MEIN
ROHKOST —WEG

Warum ich meiner Erkrankung ein neues L eben verdanke
oder

Fortschritt durch Rickbesinnung
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Dieser Text kann zum wichtigsten Deines L ebens werden,

aber beachte:

1. Ich bin kein Arzt, Heilpraktiker o0.a, will keiner sein und habe auch keinerle
kommerzielle Interessen.

2. Ich kann und will nur meine elgene Geschichte, meine Erfahrung, meine

I nformationen weitergeben.

3. Niemand soll fir neue oder unerprobte Methoden gewonnen werden.

4. 1ch mdchte nur zum einfacheren Denken und zu mehr Vertrauen in die Natur bzw.
Schopfung anregen.

5. Ich will mich auf keine fachspezifischen Diskussionen einlassen, daich zu oft schon
erleben musste, dass fur ein bestimmtes Thema, Expertise und Gegenexpertise gleich
plausibe klingen.

6. Um auch (noch) Wissenschaftsglaubigeren Anregungen zum Weitersuchen zu geben,
habe ich teilwe se fachspezifische Argumente, aus der Literatur verwendet.

7. Ich wirde aber empfehlen, sich nicht in Detail- Diskussionen zu verschlei3en.
Ausprobieren ist einfacher! (fir einen wirklich freien Menschen sollte die Entscheidung
fUr ein paar NaturPur- Probewochen kein Problem sain)

8. Weitaus effizienter ist es, dem Folgenden gegeniiber offen zu sein und es einfach
auszuprobieren.

9. Ein Versuch zur 'rechten’ Zeit, gibt Sicherheit fir EntscheldungsSituationen.

10. Beobachte Dich dabei genau. Nimm Deinen Korper und seine Reaktionen ernst
(imZweifdsfal einen naturorientierten Arzt konsultieren).

11. Zwing Dich zu nichts. Spurst Du Widerstande, weil3t Du, dass Du in diesem Punkt
ein Problem hast, das Du langfristig bearbeiten solltest.

12. Jede Erndhrungs-/ Lebensweise- Anderung in Richtung natiirlicheres Leben, ist ein
Schritt zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden. Das hier beschriebene Maximum |ebe
ich mit vollster Zufriedenheit, muss aber nicht flr jedermensch richtig sein.
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Lieber Mensch !

DU hast jetzt keine  Gesundheit bekommen !
Gesundheit  kann man nicht bekommen !
Deine  Gesundheit ist Abbild Deiner Lebenseinstellung!

,Dasist hart I* sagst Du?

Ich well3
Ich wollte es allerdings selber, 20 Jahre nicht wahrhaben!

25 Jahr e lang hatte ich grofde Probleme, mit meinen oberen Atemwegen und Allergien.
Was hab ich nicht ales versucht, um die Verantwortung fir meine Probleme
abzuschieben.

|ch versuchte von Operationen, tber Medikamente (u.A. auch Cortison),

Homaoopathie, jahrelange Desenghilisierungs- Spritzen- Kuren ale mir bekannten
Verfahren und Behandlungsmethoden. Das sah in der Chronologie ungefahr so aus:

- samtliche ‘guten’ Ratschl&ge und Hausmittel wurden ausprobiert.
=>=> kein Erfolg!

- Jahrelang war ich Uberzeugt, M edikamente miissten mein Problem besaitigen.
=>-> ken Erfolg!

- Dann begann ein prominenter Primar in seiner Privatpraxis mit einer fast endlosen
Punktions- Serie meiner Nebenhdhlen (das Knochenkrachen davon, hor’ ich heute
noch im Traum).

> Kkein Erfolg!

- Danach stimmte ich der Arzte- Meinung zu, wenn wir das Stérende wegschneiden, ist
das Problem gel6st.
=>=> kein Erfolg!
Die Operation ein Alptraum! Aber dafir wuchsen
die Polypen gleich wieder nach.

- Jetzt kam die Homdopathie dran.
2>-> kein Erfolg!

lch méchte das‘ Du’, im Gefiihl der Verschwisterung mit allen Wesen verwenden. Ich hoffe auf Dein Einverstandnis.
MEIN ROHKOST - WEG Seite 3 W. LACKNER



- Also musste wieder zu drastischeren Mittel gegriffen werden: Die Polypen mussten in
regel maldigen Absténden mit einer Drahtschlinge her ausger issen werden!
2>-> kein Erfolg!
denn die Panik vor diesem ‘Blutbad’ wuchs von
Md zu Md. Blelbender Erfolg war ohnehin nicht
mehr in Aussicht.

- Vidlecht doch noch einma Alternativmedizin: Medikamententest mit
Elektro- Akupunktur
> Kkein Erfolg!
denn der Test ergab gleich beim erstenmal 27 (1)
verschiedene Prdparate aus der Apotheke, die mir
auch nicht halfen'!

- "Ja, Sie haben eine Pollen- Allergie, da missen wir desensibiliseren”. Das bedeutete 3
Jahre lang, Injektionen zu bekommen.
=>-> ken Erfolg!
denn der Arzt wurde zwar immer zufriedener,
doch mir blieben alle meine Symptome.

- Heilkréuter !
> Kkein Erfolg!

- Schiisder- Sdze
=>-> ken Erfolg!

Etwas Gutes hatte mein 20 Jahre langes herumprobieren:

erstens schopfte ich immer wieder Hoffnung

zweitens wurde mein Wissen immer umfassender, und

drittens veranderte ich parald zu den ‘Medizin- Versuchen’ meine
Erndhrung.
Ich merkte zwar schnell, dass blof3e Einzelmal3nahmen wie z.B.

Fleisch weglassen,

2 Liter Wasser pro Tag trinken,

Vollkorn- Produkte essen

usw., usf.
auch nicht den erhofften Erfolg bescherten, aber ich beobachtete damit doch
Veranderungen und erkannte erste Erndhrungs/ Beschwerdens- Zusammenhange.
Besonders zu schaffen machte mir, dass ich sténdig zwischen den verschiedenen
Disziplinen hin und her gerissen wurde.
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- Einma war der Honig gesund, dann wieder war er, da Pollen(=Reiz)- hdltig,
unbedingt zu meiden.

- Einmal sollte man 2 | Wasser t&glich trinken, dann wieder gar nichts, da man damit
die Magensaure verdinnt und zu viele Minerdien aufnimmt (Verkalkung?).

- Kaum hatte ich zu einem Arzt Vertrauen gefasst, meinte ein anderer dazu ”"Wer hat
Ihnen denn diesen Unsinn gesagt?’.

- Einmal lauteten die neuesten Erkenntnisse der Wissenschaft so, dann wieder anders.
- Das neueste Wundermittel von gestern hatte pl6tzlich Nebenwirkungen.

- Also schnéll zum neuen, verbesserten Praparat, das zwar morgen wieder vom Markt
genommen wird, aber daran wollen wir heute noch nicht denken.

- usw. usf.

Irgendwann hab’ ich dann die Sache selbst in die Hand genommen.
Ich habe mir Uberlegt welche M6glichkeiten wir haben, das, fir uns Richtige zu finden
oder zu erkennen:

Q wissenschaftliche Erkenntnisse:
- der Grof¥teil der ehemals gepriesenen und praktizierten Verfahren kann heute
nur mehr bel&chelt werden.
- Vor nur 100 Jahren galt der Aderlass noch ds gesichertes Hellmittel; heute gilt
als gesichert, dass er nicht nur Mozart, sondern Tausenden das L eben gekostet
het.
- Noch 1948 wurde fur die Entwicklung des damaligen Wundermittels DDT der
Nobelpreis verliehen; heute gilt es d's Umweltkatastrophe ersten Ranges.
- USw.

Q Schulwissen:
- Was ist heute noch vom Unterrichtsstoff unserer Grol3etern giltig ? (Kurrent,
Rechtschreibung, Landesgrenzen, Herrscherhéuser, Physik, Buchhaltung, .....)

QO Uberlieferungen
gegeniber bin ich sehr misstrauisch, ssammen sie doch alle meist aus neuerer Zeit
und hatten nur kurz die Méglichkeit, sich zu bewahren. Bel Pottinger/
Simonsen’ s Katzenerndhrungs- Versuch traten erste Gesundheitsprobleme erst
ab der 4.(!) Generation auf.

Q Intuition
und

O egenes Nachdenken
sind durch falsche Beeinflussungen und Programmierungen, aus der Kindheit,
durch Werbung etc. sehr manipulatiosgefahrdet.
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Was hilft beispiel sweise nachdenken dartiber, woher ich moglichst viele Vitamine
bekomme, wenn sich dann herausstellt: wir sind ohnehin Uberversorgt sind?

Wirklich gesicherte Erfahrungen kdnnen wir in dieser Situation nur von Lebewesen
gewinnen, die Uber Jahrmillionen ihr VVerhdten erfolgreich beibehaten haben. Unter
diesen sind fir uns natiirlich unsere nachsten Verwandten, die Primaten interessant. Ein
Gorilla beispiesweise ist dem Menschen so dhnlich, dass er serologisch vom
Menschen nicht unterschieden werden kann.

Ich Uberlegte mir, wie eigentlich das L eben unserer frthen Vorfahren aussah,

um damit wenigstens eine gesicherte Grundlage zu haben, und nicht standig von
aul3en, meinungsmaldig herumgezerrt zu werden. Von dieser beruhigend, sicheren
Grundlage aus, kann ich mich dann vorsichtig und bedacht weg- bzw. weiterbewegen,
dachte ich. Ich war Uberzeugt

L ebensformen die sich Gber Millionen von Jahren erfolgreich erhalten
konnten, bewahrt hatten, kdnnen nicht falsch sein !!

- sonst wéren wir ja schliefdich ausgestorben. Einer solchen Lebensart missten wir

doch am allerbesten angepasst sein.

Die erstaunlichsten Erkenntnisse meiner Uberlegungen und Untersuchungen waren, dass
1. unsere Entwicklung und Entstehungsgeschichte (wahrscheinlich) unglaublich
langsam, aber kontinuierlich von

Einzdlern Gber

Pflanzen,

einfachere Tiere, und

Primaten zum

Menschen
flhrt.
Wir sind also mit alen unseren Vorgangern verwandt, und haben die damals
gemachten Erfahrungen noch immer in uns gespeichert (diese Uberlegungen
haben fir mich allerdings nichts mit atheistischem Darwinismus zu tun. Ich
seh in diesem ganzen entwickeln, leben, wirken und weben sehr wohl eine
wunderbare, gottliche Idee und Kraft; und selbst wenn es diese Entwicklung
nicht in dieser Form gegeben hat, sind die physischen/ organischen
Uber einstimmungen mit anderen Saugetieren uniiber sehbar).

2. unsere Zeitvorstellungen, fr diese langsamen, aber perfekten Anpassungen
greifen einfach immer zu kurz.
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Fuhrt man sich beispiel sweise vor Augen, dass unsere Pflanzen- Fressphase hunderte
Millionen Jahre dauerte, wird klar, dass der Korper an eine, nur einige tausend Jahre
alte Technologie (Koch-, Bratkost etc.), nicht angepasst sein kann.

