie sie ja
dann ab&ndern.
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Wir geben also den geriebenen Apfel auf das Gericht, und
darliber verteilen wir zwei, drei oder vier ERI6ffel Kohlmi-
schung. Dann nehmen wir die feine Raspel und raspeln etwa ei-
nen oder zwei Teeloffel rohe Riben, die wir tber die Kohlmi-
schung verteilen. Dariiber streuen wir ein wenig Krautersalz,
dann driicken wir etwa einen Teeloffel oder weniger Zitronen-
saft Uber den Riben aus. Wir garnieren das ganze mit einem
Ring aus griinem Paprika, etwa ein Zentimeter oder schmaler,
in dessen Mitte wir ein Stiick Blumenkohl legen, und um dieses
herum legen wir ein paar Scheiben frische Radieschen.

Wenn Sie keinen Mixer haben, hindert Sie das natirlich nicht
daran, genau den gleichen Salat mit den gleichen Mischungen
zu bereiten. Dann miissen Sie eben die verschiedenen Gemiise
hacken oder raspeln, bis sie die Konsistenz haben, die Ihre
Ubung und Ihr Geschmack verlangen.

Waéhrend der Zubereitung dieses »Salates in Lagen« kénnen
Sie alle moglichen Gemise und Friichte verwenden, die lhnen
zur Verfuigung stehen, wobei Sie bei der Art und Weise der Zu-
bereitung dasselbe Grundprinzip anwenden kdnnen.

Sie werden sich kaum hinsetzen, lhren Bleistift kauen und
sich fragen missen: »LaR mal sehen, was soll ich heute neh-
men?« Holen Sie einfach Ihr Gemuse aus dem Kiihlschrank und
nehmen Sie es, wie es kommt oder wie es Ihnen zusagt.

Mit ein wenig Ubung werden Sie wahrscheinlich, noch bevor
Sie es merken, imstande sein, ein Salat-Meisterwerk zu schaf-
fen. Sie haben keine Vorstellung davon, wie sehr diese Art zu
essen den Haushalt vereinfacht. Sie wissen, wie unappetitlich es
ist, eine Menge fettiges, schmutziges Geschirr abwaschen zu
missen. Unsere Art zu essen macht fast allen Unannehmlich-
keiten dieser Art ein Ende.

Sollen fur Salate kdnnen ebenso geschmackvoll wie nahrhaft
zubereitet werden. Seien Sie erfinderisch, wenn Sie lhre Krea-
tionen zusammenstellen, und achten Sie darauf, nie Essig oder
Pfeffer zu verwenden. Sie missen wissen, dal Essig in Wirk-
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lichkeit Essigsdure ist und die Schleimhdute des Verdauungs-
trakts allméahlich zerfressen kann. Bei Verwendung von Essig
kdénnen leicht Geschwire entstehen.

Pfeffer und ahnliche starke Gewirze kénnen die gleiche Wir-
kung auf den Korper haben. Lassen Sie sich nicht von ge-
schmacklichen Gewohnheiten tduschen. Wenn Sie Leute sehen,
die offenbar vor Kraft strotzen, die ihre Mahlzeiten mit viel Es-
sig und Pfeffer essen, dann konnen Sie sicher sein, daf irgend-
wann Geschwiire und andere Krankheitssymptome auftauchen.

Olivendl ist Gberall erhaltlich. Wenn Sie es mit Honig und
Zitronensaft mischen, ergibt das eine sehr nahrhafte SofRe. Ich
benutze nie Zucker. Sie kdnnen, wenn Sie wollen, ein wenig
Gemiisesalz hinzufiigen.

Versuchen Sie einmal dieses SofRenrezept: 1/3 Tasse Oli-
vendl, 1/3 Tasse Zitronensaft. Dazu drei oder vier mittelgroRe
Tomaten, 1/4 Teel6ffel Krdutersalz und 1/2 bis 1 Teeldffel Ho-
nig. Mischen Sie das ganze etwa zwei Minuten lang im Mixer.
Fugen Sie etwa 1/2 Knoblauchzehe hinzu, wenn Sie gleich es-
sen wollen, andernfalls bewahren Sie die SoRe in einem irdenen
Krug auf und legen Sie zur Geschmacksabrundung zwei ganze
Knoblauchzehen hinein, ohne sie zu schélen.