(Auch hier wieder: selbst wenn man eine Evolution aul3er acht 1afdt, sind die
Myriarden von, seit Jahrmillionen bestens und paradiesisch lebenden, sich roh
ernahrenden, Mitwesen untber sehbar)

Von Anpassung an konservierte oder hoher verarbeitete, a'so ‘ moderne
Nahrungsmittel kann nattirlich Uberhaupt keine Rede sein. Dabel haben wir die
gravierenden Anderungen unserer tbrigen Lebensumstande wie Bewegungs-,
Sozialverhdten, etc., hier noch gar nicht angesprochen.

Stell Dir unsere gesamte - durch die lange Zeitdauer sicherlich pragende -
Entstehungs- Zeit ds 10 Meter- Linie vor. Dann spielen sich ale unsere tblicherweise
bedachten Geschichts- Vorstellungen (Groldtern, Mittelater, Steinzeit, Otzi etc.) im
letzten Millimeter ab !!!

Das heil3t, wir tun stdndig Dinge, die wir zwar noch aushalten,
fur diewir aber nicht geschaffen sind, bzw. unsihnen noch nicht
anpassen konnten.

Unser Wunderwerk Korper kann zwar diese, fir ihn unnattirliche, Situation noch
irgendwie ausgleichen, aber um sich genetisch/ korperlich anpassen zu kénnen,

war ihm die Zet zu kurz. Wie sehr wir unsere (Jahrmillionen-) langsame Entwicklungs-
Geschwindigkeit Uberfordern, kann man sich im Kleinen vorstellen, durch Vergleich mit
sressigen Alltags- Situationen: kur zzeitig bewdltigen wir oft grofdte Aufgaben, auf
Dauer aber brechen wir unter der selben Belastung zusammen.

Kurze Zusammenfassung langer Uberlegungen also ist, dass wir bei naturkonfor mem
Verhalten® nicht erkranken. Oder anders gesagt, bei Wiederaufnahme unseres alten,
evolutionsangepassten Verhaltens, wird unser Koérper mit seinen unglaublichen
Regenerations- Reserven, seine Probleme |6sen konnen.

Zumindest betrifft das die ‘neuen’ Krankheiten oder Zivilisations- Krankheiten, die aber
mittlerweile fast 90% dler unserer gesundheitlichen Probleme ausmachen.

Haufigste Erkrankungen der westlichen Wdlt:
Herzinfarkt
Schlaganfall
Krebs
Allergien
Arthritig Arthrosen
Arteriosklerose

“wie das aussieht, kénnen wir von den Menschenaffen lernen !
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Aus heutiger Sicht betrachtet, erscheint mir mein damaliger, jahrelanger Irrweg as fast
unglaublich, so einfach ist es doch zu verstehen. Denn in Wirklichkeit wissen wir doch
ale ganz genau, dass wir nur in nattrlicher Umgebung, bel naturkonformer
Beschéftigung und Lebenswel se eine wirkliche Befriedigung erfahren. Urlaubsanbieter,
die Werbeindustrie und viele andere Einfllsterer machen sich diesen ‘Hunger’
tagtaglich sehr effizient zunutze.

Durch meine Krankheit konnte ich viele verschiedene Methoden erproben und ihre
Wirkung beobachten. Allerdings nur die beschriebene, naturgemé&l3e L ebensweise
konnte mir die nachhaltige Wirkung, die ich immer ersehnte bieten und sogar
Ubertreffen. Denn nicht nur en Verschwinden meiner Allergie und ein
Nichtmehrauftreten meiner Nasen- und Kiefer- Hohlen- Wucherungen konnte ich
erreichen, sondern das, von den Arzten damals tiberhaupt fiir unmoglich gehaltene
V erschwinden der, noch bestehenden, Wucherungen, ohne Operation, war zu
beobachten.

Dader Einstieg in diese Art zu leben, auf Grund unserer mittlerweile enor men Natur -
Entfernung nicht ganz einfach ist, habe ich einzelne Punkte hier nocheinmal
zusammengefasst. Vidleicht erscheint Dir dieses Einstiegsprogramm ghnlich logisch
bzw. kann Dir hoffentlich weiterhelfen.

Als Abschluss der obenstehenden Einleitung konnten wir also feststellen:

WIR SIND FUR UNS SELBER VERANTWORTLICH.

und

JE NATURLICHER WIR LEBEN, DESTO BESSER FUHLEN WIR
UNS, UND DESTO GESUNDER SIND WIR'!
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Das klingt vielleicht harmlos, unbedeutend und einfach, aber es sind zwel wirklich
wichtige Sétze. Ihre Realiserung machte mir aber grofdte Schwierigkeiten. Wir haben
unsim Laufe der letzten Jahrhunderte und Jahrtausende so weit von einer wirklich
nattrlichen L ebensweise entfernt, dass diese uns mittlerweile unnattrlich oder
zumindest sehr befremdlich erscheint. Dieses letzte Stiick unseres Entwicklungs-
Weges hat sich, ruft man sich die hohe Unzufriedenheit und die rapide Zunahme der
Zivilisations- Erkrankungen in Erinnerung, as Sackgasse erwiesen. Doch auch im
Labyrinth im Vergniigungspark geht es uns nicht anders; den falschen Weg erkennen
wir erst an seinem Ende. Wie lange die Natur braucht, um Verdnderungen wirklich
anzunehmen, kann Dir jeder Biologe bestétigen. Entwicklungszeitraume werden in
Jahrmillionen, nicht in Jahren, Jahrhunderten oder Jahrtausenden gerechnet!

Das heilt, je friher wir das letzte Stlick Weges zurtickgehen, desto friher finden wir
den richtigen Weg - und desto unbeschadeter, denn diese Sackgasse ist nicht
ungefahrlich!

Bis hierher konnte man ja noch relativ locker Uber dieses Thema plaudern. Wie aber
konnen wir diese theoretischen Erkenntnisse, praktisch ins tégliche Leben einbauen?

Also, lieber Mensch, jetzt wird s wirklich hart, zumindest die er ste Begegnung damit.
Ich schmel3' Dich einfach ins kalte Wasser, und schreib’ Dir auf den ndchsten Seiten
zuerst nur einmal die Essensverdnderungen auf, die in Zukunft auf Dich zukommen
sollten oder vidleicht sogar missen. Damit siehst Du, wie tiefgreifend und konsequent
ich diese Lebensart- Grundsétze meine.

Lass es Dir langsam und staunend auf den Augen zergehen.

ACHTUNG'! Es wird mit jedem Absatz schlimmer!
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KEINFETT I

ha(: keine kiinstlichen oder konzentrierten Fette oder Ole an, oder in
Deinen Korper !
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Ja! Vergiss samtliche Fette und Ole ! Denn

=  dekommen in der Natur nicht rein vor, also kbnnen wir sie auch nicht brauchen
=  Fette sind Geschmacksverstérker und betriigen dadurch Deinen Geschmackssinn
=  unsare Verdauung ist auf Wasser |6slichkeit der Nahrung ausgelegt.

=  Fett ummantdt die Nahrungs- Molekile und muss erst aufgebrochen werden.

=  Fette hdfen, Uberfliissge Minerdien zu binden (Verkakung, Versteinung)

=  Cholesterin- Problem!

=  pflanzliche Fette schmecken inihrer natiirlichen Zusammensetzung weitaus
besser, als gepresst (Kurbiskerne, Niisse, Avocados, etc.)

=  Zusammenhang zwischen Dickdarmkrebs und tierischem Fett ist nachgewiesen
=  auch ‘kaltgepresste’ Ole erhitzen sich beim Pressvorgang auf 60°- 80°
=  Fett verfihrt zum inhatsstoffe- zerstérenden Braten

=  wenn Du anfangs noch Geschmacksverstérker brauchst: Sauerrahm- Bultter, aber
nur aus erster (biologischer) Quelle

=  Margarineist ein hochst verarbeitetes und damit hochst unnatiirliches Produkt,
auch wenn die Werbung das Gegentell behauptet !

=  tierische Fette benhdten Tier- Laid !

= Probier’ das feine, natlrliche Fett von Zitronensaft oder Avocado auf den
Fingern und vergleich’ es mit Ol oder Margarine.

=  Du brauchst bei gesunder Lebensweise auch keine Hautfette- und Haut- Ole
auftragen
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KEINE EIER I

hel(¥: Eier haben in unserer Erndhrung nichts zu suchen
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Ja, zu Eiern falt mir persdnlich nicht besonders viel ein, dasie mir selber nieen
besonderes Anliegen waren.

Ich habe nur beobachtet, dass es sait dem volligen Eier- Weglassen, bel mir keine
Eitervogerl/ Picke mehr gibt, die aber sait Kindheit zu meinem Leben gehorten.

=  Eier wirken im Korper stark sdurebildend; wir brauchen aber Basenbildner
=  de haben einen hohen Fett- und Cholesterinanteil
=  Tierqudlerel durch Batterie- Haltung

=  Eier enthaten konzentriertes Eiwell3, das schwer verdaulich ist (Nieren- und
L eber- Belastung)

=  héaufig snd Eier Allergieaud Gser
= "Eier machen Eiter !”
= kein Primat verzehrt Eier

=  durch Erhitzen entstehen, fir unser Verdauungssystem fremde, unverdauliche
Stoffe

=  Speisen, die mit Eiern ‘gebunden’ werden miissen, sind héchst unnatlrlich
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KEIN FLEISCH !!!

hel(¥: Fleisch raus aus unserer Nahrung. Lebendig, in Fell, Federn oder
chicer Kleidung ist es doch erfreulich genug !
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Denn:

wir sind von der Natur as reine Pflanzenfresser angelegt

wir haben kein Fleischfresser- Gebiss

wir haben keine Fleischfresser- Verdauung

uns fehlt das Flel schverdauungs- Enzym Urikase, zur Harngtoff- Neutralisierung
Fleisch wirkt stark surebildend

wir haben einen fir Fleischverdauung vid zu langen Darm (Faulnis!)

die weltweit htchste Schlaganfallrate haben die Innuit (Eskimos), alsreine
Fleisch/ Fisch- Esser

= um nur 1kg Fleisch herzustellen, werden 7- 10kg pflanzliche Nahrung
verschwendet

=  das, durch Feischverzehr verursachte Tierleid hat mittlerweile schon
unbeschreibliche Mal3e angenommen

=  Fleischfressende Tiere fressen das, von Menschen fast ausschliefdich
bevorzugte, Muskelfleisch zuletzt, oder gar nicht

=  Heaschfresser fressen ihre Beute roh !

=  sehr fett- und cholesterinhdtig ! (Gallensteine)

=  der oft zitierte Vitamin Bi2- Mange tritt nur bei K och- Vegetariern auf

=

=

444340034070

Arthritis und Nierensteine hauptséchlich durch Harnstoff aus Fleisch !
Herzkrankheiten und Bluthochdruck grof¥eils durch hohen Fettgehalt tierischer
Produkte
= lauft Dir bel einem vorbeilaufenden Hasen, oder im Schlachthaus das Wasser im
Mund zusammen ?
=  Heschfresser- Speichel ist sauer, um das Eiwell3 zu spalten; unser  Speichd,
basisch'!
=  Elefant, Gorilla und Schimpanse gewinnen ihre Grol¥e, Stérke und Intelligenz
nicht aus Fleischnahrung !
=  fir echte ‘Heischtiger’: such dir wirklich gute, biologische Fle schproduzenten
und issesroh. Ich hab' einmal Forelle probiert: ausgezeichnet !
= beim Braten und Grillen entstehen nachgewiesen krebserregende Stoffe
= et durch Wirz- Betrug an unserem Geschmacksinn wird Fleisch essbar
=  Thomas Alva Edison (Erfinder): ”Ich bin Vegetarierer und Antialkoholiker, wall
ich so besseren Gebrauch von meinem Gehirn machen kann.”
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KEINE MILCH !

hel(¥: Du bisgt jahrelang einem gewadltigen Industriezweig mit seiner
Werbung auf den Leim gegangen. Damit ist jetzt Schluss!
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"Gar keine Milch 1?7’

" Ja, und auch keine Milchprodukte !, denn:

=  die Natur hat fur uns ausschlieldich unser e Muttermilch vorgesehen

=  ab 3. Lebengahr haben wir kaum noch Laktase und Lab um Milch zu verdauen
=  jede Tiermilch hat ihre eigene, nur fir ihre Art richtige Zusammensetzung

=  Kuhmilch mit ihrem hohen Kaziumgehdt, dient in erster Linie dazu, das
Knochengewicht des Kabes in kiirzester Zeit zu verdoppeln

=  Milchist der Allergie- Auddser Nummer 1 !!

=  der groidte Teil der Weltbevolkerung trinkt, - schadlos -, keine Milch'!
=  unser Kaziumbedarf ist mit roher, pflanzlicher Nahrung nattirlich deckbar
=  Osteoporose nur in Milchverzehr- Kulturen'!

=  dasKazium der Milch ist an das grobstoffliche Kasein gebunden und kann nicht
aufgenommen werden

=  Rohkdstler und pflanzenerndhrte Tiere kennen keine Osteoporose !

=  mit homogeniserter, sterilisierter und pasteurisierter Milch gefiitterte K& ber
Uberleben nicht !

=  Kése verschlield wirklich den Magen, und den Darm dazu (Kak, Phosphor und
Eiwel (3 bilden mit Magensdure Kle ster)

= @ne durchschnittliche Bantu- Frau tillt 10 Kinder je 10 Monate und nimmt  nie

Milch, und nur halb sovid pflanzliches Kazium zu sich, as westliche Frauen;
Osteoporose ist aber dennoch unbekannt !
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KEIN GETREIDE !!!

hel(¥: das t&gliche Brot entfallt !
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Als ehemaliger "Brotsiichtiger”* traf mich dieser Punkt besonders hart, aber trotzdem
muss ich bestétigen, dass alle nachstehenden Punkte 100%ig stimmen:

=  Getreideist, von der Natur, nicht fir uns vorgesehen

=  wer bekommt schon Appetit auf Grassamen ?

=  die Grol¥korn- Zichtungen sind erst seit ca. 6000- 8000 Jahren bekannt. Das it
flr eine Anpassung zu kurz!

=  Getreideist sdurebildend und somit ein Kalzium- Réuber

=  Zuckerkranke rechnen nicht zufdlig in Broteinheiten !

=  Weizen gt Allergie- Audéser Nummer 2

=  der kohlehydratlos Iebende Dr. Walker wurde 116 Jahre dt

= wir kbnnen Stérke nicht verdauen, aul3er mit etwas Ptyain im Speichel

=  Starke- Moleklle sind wasserunlédich | (und verstopfen damit Deine 2500km(!)
- hauchdiinnen - Blutgefale)

=  Starke-, Zucker-, Alkohol- Zusammenhang !? (chem. Formel C«HxOx)

=  Getredeprodukte in unseren gewohnten Mengen machen Schleim (ich kann ein
Lied davon singen)

%Ja, das gibt’ swirklich. Ich fiirchte, Du wirst es beim Backprodukte- Absetzen auch spiiren.
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NICHTSGEKOCHTES!!!

heil (It. H. Wandmaker®): "WILLST DU GESUND SEIN ?
VERGISS DEN KOCHTOPF !”

“radikaler, deutscher Rohkost- Autor
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Falls Du es geschafft hast, bis hierher zu lesen, bist Du jetzt natirlich Uberzeugt davon,
dass ich endguiltig Ubergeschnappt bin.

Ja, lieber Mensch, Deine Versgandnidosigkeit und Deine Verwirrung kann ich gut
nachfuhlen.

Ich konsultierte enmal mit meinem dtesten Sohn einen renommierten Salzburger Arzt.
Alswir mit der Ernghrungs- Empfehlung, Milchprodukte und Roggen zu meiden,
zurtickkamen, wurden wir ausnahmslos von alen fiir verriickt erkl&rt. Nicht einer konnte
sich anfangs die Erndhrung des Kindes unter diesen Bedingungen vorstellen.

Aber, eswar moglich !

Esist sogar noch viel mehr mdéglich, und das sogar problemlos, wenn Du auf diese
neue Lebensart offen zugehst.

Ich versteh Dich wirklich gut. Ich hétte ‘ein rohes Leben’ vor einigen Jahren ebenfalls
noch fur unmaoglich, geschweige denn Iebenswert gehaten. Dennoch méchte ich heute
nicht mehr zurticktauschen.

Mach’' nur nicht meinen Fehler, Dich am Bekannten, Gewohnten zu orientieren bis
festzukrallen. Vergiss einfach, wie Du Dich bisher erndnrt hast, sai offen, wie ein Kind.
Stell Dir einfach vor, Du wérst einige tausend Kilometer von hier aufgewachsen. Dann
héttest Du vidleicht bis heute nicht gewusst, dass es Milchtrinker Uberhaupt gibt, und
wérst auch nicht unglticklich. Oder Du wérst in eine Vegetarierfamilie hineingeboren; Du
wrdest Uber die ‘Fleischesser’, - ohne jedes Mangelgefihl -, nur den Kopf schiitteln.
Unser dler Problem ist, dass wir uns seit Jahrtausenden langsam und unmerklich von
einem naturlichen Leben weg, in diese ZivilisationsSackgasse hineinentwickelt haben.
Seit Menschengedenken leben wir so, und meinen deshalb, das wére das ‘Normale
oder Natirliche. Aber sel’ esvidlleicht enmal so:

@®  der Mensch ist das einzige Wesen, das, - obwohl erwachsen -, fremden
Kindern einer anderen Gattung die Milch wegtrinkt

@®  wir snd das einzige Wesen, das glaubt, die seit Millionen Jahren bewdahrte
Aufzuchtmilch durch Homogenisieren, Pasteurisieren, Standardisieren,
Fermentieren, Mixen, etc. ruinieren, pardon, veredeln zu missen

®  keineTierart hat je Philosophen, Moraltheologen u.& hervorgebracht.
Dennoch inhaftieren nur wir unsere ‘ Lieferanten’ (als Dank?) unter
Bedingungen, die keinem H&ftling zugemutet werden konnten.

®  Obwohl dieser Planet alle L ebewesen, vallig kostenlos mit bester
Nahrung versorgt, produziert der Mensch unter unvorstellbarem Energie- und
Arbeitseinsatz Unmengen neuer, krankmachender Nahrungsmittel.

@  Alle, fur uns vorgesehenen Lebensmittel sind essfertig. Dennoch werden sie
unter enormen Aufwand gepresst, zerkleinert, emulgiert, geférbt, gewirzt,
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®

verdickt, verdiinnt, vermischt, verpackt, etc.

Diese Aufzahlung lief3e sich leider beliebig fortsetzen, deshalb:

Zum Nichtkoch- Kapitel noch einige Uberlegungen:

=

alle Lebewesen der Welt kbnnen sich roh, bestens, mangelfrei und gesund
erndhren (bitte beachte die beiliegende Wildkréuter- und Obst- Listen !)

beobachte einige Tage einen gekochten neben einem rohen Apfe

die Katzenversuche von Pottinger/Simonsen mit Roh- und Kochkost-
Fltterung zeigten bei den Kochkatzen ab der 4. Generation dieselben
Degenerationserscheinungen, wie beim westlichen Menschen

Kochkost it in jedem Fall sdurebildend

Rohkost beinhaltet einen unvergleichlichen Reichtum an Inhaltsstoffen
(z.B. hochstwertiges Eiwell3), ohne belastende Stoffe !

das Feuer wird vom Menschen erst seit zig tausend Jahren genutzt. In so
‘kurzer’ Zeit kann kaum eine Anpassung erfolgen.

durch Erhitzen entstehen, fr den Korper unbekannte und dadurch
unbrauchbare, unverdauliche Molekile (Maillard- Molekile z.B.)

"Krebsist der Sohn des Kochtopf’'s’ Erndhrungsforscher Aterhov

die amerikanische Natura Hygiene- Gesdllschaft macht sait 1822 nur
positive Erfahrungen mit Rohkost- Genuss

enorme Energie-, Geld- und Arbeitsersparnis

das Speisenangebot ist unglaublich reichhatig und wohlschmeckend (Du
welil3t es nur noch nicht)
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Um die bisherigen Verbote nicht noch mit Zucker-, Salz-, Rauch-, Alkohol-, Kaffee-
und anderen ‘MUlIl’ - Verboten erganzen zu miissen, kommen wir jetzt zum positiven,
schonen und einfachen Tell.

Vortelle der neuen Lebensweise;

keine Zivilisations- Krankheiten (=prakt.ale heute geftirchteten) mehr
problemlose, kiirzeste Krankheitsverlaufe bel ‘dten’ Krankheiten
léngeres Leben

paradiesische Nahrung’®

Verletzungen heilen rascher und problemloser

keine Menstruation(sprobleme)

erhohte Fruchtbarkeit

keine Gelenksprobleme

keine unangenehmen K érpergertiche

Intensivere Geschmackserlebnisse

héhere Sengibilitét aler Snne

erhohte (echte) Lebensqualitét

Arbetsersparnis durch Wegfall von Koch- und Abwaschzeiten
Finanzieller Gewinn (Geschirrspller, Herd, Strom, Waschmittel, etc.)
kein Mitverursachen von Tierled

in Harmonie mit Natur bzw. Schépfung

umweltvertraglich

keine Hautprobleme

gesundes Haar, Nagel, etc.

keine Stuhlprobleme

Hamorrhoiden verschwinden

nie mehr auf eine Waage steigen miissen

keine Angst vor Hormon-, Gen-, Rinderwahnsinns- Skandalen
Essen sovid man will

klareres Denken

kein Mundgeruch

Osteoporose unbekannt

(wenn noch nicht zu spét) keine Zahnprobleme

usw., usf.

OO OHOOOOOOHOOOO OO

®es sind weit mehr wohlschmeckende (Tropen-)Friichte erhéltlich, als eine Spitzen- Speisekarte, Speisen enthélt
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Ja, wenn Dich die Vorteile einer Essensumstellung Uberzeugt oder auch nur neugierig
gemacht haben, brauchst Du fir Deine Zukunft eigentlich nur mehr einen einzigen
Merksaiz:
Den Satz

‘besser zum Schmied gehen, as zum Schmiedl’

kennst Du wahrscheinlich. Du brauchst ihn nur auf al Dein Essen (und spéter dann
weiter) ausdehnen:

SEI GUT ZU DIR'!