Eine weitere gute SoRe kdnnen Sie zubereiten, wenn Sie eine
Avocado schalen, den Kern entfernen und sie in einer Schissel
in kleine Stiicke schneiden. Fiigen Sie ein wenig heilles Wasser
hinzu, etwa 1/2 Teel6ffel pro Avocado, und zerdriicken Sie die
Stlickchen mit einer Gabel. Schneiden Sie ein paar griine Zwie-
beln hinein, fligen Sie etwa 1/2 Teeldffel Honig und etwas
Kréutersalz hinzu und schlagen Sie das ganze entweder mit der
Gabel oder mit einem Rihrbesen.

Wenn Sie wollen, kénnen Sie fir je eine Avocado einen oder
zwei Teeldffel saure oder siiRe Sahne mit etwas mehr Zitrone
dazugeben. Vergessen Sie nie: Wenn man Stérke oder Zucker
wahrend einer Mahlzeit it, die auch Zitrone oder eine andere
saure Frucht enthélt, bilden sich Gase im Korper.
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Ich habe lhnen hier keine Fille von Menis vorgestellt, weil
Sie eine Menge davon, passend fir jede Gelegenheit, in mei-
nem Buch »Ernahrungsratschldge und Salatrezepte« finden
kénnen.*

Desserts

Desserts kdnnen ebenso kostlich wie (berraschend sein, wenn
man sie in einem Mixer zubereitet. Ein Beispiel: Geben Sie
etwa eine Tasse Karottensaft in den Mixer. Fligen Sie eine Ba-
nane hinzu, die in groRe Scheiben geschnitten ist. Ebenso zwei
gehéufte Teeloffel geriebene, ungesalzene Mandeln, zwei oder
drei gehdufte Teeldffel eingeweichte Rosinen, drei oder vier
eingeweichte Feigen und zwei, drei oder vier Teel6ffel Sahne.
Riihren Sie das ganze etwa zwei Minuten oder langer im Mixer
um; servieren Sie es in einer Dessertschale und, wenn ge-
wiinscht, mit etwas Schlagsahne.

Lesen Sie das Kapitel Uber Essig in meinem Buch »Frische Gemiise- und Fruchtsafte«. Es emp-
fiehlt sich, nur Apfelessig zu verwenden, und das Buch sagt lhnen auch warum!
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Kapitel 26
Werden wir gemeinsam jinger!

Abschliefend mdchte ich Sie warnen: Das Jingerwerden ist ein
langsamer ProzeR3, der Geduld und Beharrlichkeit erfordert. Sie
kénnen Uber Nacht alt werden, aber Sie kdnnen nicht jlinger
werden, solange Sie nicht den Schaden wiedergutgemacht ha-
ben, der in einer langen Zeit falschen Essens, falscher Lebens-
weise und falschen Denkens entstanden ist.

Falsches Essen bedeutet, etwas zu essen oder zu trinken, was
die Zellen und Gewebe des Korpers nicht mit Leben versorgt.
Da wir nicht zur selben Zeit lebendig und tot sein kénnen und
da UberméRige Hitze - das heilt Hitze Uber 37 Grad - das Le-
ben in unserer Natur zerstort, ist es offensichtlich, daR gekochte
und verarbeitete Nahrung zwar unser Leben erhélt, dai3 sie dies
aber auf Kosten einer standigen Regeneration unseres Korpers
bewirkt. Sie kann kein Leben in den Korper bringen.

Leben muR aus natirlichen, rohen Frichten, Salaten und
Gemisen und ihren frischen rohen Séften kommen. Ich habe
herausgefunden, daf man einen recht groen Teil der Zeit ein-
sparen kann, die fur eine Verjingung erforderlich ist: Frische,
rohe Safte beschleunigen den ProzeR.