ISS NUR (beste) LEBENSMITTEL AUSERSTER HAND !

Hdte Dich einfach an die Lebensmittel , die Gott in seiner Schopfung fir uns
vorgesehen hat.

Oder:

Du kannst auch sagen, Du isst ausschliefdich Speisen, an die wir unsim Lauf der
Jahrmillionen unserer Entwicklung angepasst haben, und die deshab fir uns besonders
bekdmmlich sind.

Beide Begriindungen sind zul&ssig und eigentlich ident.

Nach einer gewissen ‘Wieder zurtick- Gewdhnungszeit’ wirst Du sogar sagen, Du isst
nur die besten Speisen, die erhdtlich sind. Auch das stimmt zu 100%, Du musst nur
etwas Geduld mit Dir haben.

Zu meinen Kindern sag’ ich: ” Achte darauf, ob Dein Essen von Gott, von (liebenden)
Menschen oder von Maschinen gemacht wurde und nimm nur das, vom Besten.”
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Bel Kindern falt mir auch eine zweite kindergerechte Geschichte ein, die aber sehr gut
und einfach das Wunder dieses, unseres Daseins bel euchtet:

Ein Apfe braucht zum Wachsen und Reifen, Erde, Luft und Sonne.
Werden, lasst ihn eigentlich aber die Sonne, denn ohne ihr, - in enem
finsteren Keller beispidsweise - konnte man dem Apfel-baum zureden
sovid man will, Apfd konnte man keine ernten.

Nun lernt man in der Schule, dass das Sonnenlicht von der Sonne bis
zur Erde 8 Minuten braucht.

Wenn Du Dir nun einen Apfd pfltckst und herzhaft hineinbei(¥, isst Du
ein Stick Sonne, das vor 8 Minuten noch dort oben war, wo ales
L eben herkommt !

Diese kleine Geschichte [&dt aber auch uns ein, das Wunder Leben wieder etwas
ehrfurchtiger zu betrachten und etwas von unserer Uberheblichkeit und unserem
Machbarkeits- Wahn abzulegen.

Ich personlich, bin schon langere Zeit nicht mehr so sehr von dem Maérchen des
Menschen als Krone der Schopfung tberzeugt.

Zieht nicht das kleinste Mauspérchen |ebenstiichtige Nachkommen heran, ohne
Fursorge- und Sozial- Einrichtungen, und ohne psychol ogische und padagogische
Unterstiitzung ?

Hast Du auch nur vom ‘dimmsten’ Vogerl gehort, dass es Partnerschafts-, oder
Sexua- Probleme hat oder Heime fr weggelegte Kinder beanspruchen muss, well es
verabsdumt hat, ein Nest zu bauen?

Die ‘hasdichste’, fir uns unbedeutendste Krote kennt ihren Geburtsort und dessen
Sicherheit fur ihren Nachwuchs, ganz ohne Geburtsschein und Gefahrenstatistik.

Sogar winzigste Ameisen finden jederzeit fir sich und ihre Gemeinschaft ess- und
Verwertbares, ohne Hightech- Nahrungsmittel- Produktionsmaschinen und
computerisierte Konstruktions- Abtellungen.

Gibt's auch nur ein einziges, durch eine Tierart verursachtes MUllproblem? Oder hat
nicht vielmehr jede Gattung ihre Recycling- Methode schon Millionen Jahre vor uns
entwickdt?

Im Gegentell, immer mehr Tricks und Verfahren schauen sich unsere Techniker von der
Natur ab.

Warum sollten wir dann gerade bei unserem L ebensstil, nicht von erfolgreichen,
erprobten Vorbildern lernen ?

Warum ?
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Erst kiirzlich las ich, dass ein Fruchtjoghurt- Becher 7500km(!) zurticklegt, bevor er auf
unserem Tisch landet. Nur, um uns ganzjdhrig ein genau definiertes und gewohnt,
buntes Produkt anzubieten, missen die Zutaten, zu jeder Jahreszeit aus der ganzen Welt
herbei geschafft werden.

Dafrageich mich, ist es eigentlich sehr schlimm, gerade die individuellen Unterschiede
zwischen z.B. verschiedenen Apfel reizvoll zu findet und sie nur dann zu essen, wenn
die Natur se uns gibt?

Das hat dlerdings nichts mit Ruckschritt zu tun. Ich kann sehr wohl dem sogenannten
Fortschritt® auch etwas positives abgewinnen, doch nicht um jeden Preis, schon gar
nicht um den Preis meiner Lebensquaitét oder meiner oder der Umwelt Gesundheit.
Im Gesundhelits- Bereich kann Fortschritt sogar Riickschritt bedeuten, wie man an
meiner Krankengeschichte leicht erkennen kann. Deshalb:

Die neue Ernahrungs- Welse

Ist gleichzeitig die alteste !

Auf den nachsten Seiten noch eine kleine Gedanken- Ubung fir Dich. Bitte bléttere
immer erst nach einer Nachdenkpause um!

®\Von einem angenehmen, stimmigen Ort, wird man allerdings nicht fort schreiten
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Wer
ISt der beste

Arzt ?



Der
ERFAHRENSTE
Arzt,

Ist der BESTE |

UND WER IST DAS ?



Unser
KORPER

ISt der beste Arzt!



Kein Arzt kann den Korper hellen. Er kann nur den Hellprozess fordern und
unterstitzen. Jede Wunde schlief3t sich von selbst.

Der Korper lernt seit unvorstellbar langen Zeiten mit alen moglichen und unmdglichen
Problemen fertig zu werden, und gibt nur die bewéhrten Methoden und Erfahrungen an
die néchste Generation welter.

Das heil, fur dle ‘dten’ Krankheiten haben wir die dazupassenden Heilverfahren in uns
eingespel chert und kdnnen auch heute noch jederzeit auf Sie zuriickgreifen, wenn wir se
nur nicht unterdriicken.

Wir sollten meiner Meinung nach wieder etwas mehr Vertrauen und Hoffnung in die
Schopfung bzw. Evolution setzen. Wére die Welt wirklich so geféhrlich, grausam und
der Menschenhilfe bediirftig wie viele meinen, géb’s doch nur mehr gepanzerte,
unerbittliche Kampfmaschinen anstatt der vielen bunten Schmetterlinge und Orchideen !

Alles, was dieses Wunderwerk Korper braucht, um zu funktionieren und Dir ein
schones Leben zu ermoglichen ist:

> Ein naturgemafides L eben filhren <

Wem dieser Satz zu einfach ist, Gberlege sich eben im Detall, welche Lebensbereiche,
wie zu andern sind:

v' Gedanken:  nur schdpferische, positive Gedanken
nichts unbedacht tun !
keine unndtigen (das sind fast ale!) Sorgen machen
keine negativen, destruktiven Gedanken
sich beim Denken beobachten
dles kindlich, einfach hinterfragen
Autogenes Training, Meditation, etc.
Gedanken auch zur Ruhe kommen lassen
keine Uberfliissgen Gedanken (etwas einma denken, reicht !)
negative Gedanken meiden bzw. nur durchziehen lassen
adles, was wir wiinschen, im Gelste segnen
kindliches Staunen, Bewundern und Beobachten wieder lernen
sich auch unredlistische, schdne Phantasien gbnnen (Engel, ..)

MEIN ROHKOST - WEG Seite 30 W. LACKNER



v' Licht: ale Lebensnformation ist im Licht
Kunstlicht meiden
Natur- Licht bewusst geniefzen
Farben und Formen wahrnehmen
auch an bedeckten Tagen ins Freie
die ganze Haut braucht Licht !

v' Luft: moglichst reine Luft atmen (muss die Stadtfahrt sein?)
nicht rauchen !
verrauchte R&ume meiden
In guter Luft, bewusst und tief atmen
Atem beobachten
Bauchatmung !
frihe Morgenluft genief3en
bel offenem Fenster schlafen

v Wasser: alles’ in uns braucht Wasser
reines, frisches Wasser genielden
das beste Wasser erhalten wir durch Frichte- Essen !
jeden Schluck kauen
auch enma Energiewasser probieren
aulerliche Anwendung (Kneipp, ..)
nicht zum Essen trinken
(belebtes) Wasser ist Informations- Tréger !
Minerdien aus Minerdwassern kénnen nicht verwertet werden
(= Ablagerungen)

Kohlensdure geben wir bel jedem Ausatmen as Abfall ab,

warum durch trinken wieder nachftillen ?

v' Essen: nur Obst, Gemuise, und Nisse ( roh ) essen
moglichst unvermischt und ungewtirzt essen
bewusst essen
weniger essen
Wiesenkrauter, Baumbl &tter, Triebspitzen etc. kosten
jeden Bissen bis zur fllissigen Konsistenz kauen
vor néchstem Bissen, jewells Mund leer essen
jedem Bissen nachftihlen: Heilzhunger?, Appetit?, satt?,

Wohlgeschmack? etc.

fur friedvolle, harmonische Tischatmosphére sorgen
Fasttage einlegen, einma am Tag Hunger spuren
Essen zur Meditation und Genusszeit machen

"Nahrstofftransport, Schadstoffabtransport, Temperaturregelung, Schmierung, Informationstransport, etc.
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v Bewegung® Spaziergéngein freier Natur
technische ‘Hilfen' abbauen (Auto, Lift, ...)
Muskeln durch Anspannen und Abtasten orten
Ausdauer- Training
Belastungs- Training
Harmonische, tanzerische Bewegungs- Ubungen (Qi gong 0.4.)
Affenbewegungen nachahmen
Aggressionen durch bewegen abbauen (Zorn rausbrillen)
Kinder ds Bewegungs- und Haltungs- Lehrer annehmen

v Ruhe geistiges Ruhigwerden (iben
korperliches Entspannen
mehrmals am Tag den Augen Ruhe génnen
erzwungene Pausen fir Ruhe nutzen, anstatt argern
Ruhepausen genielen
Seufzen !
Schlafplatz mit Liebe gestalten
Schlafplatz entstéren
Schlaf vor Mitternacht nutzen
kein Fernsehen, vor dem zu Bett gehen

Du kannst Dir diese unvallsténdige Aufstellung nattirlich noch erweitern.

Esist wirklich eine gute Ubung und dankbares Unterfangen, sich jede Tétigkeit, jedes
Erlebnis, jeden Gegenstand auf Nattrlichkeit oder naturgemalie Verwendung, zu
Uberprifen. Viele Handlungen sind uns so selbstverstandlich, geworden, dass wir deren
Sinnhaftigkelt gar nicht mehr bedenken.

® Entscheidungs- Prozesse (wieder einmal unlogisch entscheiden )
® Einfluss der optischen Welt nicht unterschétzen, sich nur schone Dinge
anschau’'n ("die gerade Linieist gottlos’, Tausende und Abertausende
Bilder beeinflussen uns taglich)
Einfluss der akustischen Welt ! (" diese néchtliche Stille im letzten Urlaub
war bedrlickend”, nur friedliche Naturgerausche wirken harmonis erend)
Zeitbegriff ("mir 18uft die Zeit davon™)
Einfluss der sensorischen Welt ("wieder Wind, Sonne und Regen auf der
Haut splren”)
muss ich zum ......- gehen wirklich Schuhe anziehen ?
‘Zeitrduber’ erkennen und ausschalten (Medien, Gberfllissige Gespréche,
unndtige (Routine-) Tatigkeiten)
USW.

® @60 ®@6 o

®esonders wichtig in der Umstellungsphase, da Du durch Gewichtabnahme zu einem sehr vorteil haften
‘Muskeltiberschuss’ kommst, den Du nicht verspielen solltest
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Du hast also ein weites, aber dankbares Betétigungsfeld vor Dir.

Fir Deine gesichert, gesunde Lebenseinstellung ist es aber notwendig, sich stets die
ganze Palette der natlrlichen Verhatensweisen zu beachten bzw. sich bewusst zu
machen.

Erst mit diesem Gefhl fUr richtiges Leben, kann man dann die einzelnen Punkte nach
seinen personlichen Vorlieben bewerten und abwandeln. Aber die Basis zu der wir
immer wieder zuriickkehren und immer im Hinterkopf haben miissen, ist das Bild
unserer Urahnen.

Fur die Umsetzung al dieser Tipsin Deinem Alltag, musst Du selber versuchen Dir
Hilfsmittel und eventuell Tricks zusammenzustellen. Sehr hilfreich ist es, neue
Tétigkeiten und Gedanken mit bekanntem, gewohntem zu kombinieren.

Nur Du kennst Dich gut genug, um zu wissen, wo's bel Dir krankt.

Die Dinge, die Dir besonders schwerfalen, kannst Du ruhig erst noch einige Zeit nur
‘im Hirn ensickern lassen’ (jeder -angenommene- Gedanke wird zur Tat).

Wenn es Dir noch an Uberzeugung fehlt, informier’ Dich weiter in dieser Richtung.
Vergiss nur nicht, neue Informationen immer wieder mit unserer

”"kindlich denk” - und "mit Affen vergleich” - Methode
auf Naturgemdl3e zu Uberprifen. Es gibt bereits wunderbare Biicher zu diesen
Themenbereichen. Mit einigen Kurzkostproben aus meiner Blichersammlung mochte
ich Dir hier etwas Appetit machen:
- Eswurde festgestellt, dass das Lebensater frellebender Sugetiere die
6- 7- fache Entwicklungszeit ist. Das ergdbe fir den Menschen 120 Jahre, die
wir aber zum Teil verschwenden.

- Was macht unsinstinktiv Appetit, erfreut unsere Sinne?, Samen?, Schwein?,
Gras?, Zitzen der Kuh?, Insekten? oder Obst ?

- Wer noch Kochkost vertrégt, ist von wirklicher Gesundheit noch welt entfernt !

- Jede Krankheit it ein Reinigungs- Versuch !!

Beachte bitte auch die kleine Auswahl in der Literaturlise
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In der Literatur findest Du jede Menge gelungener Leben mit neuer Lebensweise. Du
brauchst dso keine Angst vor Mangel erscheinungen etc. zu haben. Es gibt genug
Erfahrungen von Einzel personen und Gruppen:

= Alterdiste bekannter Rohkostler:

Dr. N.W. Walker 116
Dr. John H. Tilden 90
Dr. med. Jackson 93 (Schlittschuhlauf- Unfall 1)
Dr. Pauling 93
Dr. Bircher 90
Dr. Sommer 99

= F. Konz (Urkost- Autor) hellte sich von Magenkrebs

= " Gemeinschaft der Siebenten- Tages- Adventisten” in USA sind die
besterforschte Rohkostgruppe der Welt

= die Natural Hygiene- Vereinigung ist sait 1822 in den USA erfolgreich

= das Volk der Hunzas im Himalaya erfreut sich mit Roherndhrung bester
Gesundheit und besitzt den héchsten Anteil Hochaltriger

etc.

Halte Dir immer - so bl6d es auch klingen mag - eine friedlich, liegende oder spielende
Affenhorde’ vor Augen; so sollte unser Leben sein:

- Naturliche Bilder fir unsere Augen,

- Stille, oder gewohnte, |ebendige Gerausche flr unsere Ohren,
- reine, sauerstoffreiche Luft fur die Lunge

- ausreichende Ganzkorper- Bewegung

- umfassendes Angebot an Hautreizen

- harmonische Gemeinschaft mit vertrauten Personen,

- natlrliches, angepasstes, langsames Essen,

- interessiertes, entspanntes, absi chtd oses Beobachten,

- wenn Abwechdung not tut, eine kleine Aufregung inszenieren
- und noch vieles mehr

empfehlenswerter Film " Gorillasim Nebel”
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Das Gegentell davon sind hyperdynamische, gestresste (meist Stadt-) Menschen:

- dmple, eintdnige Bilder (wieviele gerade Linien sind um Dich?)

- Autoldrm, standiger Gerauschpegel, Klingelschrillen, etc.

- verschmutzte, sauerstoffarme Innenraumluft

- Bewegungsmangd durch sitzende Tétigkeit

- Reizmangd durch Ganzkdrperbekleidung und klimatisierten Raumen
- ganzt&gig zwischen (emotional) fremden Konkurrenten

- hochverarbeitetes, unnattrliches Essen, in Eile (fast food)

- zielgerichtetes, ausschliefdich zweckorientiert, aktives Handeln

- bel Ruhe- Bediirfnis, Kaffee trinken oder Zigarette rauchen !

- USW.

Esist sicher nicht einfach, die langsame, tausende Jahre lange Entwicklung, in einigen
Monaten oder Jahren riickgéngig zu machen. Aber esreicht, wenn Du eseinmal, einige
Monate lang schaffst. Erst danach kennst Du beide ‘Welten' und kannst Dich frei
entschelden bzw. irgendwo dazwischen enordnen.

Wir haben gesehen, dass wir uns aber leider nicht ausschliefdich auf unser Gefuhl und
Befinden verlassen kénnen. Deshalb solltest Du immer im ‘Hinterkopf’, das
erstrebenswerte, natiirliche Lebenshild a's angepeiltes Fernziel™® beibehaten. Denn

j edes Abweichen von der 100%ig nattirlichen Lebensweise hat seinen Preis.

Fur den Eingtieg in die neue Lebensweise mochte ich Dir eine griindliche Entschlackung
und Reinigung durch Fasten sehr empfehlen (siehe Fastentips).

Du brauchst fir Deinen erfolgreichen Beginn jede Unterstiitzung. Deshalb solltest Du
Dir Listen anlegen, in die Du taglich Deine Selbsteinschétzungen, Beobachtungen, Dein
Befinden, was Du gegessen hagt, etc. eintragen kannst, um Deinen Eingtieg und Deine
Fort- (oder ev. Rlck-) Schritte besser verfolgen zu kdnnen (Frageblétter dazu ab Seite
37). Fur den Beginn verwende Tages- Blétter. Nach einigen Wochen werden Dir dann
sicher schon kleinere Wochentabellen reichen. Nitzlich sind auch kleine,
zusammenlegbare Wochentabel len, die kannst Du immer problemlos bei Dir tragen und
es gibt keine Ausreden.

Eine Hilfe konnten Dir auch kleine (pogt-it- )Zettel sein, die Du mit Erinnerungs- und
Uberzeugungs- Spriicherln versehen, an oft beachtete Stellen klebst. Vidleicht treffen
die paar, dieich Dir (am Ende dieses Textes) vorbereitet hay' auch Deinen Nerv.

Und so seht Dein Start aus:

%hnlich einer Wanderung; ein kleiner Umweg kann sehr reizvoll sein, aber das Ziel sollte man besser nicht aus den
Augen verlieren
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I ch wirde Dir folgende Punkte wirklich empfehlen:

1. Uberleg’ Dir ein guinstiges Datum fuir den Beginn des Fastens (Urlaubszeit, lokae
Obgtreifezeit, Einladungen etc.).

Freu Dich auf diesen Termin hin, festige Deine Uberzeugung durch Weiter- oder
Wiederlesen.

2. Reduziere bis dahin die Essensmenge (am besten durch bewussteres Essen,
intensiveres Kauen). Beginne die tbrigen Lebensbereiche zu andern

3. Mach in Deiner Kiiche und Speisekammer ein Ausraum- Fest. Verschenk’
Sligkeiten, Knabbereien, Konserven, Teigwaren, Getreidevorréte, Zucker, Salz,
Fruchtséfte, einfach alles, ausgenommen Obst, Gemiise und Nisse.

Ja, wirklich! Mach’ das!

4. Genief3 das Fasten. Ja, auch Fasten kann schon sein. Halte Dich an die Fastentips,
beobachte Dich, mach Dir Aufzeichnungen.

5. Leg den Rohkost- Beginn fest. Freu’ Dich auf das paradiesische Essen. Wenn Du
Dir Deiner nicht so sicher bigt, trag’ in die Listen schon das erste Datum ein. Erlaube
Dir (in dieser Sache) keine Ausreden!

6. Such Dir das beste Essen, das Du bekommen kannst. Verwohn' Dich ! 1ss sovid Du
willst | Beobachte alle Verénderungen an Dir ! Schrelb’ sie auf !

7. Trag taglich Deine Beobachtungen in die Listen ein! Lies Dir vor jedem
Listeneintrag das dazugehorige Hilfsolatt durch, erganze es eventudl. Stel Dir rationelle,
individuelle Kombinationen zusammen (im Freien, meditativ Essen .....)

7. Halte unbedingt einige Monate durch, sonst kannst Du noch keinen gravierenden
Unterschied feststellen. Bedenke wie lange Du Dich mit Mist zugemdillt (- Verzethung!)
hast; das auszuraumen dauert schon!

8. Verschlel3 Dich nicht durch Diskussionen oder Bekehrungen anderer, solange Du
nicht genug elgene Erfahrungen gemacht hast. Geh' ruhig und konsequent Deinen Weg.
Du hast ein Recht darauf, Dein Leben zu gestalten.

9. Bedenke auch, dass Dir diese Willens- Schulung auch spéter in anderen Situationen
helfen wird.

10. Experimentiere mit Wildkrautern (der anfanglich sehr ungewohnliche Geschmack,
wird bad zu einer angenehmen Abwechdung)

VIEL ERFOLG !
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Nicht vergessen! Jeden Tag eintragen!

Hilfe zur taglichen Eintragung zum Thema

Gedanken

Gehe den verwichenen Tag noch einmal im Gedanken durch,
erinnere Dich und schétze Deine Zufriedenheit in folgenden
Punkten ein:
I Aufwachen
I Aufstehen
I was kam dann (wie?)
I habich mich auf den Tag gefreut?
I Vormittag (meine Einstellung zur Arbeit/
Freizeit, zu Mitmenschen und Umfeld)
I enfreudvoller, guter Mittag?
I wiewar der Nachmittag (zufriedenstellend,
beschwingt, Kontakte, Besonderheiten, etc.)
' Abend(essen) ?
I en befriedigender Tagesausklang?
' Spass gehabt ?
! Meditation, Autosuggestion, ...?

Trag' eine Gesamtnote ein, und mach Dir eventuelle Notizen, was

Du in Zukunft mehr berticksichtigen willst (positiv formulieren!)
oder was Dir schon gut gelungen i<t.
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Nicht vergessen! Jeden Tag eintragen!