Je schneller wir aber den Korper verjingen mdchten, desto
starker konnen unsere Reaktionen darauf sein. Darum mussen
wir diesen ProzeR und diese Reaktionen verstehen, und vor al-
lem dirfen wir uns nie entmutigen lassen. Die Natur kennt ver-
borgene Wege. Wenn wir der Natur Werkzeuge geben, mit de-
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nen sie arbeiten kann, und uns vorbehaltlos ihrer Filhrung an-
vertrauen, wird sie uns nicht enttduschen. Es kann sein, daR sie
in unserem Organismus mehr Dinge findet, die berichtigt wer-
den miussen, als wir uns vorstellen koénnen. Aber wenn wir
darauf vertrauen, dal sie alles der Reihe nach heilt, wird sie
Wunderbares fiir uns leisten, und sie wird uns helfen, jinger zu
werden.

Denken wir ferner daran, dal es uns jedesmal zuriickwerfen
kann, wenn wir unserem Appetit und unseren Begierden ohne
Riicksicht auf die Folgen nachgeben. Wollen wir die Befriedi-
gung des Augenblicks, ohne Riicksicht auf den Schaden, auf die
Sorgen und auf die Reue danach? Das ist die Frage, die jeder
von uns standig fir sich selbst beantworten muR.

Falsches Leben bedeutet, ohne verniinftigen Sinn und Zweck
dahinzuleben oder zu existieren. Wir kénnen nicht allein fir uns
selbst leben, obwohl das Ich das wichtigste Element unserer
Existenz ist. Solange wir nicht zuerst, hauptséchlich und zuletzt
auf uns selbst achten, kdnnen wir weder fur uns selbst noch fur
andere von Nutzen oder von Wert sein.

Darum muf unsere erste Sorge uns selbst gelten. Die Frsor-
ge und Aufmerksamkeit, die wir unserem materiellen, seeli-
schen und geistigen Korper zuwenden, wird dem Rest der Welt
unseren Wert widerspiegeln. Wenn wir es versdumen, fir unsere
eigene »Trinitdt« - unseren materiellen, seelischen und geisti-
gen Korper - zu sorgen und sie zu entwickeln, werden wir fir
uns und den Rest der Welt bald nutzlos sein. Wir werden auf
Senilitat und Verfall zusteuern.

Wir missen lernen, zu leben und gleichzeitig von unseren
materiellen, seelischen und geistigen Gewinnen alles zum Woh-
le anderer abgeben, was wir abgeben kénnen. Nur wenn wir ge-
ben, wachsen wir. Wenn wir mit Vernunft lernen, gewinnen wir
an Wissen, und wenn wir dieses Wissen umsichtig verbreiten,
werden wir erstaunt feststellen, daf wir dadurch noch mehr und
groReres Wissen erwerben.
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Wissen gleicht dem Samen der Pflanzen. Legen Sie ihn bei-
seite, und er ist am Ende wertlos. Pflanzen Sie ihn, pflegen und
erndhren Sie ihn, und die ganze Nachbarschaft wird lhre Blu-
men bestaunen und ihre Pracht geniefen. So erhalten Sie noch
mehr Samen, weil Sie den urspriinglichen gut verwendet haben.

Den »Zehnten« zu geben ist das hervorragendste Beispiel fiir
dieses Prinzip. Behalten Sie alles fiir sich, was Sie erwerben,
und Sie werden sich im Leben nur abplagen und damit zurecht-
kommen oder auch nicht. Geben Sie zehn Prozent oder mehr
von dem, was Sie erwerben, als »Zehnten« fiir eine gute Sache,
und fast wie durch Zauberei wird Ihr Reichtum zunehmen.

Denken Sie darum daran: Fir das Wissen wie fiir alles andere
gilt, daf wir geben missen, um zu empfangen. Falsches Denken
bedeutet, an Gedanken, die nicht konstruktiv sind, an Gedan-
ken, die negativ sind, festzuhalten oder sie zu pflegen. Kein
wahreres Wort wurde der Menschheit jemals gegeben als: »Wie
ein Mensch in seinem Herzen denkt, so ist er.« Und glauben Sie
nicht, da dies nur fir Méanner gilt. Es gilt ebensosehr fir Frau-
en.