Hilfe zur taglichen Eintragung zum Thema

Licht

I wieviele Stunden (von 8 Stunden) war ich in natiirlichem
Licht? (hinter Glas oder im Freien)

zusétzlich Kunstlicht?

wieviel Haut hatte ich dem Licht ausgesetzt?

restliche Zeit bel Neonlicht oder Glihbirne?

auch die Fulse wollen Licht !

Makeup!?

Morgen/ Abend- Licht mit Kunstlicht Gberdeckt ?
Fernsehen (im Dunkeln), Bildschirmarbeit ?
Sonnenuntergang, Wolkenbilder, etc. genossen,?

Notiere Dir Deine Zufriedenheit mit dem Tag und Uberleg’ Dir
eventuelle Verbesserungen fir die Zukunft. Mach davon eine
Notiz.

MEIN ROHKOST - WEG Seite 38 W. LACKNER



Nicht vergessen! Jeden Tag eintragen!

Hilfe zur taglichen Eintragung zum Thema

Frischluft

I wielange warst Du heute drauf3en? (einzelne Minuten,
Stunden, halben Tag, ganzen Tag)

I inguter Luft?

I hattest Du in der Nacht ausreichend Frischluft (Fenster

offen)?

I hast Dueinmal bewusst, tief durchgeatmet ?

I an Vollatmung gedacht ? (Bauch und Brust)

I durch die Nase geatmet ?

I zur Luftverschmutzung beigetragen ?

I Frischluft auf der Haut gespurt ?

I NaturdUfte (Walderde, Regen, Bliten,..) wahrgenommen?

Trag Deine Frischluft- Zufriedenheit fur heute ein. Mach Dir
eventuell Notizen, wie Du Deine Frischluft- Zufuhr erhdhen
konntest oder was Dir heute besonders gefallen hat (hast Du
vielleicht einmal besonders kraftig durchgeatmet?, hast Du - in
einer normalen/ unangenehmen Situation - Deinen Atem
beobachtet? etc.)
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Nicht vergessen! Jeden Tag eintragen!

Hilfe zur t&glichen Eintragung zum Thema

Essen

Wiewar Dein
I Fruhstlck? (gekocht?, gebacken?, roh?, Getreide?,
Milchprodukte?, Obst?, Wasser?)
I Mittagessen? (Mikrowelle?, Hochverarbeitetes?
erhitzt?, roh?, Getreide-, Milch- oder
Eier?, Fett?, Obst?, Gemise?, einzeln
oder vermischt?)
I Abendessen? (tot oder |ebendig/ natlrlich?,
vermischt?, gewlrzt?, einfach?)
I hast Du zwischendurch etwas gegessen? Was?
| genascht ?
I Wildkrauter probiert?
I gut gekaut ?
I Getranke! (langsam getrunken, gekaut ?)
' inruhiger, friedvoller Atmosphére genossen ?
I e@nmal Hunger gesptirt ?

Schreib Dir auf, wie zufrieden Du mit diesem Tag bist und plane
eventuell gute Sachen flr morgen ein.

Schreib auch auf, was besonders befriedigend war (Wohlbefinden,
Leichtigkeit, Triumph Gber die Sucht etc.)

Ist Dir irgend etwas aufgefallen (Hautveranderungen, Stuhl,
Kdrpergeruch etc.)? Notier’ es Dir!
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Nicht vergessen! Jeden Tag eintragen!

Hilfe zur taglichen Eintragung zum Thema

Bewegung

I wieviel Bewegung hast Du heute gemacht?
(Minuten, Stunden?)

I hast Du heute Muskeln aktiviert, die Du die letzten

Tage nicht benutzt hast?
Anstrengungsteil ?
Ausdauerteil ?
tanzerisch, harmonischer Bewegungsteil ?
Zusatzlbung nach ‘Ende’ nicht vergessen ?
mit Spass, bei der Sache ?
Mitbeweger gesucht/ gefunden ?
seit gestern gesteigert ?

Benote Dich. Notier’ Dir ev. Muskelkater, Fortschritte (was geht
schon gut, wie oft) und Vorsétze.
Wichtig auch, welche Ubung erstmals probiert (wie oft)

MEIN ROHKOST - WEG Seite 41 W. LACKNER



Nicht vergessen! Jeden Tag eintragen!

Hilfe zur taglichen Eintragung zum Thema

Ruhe

hast Du Dir heute genug Zeit ftir Dich genommen?
(genossen?)

konntest Du zwischendur ch wirklich zur Ruhe kommen?

sind ale‘Zeitrauber’ ausgeschaltet? (Notier’ Dir, welche
morgen dran kommen)

wer oder was kdnnte noch entbehrlich sein?

in Hektik verfalen ? (weswegen? war’ s notwendig? wie

Ist dasin Zukunft zu vermeiden?)

Fernsehen !? (vor dem Schlafengehen)

Aufregung oder Zorn ? (schnell abgebaut?)

Meditation !?

gelassenes, unbeteiligtes, interessiertes Beobachten !?

Kdrperentspannung (breite Stirn, Kiefer, Nacken, ...)!?

Schreib Deine Benotung auf, mit eventuellen Erfolgserlebnissen
von heute und V orsétze fir morgen.

MEIN ROHKOST - WEG Seite 42 W. LACKNER



Nicht vergessen! Jeden Tag eintragen!

Hilfe zur t&glichen Eintragung zum Thema
Eifer

Wie eifrig bist Du noch bel der Sache, Dein Leben umzu-gestalten?
(macht’s Spass, bist Du neugierig, musst Du Dich zwingen, ist es
guélend)

Trag Deine Note fr heute ein.

Bedenke, jede Verschlechterung in diesem Punkt, gefahrdet Dein
Vorhaben.

Bei Nachlassen des Durchhalte- Willens:

+= Lies Dir noch einmal Kapitel durch, die Dich angesprochen
oder Uberzeugt haben.

* Hang' Dir neue Merkzettel auf, eventuell an
anderen/ mehreren Stellen.

< Ruf’ Dir Deine aten Probleme wieder in Erinnerung! Du
willst doch etwas andern !

% Du wolltest doch schon einmal, im Einklang mit der Natur/
der Schdpfung leben. Du hast Dich damals nicht geirrt! Es
gibt langfristig keine andere Moglichkelt! Sal einer der
ersten! Je friher, desto langer hast du’s schon!

# Freu’ Dich auf das Ergebnis!

@ Esist nur die Ubergangszeit, die eventuell Probleme macht!

& Erkenne, dass es nur die Sucht ist, die dich wieder umdrehen
will!

& Lieswieder einmal in einem der empfohlenen, ausgezei chneten
Blcher!
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FASTEN - TIPS

Hungerperioden gibt esin der Natur fur praktisch jedes
L ebewesen immer wieder

alle wildlebenden Tiere fasten sich, bei Krankheit, gesund
Fastenzeiten sind Bestandtell aller Religionen
viele grol3e Propheten, Religionsstifter etc. waren Asketen

aus Tierversuchen weild man, dass Fastenzeiten die
L ebensdauer verlangert

keine Angst, nach 3 Fasttagen ist das Hungergefuhl
verschwunden

14 Tage fasten fur Durchschnittsmenschen, besonders Dicke/
Dinne +/- 1 Woche

Hellerde (innerlich) unterstiitzt die Entgiftung

als Fastenvorbereitung: 2 Tage nur alle 3 Stunden geschroteten
Leinsamen, 1 Teel6ffel Hellerde und getrocknete Feigen

in der Fastenzeit 1 Teel6ffel Hellerde morgens, mittags und
abends mit Wasser nehmen
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reichlich (weiches = mineralarmes) Wasser (reines
Schmelzwasser, Volvic, Vittel, 0.4.) trinken !

Einlaufe sind zwar nicht natlrlich, aber helfen, den lange
angehauften * Sondermdll’ zu entsorgen

Darmreinigung mit Hydrokolontherapie (Arzt, Kuranstalt, etc.)
oder Einlaufe zu Hause:  an 2- 3 Tagen (vor, bis 2 Tage nach
Fastenbeginn) jeweils 3 mal taglich (mit 2 TL Hellerde).

Sorry, das muss sein !

durch sanfte Bauchmassage, Aufweichen lassen und
Herumhtipf- Massage alte, verfestigte Kotreste (Kotsteine) 16sen

nach je einer Woche Kontroll- Einlaufe

durch Entgiftungsreaktionen kann sich Dein Befinden
kurzzeitig verschlechtern

Beobachte Dich genau, und Ubertreib’ nicht !

auch das Olziehen®! ist unnatiirlich, hilft aber sehr oft
Verschleimten und Vergifteten

MOGE
DIE UBUNG
GELINGEN

Halt’ durch! Eslohnt sich!

“morgens, je zweimal, mit einen EL, besten Sonnenblumenéls, 10 Minuten, gerduschvoll den Mund ausspiilen. Ol
ausspucken, keinesfalls schlucken! Mundraum mit reinem Wasser gut reinigen.
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MEDITATIONS/ AUTOSUGESTIONS - TIPS

% sto’t Du beim Durchlesen dieses Leitfadens oder bei den ersten

Versuchen auf Widerstande, kannst Du sicher sein, auf ein gut
vergrabenes Problem gestolRen zu sein

¥ selbstbewusste, wirklich freie Menschen miussten eigentlich jederzeit
in der Lage sein, frei zu entscheiden (ihr Leben zu andern)

§ vergewaltige Dich nicht

8 lass Dir Zeit

8 lass die neuen Gedanken in Dein Unterbewusstsein einsickern
8 festige dazu Deine Uberzeugung

8 mach Dirin entspannten Situationen positive Zukunftsbilder

8 nitze die Einschlafphase am Abend, und die morgendliche
Halbschlafphase fur Deine erwinschten Luftschlbsser

% Stell Dir nur fertige, gelungene Bilder, méglichst konkret vor

8 seiDir sicher, dass das Erwlnschte auch eintritt (Zweifel |6scht
wieder alles !)

8 nur der Glaube lasst die Gedanken sich verfestigen

8 die grofRten Bauwerke und Leistungen waren ohne die
Anfangsidee nicht vorhanden!

% beobachte erfreut Deinen raschen Fortschritt

MEIN ROHKOST - WEG Seite 46 W. LACKNER



WILDKRAUTER - TIPS

obwohl wir Primaten als Friichte- Esser angelegt sind,
verzehren unsere wilden Freunde ca. 20% Wildpflanzen (Bl iten,
Blétter, Sprossen etc.)

versuche durch herumkosten, mittelfristig auf diesen Anteil zu
kommen

Du kannst in unseren Breiten bel Beachtung der
Giftpflanzenliste getrost alles kosten

solltest Du wirklich einmal etwas giftiges erwischen, ist das
Problem mit einigen Teel6ffeln Hellerde leicht zu beheben

Triebspitzen und Knospen kannst Du auch kosten

fur den Anfang reichen Lowenzahn, Vellchen, Ganseblimchen
und Hirtentaschel, die Du sicher kennst

Ahorn,-, Linden- und Ulmenbl&tter besonders empfehlenswert

Wildpflanzen sind Kulturpflanzen (Gemiise), bezliglich
Inhaltsstoffen weit Uberlegen (bis 80- fach !)

ca. 75% Obst, 20% Wildkrauter, 5% Wurzeln, Samen, NUsse,
etc.
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LITERATUR-LISTE

DER GROSSE GESUNDHEITS- KONZ von Franz Konz ist ein
1400- Seiten- Wdl zer, in dem Du dlle Fakten zu Wild-krautern, Ur-
Bewegung und Medizin- Versagen bekommst.

WILLST DU GESUND SEIN? VERGISS DEN KOCHTOPF von
Helmut Wandmaker. Er vermittelt, als Frichtefanatiker, sehr
mitrei[3end das amerikanische ‘ Natural Hygiene' - Gedankengut in
Deutschland.

FIT FOR LIFE von H. und M. Diamond ist ein guter Einstieg, aber
nicht ganz konsequent (nur Trennkost) und schlampig im
Rezeptteil.

GEHEIMARCHIV DER ERNAHRUNGSL EHRE von
R. Bircher erstaunt wirklich, durch Aufzeigen unserer
unglaublichen Ressourcen.

WALDEN von Henry Thoreau zeigte schon vor tber 100 Jahren,
wie man Fortschritt durch kindliches Denken in Frage stellt.

ROHKOSTTHERAPHIE . Guy Claude Burger hellte sich mit
Rohkost (Instinkto) von Krebs, importiert einmalige Tropenfriichte,
zu enormen Preisen und schrieb diesen Klassiker.

Y OGA DER ERNAHRUNG von O. M. Aivanhov zeigt und macht
Lust auf meditatives Essen.

HEILEN AUS GEISTIGER KRAFT von Anton Stangl fuhrt weiter
In unsere geistigen Moglich- und Fahigkeiten.
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ROHKOST datt FEUERKOST H. Wandmakers etwas
schmalbrtstiger Nachschlag zum Kochtopf- Buch.

UNSERE NAHRUNG UNSER SCHICKSAL von Dr. M.O.Bruker
zeigte zwar die Schéadlichkeit von Zucker und Weildmehl auf, blieb
aber inkonsequenterweise auf der MdliStufe stehen.

VOM KRANKEN ZUM GESUNDEN MENSCHEN vom
RohkostPionier Arnold Ehret ist als Reprint des schon 1911
erschienenen Bichleins zu haben.

DIE BOTSCHFT DER NAHRUNG von F.A. Popp zeigt seine
Arbeit der BiophotonenMessungen an Nahrungsmitteln. Jetzt ist
also auch messbar, dass nur frische und natirlich gewachsenen
L ebensmittel die lebenswichtigen Informationen enthalten.

GEFAHRDETE MENSCHHEIT von Albert von Haller
dokumentiert die unschétzbare Arbeit von Weston A. Price, der
sein Leben lang weltweit den, mit der Zivilisation einhergehenden
Verfal der (Zahn)Gesundheit erforschte.

NATURLICH LEBEN UND GENIESSEN von Bernd Bieder ist ein
flott lesbares, typisches Instinkto- Buch

LEBENDIGE NAHRUNG von Ernst Gunter ist ein
Naturkostbticherl mit Erfahrungsberichten und Rezepten (allerdings
auf Milch/ MUdli- Niveau)

ROHKOST von Aterhov ist ein kleines Juwel. Er erkannte erst als
60jahriger Krippel, nachdem er seine 2 Kinder durch Krankheit
verloren hatte, das die Kochkost seinen Leidensdruck verursacht
hatte und zog die Konsequenz
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ANSICHTEN EINES WILDEN von Xokonoschtletl ist ein
kostlicher Augendffner, wie man unsere 'Zivilisation' auch sehen
kann

100 JAHRE ALT WERDEN? KEIN PROBLEM Dr.F.Becker zeigt
nach seiner 65jahrigen Arztpraxis umfassend worauf es ankommt.

MELONE ZUM FRUHSTUCK von Dr.D.O.Weise bringt Kindern
ab 8 Jahren mit unterhaltsamen Geschichten die Rohkost ndher

50 GEHEILTE KREBSFALLE von Dr.Max Gerson erklart im
Prinzip eine sehr abgeschwéachte RohkostDiét, sehr medizinisch
umstandlich.

NACKTE HERRSCHERIN und DIE PHARMASTORY von
H.Ruesch deckt die furchtbaren und schmutzigen Geschéfte der
Medizin- und PharmaMafia auf. Nicht jedermenschs Fall; kann
aber fUr Naive ganz heilsam sein.

TAGLICH FRISCHE SALATE ERHALTEN IHRE
GESUNDHEIT von N.W.Walker enthélt ca. 100 SalatRezepte mit
Erfahrungen und Erkenntnissen dieses Erndhrungsforschers, der ein
L ebensalter von 116 Jahren erreichte.
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> GIFTPFLANZEN - LISTE

Aronstab
Bilsenkraut
Bitterstiffer Nachtschatten

Eibe (ausgenommen Fruchtfleisch)

Einbeere
Eisenhut
Fingerhut
Fliegenpilz
Germer
Goldregen
Heckenkirsche
Herbstzeitlose
Hundspetersilie
Kartoffel
Knollenblatterpilz
Kuhschelle
Liguster
Maiglockchen
Osterluzel
Pfaffenhttchen
Schierling
Schneeball
Schneebeere
Schdllkraut
Seldel bast
Stechapfel
Tollkirsche
Traubenholunder
Wohlriechende Well3wurz
Wolfsmilch
Zaunrube
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WILDKRAUTER - LISTE

Acker- Rettich
Ampfer- Knoterich
Aster
Bachbunge
Barenklau
Barlauch
Beinwell
Borretsch
Breitwegerich
Ehrenpreis
Engelwurz
Franzosenkraut
Frauenmantel
Ganseblimchen
Giersch
Gilbweiderich
Gundermann
Guter Helnrich
Hahnenful? (kriechender)
Huflattich
Kamille
Kartoffelrose
Knoblauchrauke
Krokus

L abkraut

L dwenzahn
Malve
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Melde

Milzkraut
Pfennigkraut
Quecke
Sauerampfer
Scharbockskraut
Schliissd blume
Spitzwegerich
Springkraut (nur Samen)
Stiefmutterchen
Taubnessel
Vogelmiere
Waldmeister
Waldsauerklee
Weidenrtschen
Weil3dorn
Wildrose

Winde

unvollstandig!
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WILDKRAUTER FUR DEN ANFANG

Buche
Berberitze

Blut- Weiderich
Wiesen- Bocksbart
Eibenfrichte (ohne Kern!)
Fosythienbl tten
Gansedistel
Heidel beerbl atter
Hirtentaschel
Wiesen- Kerbel
Linde
Mariendistel
Nachtkerze
Nachtviole

Portul ak

Ulme

Robinie
Klatschblume
Wiesenknopf
Wilde Mo6hre
Teufelskralle

unvollsténdig !
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Ananas
Apfel
Avocado
Bambus
Banane
Bengkoang
Birne
Brombeere
Cempedak
Cherimoya
Corossol
Dattel
Durian
Erdbeere
Erdnuss
Feige
Granatapfel
Grenadille
Guave
Hagebutte
Hasel nuss
Heldel beere
Himbeere
Honigmelone
Jackfrucht

Jap. Mispel
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OBST - LISTE

Johannisbeere
Johannisbrot
Judenkirsche
Kaki
Kaktusfeige
Karambole
Kirsche

Kiwi
Kokosnuss
Kornelkirsche
Kumquat
Kurbis
Litschi
Longan
Mandarine
Mandel
Mango
Mangoustane
Marille
Maroni
Mispel

Naschi

Olive

Orange
Pampe muse

Papaya
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Paranuss

Passi onsfrucht
Pekannuss
Pfirsich
Pistazie
Pomelo
Ramboutan
Reineclaude
Ribisel
Sanddorn
Sapotille
Sonnenblumenkern
Stachelbeere
Tamarillo
Tamarinde
Walnuss

Wani
Wassermelone
Weichsel
Weintrauben
Weil3dorn
Zimtapfel
Zuckermelone
Zuckerrohr
Zwetschke

unvollstandig !
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REZEPTE

merken, abschreiben, kopieren etc. kannst Du Dir in Zukunft sparen. Du wirst Dich
wundern wievid Zeit Dir, durch den Wegfall der ganzen Koch- und Kochvorbereitungs-
Zeit, fur Dich bleibt.

Denn die einfachste, unvermischteste und frischeste Kot it fir Dich die beste.

Ich méchte die Mdglichkeiten eines gesunden Essensin drel Gruppen eintellen:

1. Die einfachste Methode:
Laut G.C.Burger kdnnen wir immer noch auf unseren ur- springlichen
Erndhrungsingtinkt zuriickgreifen. Allerdingsist er nur fir nattirliche, einzelne
Nahrungsmittel anwendbar.
Nach dieser Methode suchst Du Dir einfach mit Deinem Geruchssinn das Dich
ansprechendste Lebensmittel aus. Von dem isst Du dann soviel, bis Du satt bist
oder eine Sperre in Dir spurst. Damit ist gemeint, dass das Gewahlte pl6tzlich
anders, nicht mehr, brennend oder unangenehm schmeckt. Das bemerkst Du
aber nur bei achtsamem Essen. Bist Du nach einer Sperre noch nicht satt, kannst
Du den Vorgang mit etwas anderem noch ein- zweimal wiederholen.
Ha&t sich eine Deiner Vorlieben auch wochenlang, ist das schon in Ordnung.
Dann brauchst Du das eben. Viele Tiere erndhren sich ihr ganzes Leben von nur
einer Sorte und haben keine Probleme,

2. Die zweit- einfachste Methode (nach F. Konz):
Du suchst Dir zwei, héchstens drei Gemiise oder Obstsorten, auf die Du Appetit
hast. Diese geniefét Du - geschirrsparend - durch wechselndes Abbeif3en und/
oder Eintunken in Gewiirze (Kimmel, Koriander, Hanfsamen 0.4.) oder
Zitronensaft.
Um Bl&hungen zu vermeiden solltest Du allerdings stérkehaltige Friichte (Rote
Ribe, Topinampur, etc.) allein essen.
Verlegst Du dieses Verfahren in die freie Natur, kannst Du auch Wildkrauter,
Triebe, Blétter etc. dazunaschen. Die passen zu alem.

3. Die Methode fir Rezept- Freunde:
Hast Du Freude an schoner, appetitlicher Essenszubereitung, kannst Du auch mit
Rohkost wunderbare Kreationen zusammenstellen:

- Vide Fruchte lassen sich gut zu Tunksaucen vermusen (Avocado,
Banane, ..). Schneidest Du dann noch 2- 3 Obst/ Gemiise- Sorten in
eintunkbare Streifen, hast Du das appetitlichste Fondue Deines Lebens.
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- Rohkost- Spief3erl oder -Hamburger:

z.B. ein Radicchio- Blatt mit Zitronensaft betraufeln, Avocado- Mus drauf.
Mit einer Apfeschelbe belegen und mit Rosinen oder Kimmel
bestreuen. Dieser ‘Basis - Mac kann natirlich beliebig aufgestockt
werden (Kohlrabischelbe mit Sonnenblumenkernen u.a.).

- Die auch bel Normal- Kdstlern fallwel se anzutreffenden Salate und
Rohkostplatten kannst Du nattirlich mit Deinen Exoten- und
Wildkrauter- Kenntnissen zu wahren Orgien ausbauen.