Kénnten wir doch nur ein Leben fiihren, ohne Schlechtes zu
sehen, ohne Schlechtes zu tun und ohne Schlechtes zu denken -
die meisten unserer Probleme wiirden verschwinden!

Da wir uns nun fiir's erste trennen, mdchte ich lhnen folgen-
de Gedanken mitgeben: Beurteilen Sie den Inhalt dieses Buches
nicht aufgrund Ihrer Kenntnisse dessen, was man essen und
trinken sollte. Ich habe lhnen auf diesen Seiten nur das mitge-
teilt, was ich aus eigenem Wissen, eigener Erfahrung und eige-
ner Beobachtung weil3.

Der Inhalt dieses Buches ist - bewuRt oder unbewuft - seit
dem Anfang aller Zeiten bekannt. Meine Forschungen brachten
mir die Erkenntnis, daf alles Widrige im Leben die Folge
menschlicher Torheit und Schwéche ist. Das Wissen um die Ge-
setze der Natur - nur ein Bruchteil davon kann auf diesen weni-
gen Seiten angesprochen werden - ist unzerstorbar.
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Legen Sie dieses Buch nicht beiseite, damit die Silberfisch-
chen und Mause sein Papier fressen. Das ist das einzige an die-
sem Buch, was verdaulich ist. Sein gedrucktes Wort ist unzer-
storbar, und Sie werden vielleicht Ihr Gedachtnis hin und wie-
der auffrischen wollen. Darum legen Sie es dorthin, wo Sie,
lhre Familie und lhre Freunde es sehen und vielleicht aus eini-
gen Worten, Satzen oder Seiten, die ich lhnen zur Beachtung
empfohlen habe, ein kleines bichen Nutzen ziehen kénnen.

Denken Sie daran: Wenn Sie sprechen, wiederholen Sie, was
Sie wissen. Wenn Sie lesen und wenn Sie zuhdren, kdnnen Sie
sehr oft etwas lernen.

Eine leere Schachtel macht eine Menge Larm, wenn nur ein
Kieselstein darin ist; aber wenn sie voll ist, ist sie still und
schwer. Mit dem Kopf des Menschen ist es genauso.

Ich werde nie vergessen, was ich als Achtzehn- oder Neun-
zehnjahriger horte. Es war einer der Meilensteine in meinem
Leben: »Je mehr du zu wissen glaubst, desto mehr solltest du
zuhdren.«
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Uber den Autoren

Eine gute Gesundheit ist nicht vom Alter abhangig. Wéhrend
der Uber siebzigjahrigen Téatigkeit auf den Gebieten der Gesund-
heit und Erndhrung hat Dr. Norman W. Walker bewiesen, dafl
gutes Wohlbefinden und ein langes Leben Hand in Hand gehen
kdénnen.

Erst heute entdecken einige fortschrittliche Mediziner und
Erndhrungsfachleute die Wahrheiten, die Dr. Walker bereits
wahrend seines Lebens gekannt und dargelegt hat. Dr. Walker
selbst war der lebende Beweis dafir, da? man durch richtige
Erndhrung, seelische Ausgeglichenheit und Hygiene ein l&n-
geres, gesiinderes Leben erreichen kann. Dr. Walkers Ernah-
rungs- und Gesundheitsprogramme sind einfach und leicht
durchfiihrbar. Sie basieren nicht auf »Wunderdidten« oder »re-
volutionaren« Erfindungen!

Schon um die Jahrhundertwende begann Dr. Walker in Lon-
don sich fur eine gestindere Lebensfiuhrung zu interessieren. Als
junger Mann hatte er sich Uberlastet und wurde emstlich krank.
Da alle &rztlichen »Kunste« nichts halfen, ging Dr. Walker neue
Wege und wurde wieder gesund. Seit dieser Zeit verbrachte er
seine Zeit damit, die Ursachen fiir Krankheit und Gesundheit
der Menschen zu erforschen und sie zu einem langeren Leben
zu fihren.