Achte aber darauf, bel der Zutaten- Vidfalt nicht zu tber- treiben und nur
gparsam zu zerkleinern (Oxidation an der Luft).

Als Marinade reicht meist Zitronen- oder Orangensaft. Fehlt Dir das Ol sehr, ist
Avocado- Mus ein sehr guter, cremiger Ersatz.

Vergiss nicht, dass aber auch schon das Arrangieren eines Rohkost- Buffetts
oder einer Schale, mit diesen herrlichen Rohstoffen, Freude macht.

Konkrete Rezepte unter http://members.yline.com/~naturpur/rezepte.html
im, T&glich frische Salate’' - Buch von Dr. Walker, oder in
Urs Hochstrassers ,Rohkost - die lebendige Nahrung'
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Welterfuhrendes:

|ch kann und will nicht behaupten, dass der vorliegende Leitfaden
die einzige Moglichkeit ist, Dein Problem zu |6sen. Es gibt
unzahlige, ebenfalls erfolgreiche, Verfahren. Ich méchte versuchen,
eine vielleicht etwas andere Herangehenswei se darzustellen. Dazu
muss ich aber etwas weiter ausholen:
Man kann sich die Welt nach verschiedenen Kriterien eingeteilt
vorstellen:
gut / schlecht
hell / dunkel
billig / teuer
vorstellbar / unvorstellbar
innen / aul3en usw., usf.

Jedes Gegensatzpaar besitzt nattirlich beliebig viele
Zwischenstufen, dazwischen.

Stell’ Dir jetzt einmal eine Einteilung nach Dichte vor. Vom
Dichtesten, wie schweres Blel oder Stein Cber, vielleicht Holz,
Butter, Wasser, Luft bis hinauf zu Gedanken oder Licht, dem
Dunnsten und Feinsten. Wobel jede angesprochene Stufe beliebig
welter unterteilt werden kann. Wir kdnnen uns eine Rethung von
unvorstellbar diinn (feinstofflich) bis hinunter in die grobe Materie
aufstellen:

- gottlicher Geist
- Licht
- schopferische, menschliche Ideen
- aus dem Unbewussten geschopfte Gedanken (Wieder-
holungen bestehender Gedanken)
- neue Gedankenkombinationen (Auto + Boot =Schwimmauto)
- Winsche ("6, daswill ich auch!™)
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--------- Trennlinie ---------

- planende Uberlegungen ("wie komm'’ ich zu dem Auto?’)
- konkretere Uberlegungen (”jeden Tag eine Uberstunde, ergibt ..”)
- "feinstoffliche” Handlung (Ciber die Idee sprechen, bitten,
bestellen ..)

- "materiellere’ Tétigkeiten (Planzeichnen, Bestellschein

schreiben, etc.)
- Arbeit am Material (hobeln, ndhen, schrauben ...)
- bearbeitetes Material (fertiger Tisch)
- Rohmaterial (Holz, Stein, Erz ...)

Verfolgen wir nun die einzelnen Wege, unserer téglichen
Beschéaftigungen, sehen wir, dass alles zur Gedankenhdhe hinflhrt.
Egal ob es auch von dort ausgeht (Idee, Wunsch, etc.) oder aus
dem Materiellen aufgestiegen ist (Zahnschmerzen, Hunger, etc.).
Also wére der geistige Ber eich dierichtige Stelle, um effizient
einzugreifen. Dennoch lassen wir das meiste in dichtere Bereiche
absinken, um es dann, nach materieller Bearbeitung wieder
aufsteigen zu lassen. Sei es um unseren Gelst mit dem Ergebnis zu
erfreuen oder unsim Misslingensfall zu argern. Jeder Tisch kann
nur aus einer Tisch- Idee, Uber

Tisch- Pléne und

Arbeit am Tisch
zu einem solchen werden.

Nun ist es aber nicht unbedingt notwendig, jeden Gedanken zur Tat
gerinnen zu lassen (brauchen wir den Tisch wirklich?). Mit so
manchen Luftschldssern sind wir, auch ohne ihre Konkretisierung,
sehr glicklich. Ein Yogi beispielswelse braucht keinen gepolsterten
Sitz. Er 16st das Problem, des Hartsitzens, geistig.
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Man kann also alles, tiber der eingezeichneten Trennlinie
Innere Losung,
alesdarunterliegende AuRereLOsung,  nennen.

Wie tief wir unsere Gedanken, Ideen und Eingebungen in die
Materie hinuntertreiben, hangt grofdtentells von uns ab. Je
materieller unsere Arbeit wird, desto dichter und damit miihsamer
wird sie. Uns sollte stets bewusst sein, dass wir in allen Ebenen, auf
allen Stufen gleichzeitig leben. Wir (im Westen) forcieren nur den
materiellen Weg Uberproportional. Damit machen wir es uns, aus
dem Wunsch heraus, es leichter zu haben, schwer.

Damit kommen wir wieder zu unserem Thema zurUck.

- Gesundheit erreichen oder erhalten wir nattirlich auch auf rein
materiellem Weg, durch Medikamente, Operationen etc.

- Ohne materiellem Umweg schaffen esdie Yogis, die sich
schmerzfrei schalten konnen. Damit bewegen sie sich auf der
Gedankenebene.

- Der direkteste Weg aber ist Uber die hdchste (gottliche) Ebene.
Alle bekannten, seridsen (Wunder-)Heiler arbeiten als Kanal
dieser gottlichen Energie. Schwierig, bis meist sogar unglaublich,
erscheint uns dieser Weg nur deshalb, dawir auf dieser Ebene nie
tben bzw. arbeiten. Wir haben unsim Lauf der Zeit in eine
Situation hineinmandvriert, in der uns das urspringlich
Einfachste, nun als das Schwierigste erscheint.

Mein vorgeschlagener Weg ist nattirlich auch noch sehr im
Materiellen verhaftet, aber dadurch einfacher verstehbar. Er bringt
uns aber auch, durch seine Natur/ Schopfungs- Nahe, ein Stiick
dem feinstofflichen Bereich naher;

- und hilft !
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Nur fur alle, die sich mit der angebotenen M ethode
nicht
anfreunden konnen:

Diese letzte Seite sollte ich eigentlich nicht mehr schreiben, aber
ich mochte nicht die kleinste M oglichkeit ungenutzt |assen.

Also, wenn Du es wirklich nicht schaffen solltest, einer nattirlichen
L ebensweise ndher zu kommen oder ihr etwas abgewinnen zu
vermaogen, geb’ ich Dir jetzt eine Liste von Punkten, die Du in
jedem Fall beherzigen solltest und auch sicher kannst:

» keine Fleischwaren mehr

> tierische Produkte weitgehend reduzieren (Rest roh!)

» Medikamente, Tabak, Zucker, Kaffe/ Tee und Salz reduzieren
» SURIgkeiten durch Feigen, Rosinen, etc. ersetzen

» nichts Gebratenes!!

» vor jedem Essen, mit Obst satt essen

» zu gekochtem Obst und Gemise, rohes dazumischen (1/2- 1/2)
> ohne Ol/ Fett kochen !

Dir muss klar sein, dass Du mit dieser Methode nicht allzuvid
bewegst. Aber vielleicht kannst Du dadurch wenigstens eine leichte
positive Veranderung beobachten, die Dich dann weiter motiviert.
Falls es schon unbedingt die nicht empfohlenen Nahrungsmittel

sein mussen, Uberleg’ Dir vidleicht in Zukunft bel jedem,
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in welcher Form Du sie zu Dir nimmst;

roh, aus biolog. Produktion ?

roh, aus Supermarkt ?

unvermischt ?

ungewdrzt ?

gediinstet ?

gekocht ?

gebacken ?

gebraten ?

erhitzt, gewdrzt ?

erhitzt, vermischt ?

hoch verarbeitet (Fertigprodukt) ?(erhitzt, gemischt, gefarbt,
gewdrzt, konserviert, zerkleinert, gefroren, etc.)

Und wie Du Seisst:

mit, vorher Obst ?

in Ruhe ?

gut gekaut ?

ohne ‘Nachspilen’ ?

mit positiven Gedanken ?
nicht ‘Uberfressen’ ?

etc.

NOCH BESSER: FANG’ DEN LEITFADEN
NOCH EINMAL VON VORNE AN !
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Auf den n&chsten Seiten noch eine Sammlung von Spriichen und
Weisheiten, die sehr gut zu unserem Thema passen.

Mir halfen solche Denkanstol3e immer wieder aus

"ist doch alles Bl6édsinn”- und

”s00 einfach kann’s doch nicht sein”- Phasen.

Jeder einzelne davon kann ein wichtiger Baustein fUr Deine neue
Welt sein bzw. Dich den entscheidenden Schritt weiterbringen.
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TAG FUR TAG MAHNT UNSDIE NATUR
MIT DUFTEN, FARBEN UND GESTALTEN DARAN,

DASSWIR FUR AUTOS, PESTIZIDE UND RAKETEN

BEZAHLEN MUSSEN,

IN BAR ODER MIT LEIB UND LEBEN,

WAHREND DAS WACHSEN IN DER NATUR

UNS GESCHENKT WIRD.

MEIN ROHKOST - WEG

Achte auf Delne Gedanken,
denn sie werden Deine Worte.

Achte auf Deine Worte,
denn sie werden Deine Taten.

Achte auf Deine Taten,

denn sie werden Delne Gewohnheiten.

Achte auf Deine Gewohnhelten,
denn sie werden Dein Charakter.

Achte auf Delnen Charakter,
denn er wird Dein Schicksal.
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Lieber Mensch,
well¥ Du, was Du bist ?
Du bist ein Wunder !
Du bist enmalig !
Auf der ganzen Welt
gibt es keinen zweiten Menschen,
der genauso ist wie Du.
Und Millionen von Jahre sind vergangen,
ohnedassesje
einen Menschen gegeben héatte wie Dich.
Schau Deinen Korper an,
welch ein Wunder !
Deine Beine, Deine Arme,

Deine geschickten Finger, Dein Gang.
Aus Dir kann ein Shakespeare werden,
ein Michelangel o, ein Beethoven.

Es gibt nichts,
was Du nicht werden kdnntest.
Jawonhl, Du bist ein Wunder.

Und wenn Du nachdenkst,
kannst Du dann einem anderen weh tun,
der, wie Du selbst,
auch ein Wunder ist ?

(Pablo Casals)
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WER, wennnicht DU ?
WANN, wennnicht JETZT ?

ALSO !

PPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPP
Heute ist ein ganz besonderer Tag !
£y

Heuteist der erste Tag,
vom Rest Deines Lebens'!

ddddddddddddddddddddddddddd
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Alles Leid dieser Welt
beruht auf der Missachtung
der Naturgesetze

Der Sonne entgegen,
|asst Du alle Schatten
hinter Dir |

Gluck braucht nicht vidl.
Im GEGENTEIL !

Entschlacke auch Deinen Geftihlskorper.
Vergib' Dir und allen Mitwesen !

Die Schopfung [&dt Dich ein,
Dich wohl und geborgen zu fuhlen.

DU SOLLST NICHT TOTEN (lassen) !

Der dimmste Junge kann einen Kéafer zertreten,
aber nicht alle Wissenschafter der Welt
konnen ihn wieder lebendig machen !
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