1910 grundete Dr. Walker in New York das Norwalk-Labora-
torium fur Erndhrung und Forschung und hat seitdem wichtige
Beitrage fur ein langeres, aktives Leben geleistet. Sein grofRter
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Beitrag war die Entdeckung des therapeutischen Wertes von
Obst- und Gemisesaften im Jahre 1930. Seit dieser Zeit sind
frischgeprefte S&fte in den Haushalten von USA und vielen an-
deren Landern nicht mehr wegzudenken. (Leider werden heute
fast ausschlieRlich Fabriksafte getrunken, die eher schaden als
nutzen).

Dr. Walker hat seine Forschungen bis zu seinem kiirzlichen
Tode im 116. Lebensjahr weitergefiihrt und sich schriftstelle-
risch betétigt. Sein letztes Buch »Einfache Gewichtskontrolle«
schrieb er noch im Alter von 113 Jahren.

Dr. Walker kann wohl als der erfahrenste und produktivste
Ernahrungswissenschaftler der Welt bezeichnet werden. Unzah-
lige Beitrdge wurden von ihm in Zeitschriften veroffentlicht,
und er hat viele Biicher geschrieben.

Noch im hohen Alter sagte Dr. Walker: »Ich kann wahrheits-
gemal sagen, daB ich mir meines Alters niemals bewuBt bin.
Seitdem ich erwachsen bin, habe ich nie das Gefiihl gehabt, al-
ter zu sein, und ich kayin ohne Vorbehalt sagen, daB ich mich
heute lebendiger fiihle als im Alter von 30 Jahren. Ich denke
nicht an Geburtstage, und ich feiere sie auch nicht. Noch heute
kann ich voller ehrlicher Uberzeugung sagen, daf’ ich mich ei-
ner strahlenden Gesundheit erfreue. Es stort mich Uberhaupt
nicht, Leuten mein Alter zu sagen. Ich bin alterslos!«
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Unsere Buchempfehlung

ER DES FASTEN,
Dr. Paul C. Bragg WUN?MW.( {\§[ﬂ\5

Wunder des Fastens %{ﬁ '
Fasten erhalt Ihre »vitalen Krafte«! B
Alt werden und ohne eine Belastung fir sich
selbst und andere zu sein, ist die grofte Angst der
Menschen. Durch Fasten wird vorzeitiges Altern
verhindert.

Mit dem Wissen Uber Fasten, das in diesem
Buch enthalten ist, kdnnen Sie alle Furcht vor Krankheit und vorzeitigem
Altern verbessern. Durch regelmdRige 24stiindige Fastenkuren erreichen
Sie eine standige Kaorperreinigung und mit sieben- bis zehntdgigen
Fastenkuren konnen Sie Ablagerungen an Gelenken und Muskeln verhin-
dern. Sie geben mit dem Fasten lhren Korper die Gelegenheit, sich von
Stoffwechselabféllen zu befreien.

Dieses Buch enthalt Anweisungen fur kurze und langere Fastenkuren,
richtiges Fastenbrechen, Ern&hrungsratschldge mit Rezepten, Gewichts-
abnahme und Gewichtszunahme sowie ausfuhrliche
Gesundheitsratschla-
ge von neun Naturarzten.

Manfred G. Langer
Gesund werden - gesund bleiben mit

SonnenKost

SonnenKost  besteht aus  sonnengereiftem
Obst, sonnengereiften Gemusefruchten, Nus-
sen, Saaten und Samen sowie unter Sonnen-
licht gewachsenen Salaten und Gemuse, die
ganz frisch, allein oder in richtiger Kombination verzehrt wer-
den.

SonnenKaost ist die Kost, die von der Schopfung fur uns Menschen
vorgesehen ist, und der wir seit Millionen von Jahren biologisch
angepalt sind. SonnenKost-Gerichte kdnnen genauso appetitlich und
schon angerichtet werden wie z.B. Gerichte der »Nouvelle Cuisine«.
Dieses Biichlein kann Ihnen helfen, die nétigen Anderungen in Ihrer
Erndhrungsweise vorzunehmen, ohne daf Sie alle alten Gewohnhei-
ten aufgeben missen.
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Alle Walker-Biicher auf einen Blick

Darmgesundheit

Der Schliissel fiir eine strahlende Gesundheit ist ein gesunder Darm.
Alle Organe, Driisen und Zellen sind besonders abhangig vom Zustand
des Dickdarms, der als »Kl&rwerk« des Korpers zu betrachten ist. Wie
Sie Ihren Darm gesund erhalten, zeigt Ihnen dieses Buch.

Wasser kann lhre Gesundheit zerstéren

Wasserverschmutzung ist heute ein Hauptproblem. Die Verunreini-
gungen im Trinkwasser kdnnen zu Arthritis, Gelenkverkalkungen, Arte-
riosklerose, Krebs und Herzanfallen fihren. Dies kénnen Sie vermeiden
durch Reinigung des Wassers.

Naturliche Gewichtskontrolle

Dieses Buch hat Dr. Walker noch im Alter von 113 Jahren geschrie-
ben. Er gibt all seine Erfahrungen wieder Uber falsche Schlankheits- und
Diédtkuren und macht Vorschldge Uber eine richtige enzymhaltige
Erndhrung, die zu einem gleichbleibenden Gewicht fiihrt.

Strahlende Gesundheit

Natiirliche Lebensweise, Vermeidung von »verarbeiteten« Nahrungs-
mitteln aus der Fabrik, richtige Erndhrung und positive Gedanken fiihren
zu einer strahlenden Gesundheit. Unsere heutige »Zivilisationskost« fiihrt
zu Krankheiten, Degeneration und vorzeitigem Tod und mu3 gemieden
werden.

Auch Sie kénnen wieder jlinger werden

Sie sind nie zu alt, um wieder jinger zu werden. Dieses Buch erklart
lhnen das »Wie«. Organ- und Driisenfunktionen werden beschrieben
sowie die Rolle des Verdauungssystems. Wie Korper, Geist und Seele
beeinflut werden kénnen, um jung zu bleiben, zeigt Ihnen dieses Buch.

Taglich frische Salate erhalten Ihre Gesundheit

Ein Erndhrungsratgeber mit vielen Rohkostrezepten. Eiweil3, Ami-
nosauren, Kohlenhydrate, Vitalstoffe usw. werden erkléart. Das Buch ent-
halt auBerdem ein Lexikon Uber alle gangigen Lebensmittel. Eine gute
Hilfe fur die Gestaltung gesunder, nahrstoffhaltiger Gerichte.

Frische Frucht- und Gemuseséafte

Was fehlt Ihrem Koérper? Mangel an Mineralstoffen. Salzen und Vita-
minen kann zu vielen Krankheiten fuhren. Safte werden mit ihren Né&hr-
und Vitalstoffanteilen erklart. Wie Séfte zur Heilung von Krankheiten
beitragen kdénnen, erfahren Sie in diesem Buch.
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Hans Baumgardt Dr. Zane R. Kirne
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Prof. Arnold Ehret
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Die schleimfreie Heilkost Willst Du gesund sein?

T.C. Fry Vergil den Kochtopf!
Dynamische Gesundheit Dr. John Yiamouyiannis
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Nie wieder HERPES

Fry, Shelton u.a.
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Das Buch »So konnen
auch Sie wieder junger
werden« ist ein wichtiger
Eckpfeiler der vielen
Publikationen von Dr.
Norman W. Walker.

Welchen Platz hat die
Erndhrung fir eine gute
Gesundheit? Sind Einl&u-
fe und Darm Spilungen
sinnvoll? Wie kann der
Korper und Geist beeinflult werden, dal »jlinger
werden« kein Problem ist? Dieses Buch zeitgt Ihnen,
wie Sie »jung bleiben« bzw. wieder »jinger wer-
den« kénnen.

Aus dem Inhalt:

Sie sind nie zu alt, um junger zu werden!
Kohlenhydrate, Getreide, Zucker, Milch
Richtige Lebensmittelkombination
Das Blut und die Lymphe
Die Lungen, Nerven, Muskeln, Augen und Driisen
Blahungen, Verstopfungen
Fasten, Séfte, richtig kombinierte Mahlzeit

Beginnen Sie noch heute! Morgen kann es schon
Zu spat sein.

ISBN 3-926453-51-6
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