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Wie viel Siinden kann ich mir

leisten?

Von Dr. med. Jiirgen Freiherr von Rosen, Gersfeld

Diese Frage ist ein ganz wichtiger Punkt in der Lebensauffassung der meisten Menschen. Wobei natiirlich erst
definiert werden sollte, was eine ,,Siinde* denn iiberhaupt ist. Wir wollen mit diesem Artikel versuchen, mog-

lichst alle Unklarheiten zu beseitigen und deutlich zu machen, worauf es im Wesentlichen ankommt. Dabei
muss der eigenen Individualitiit geniigend Raum gegeben werden gemifl dem Motto ,,Jeder soll nach seiner
eigenen Fasson gliicklich werden“ (Friedrich der Grofie von Preuflen). Drei kleine Geschichten aus den letzten
Tagen (Juni 2010) sollen die Problematik etwas verdeutlichen:

1) Eine 72jéhrige Frau kommt erstmalig in die Praxis
und klagt iiber nichtliche Beinkrdmpfe. Ublicherwei-
se hiingt das mit einer Ubersiuerung zusammen und ist
relativ einfach zu beseitigen. Bei der Erhebung der
Krankengeschichte werden noch andere Belast-ungen
deutlich. Sie leidet aulerdem an Diabetes, Bluthoch-
druck, Ubergewicht (94 kg bei 1,67 m KorpergroBe,
also ca 25 kg zu viel), Schlafstorungen und Bléhun-
gen. Es wird aber noch interessanter. Sie wurde auch
haufig operiert. Mandeln, Blinddarm, Gallenblase
wurden entfernt, dazu mehrere Basaliome (Haut-
krebs). Zusitzlich bekam sie eine kiinstliche Hiifte so-
wie zwei kiinstliche Kniegelenke. Insgesamt waren es
acht Operationen.

Nun kommt aber das Wesentliche. Wir sind eine der-
artig kranke Gesellschaft, dass wir eine solche Kran-
kengeschichte schon als relativ normal ansehen. Wir
haben uns daran gewo6hnt nach dem Motto: ,,Das
konnte jedem so gehen®. Frage an Sie, den Leser: Ist
dasrichtig?

2) Ein 70jdhriger Mann, der schon lédngere Zeit in Be-
handlung ist, kommt eines Tages wieder. Ich frage ihn
nach seinem Befinden. Er antwortet:“Eigentlich geht
es mir gut. Aber ich musste in den letzten zwei Wochen
auf fiinf Beerdigungen gehen, alles jiingere Leute, 45,
55, 56, 60 und 64 Jahre alt. Der Jiingste fiel plotzlich
auf der Arbeit tot um. Die anderen hatten Krebs oder
andere schwere Krankheiten. Davon wird man schon
fast schwermiitig.” Auch hier haben wir uns daran
gewohnt, dass relativ viele Menschen recht friih ster-
ben vor Erreichen des Rentenalters. Ist so eine Ent-
wicklung zu vermeiden?

3) Die dritte Geschichte betrifft mich selbst. Ich habe
kiirzlich einen 100 km Laufabsolviert (Juni 2010, Biel
in der Schweiz). Von 1610 Startern haben 350 vorzei-
tig aufgehort, also tiber 20%. Ich selbst brauchte 15

Std, 23 min und wurde 859. Die Frage, die sich dabei
stellt, ist folgende: Ab wann muss man auf seine Ge-
sundheit achten, wenn man im Alter tiber 70 Jahren
noch in der Lage sein will, 100 km an einem Stiick zu
laufen? Was muss alles beachtet werden, welche Feh-
ler muss man frithzeitig abstellen? Reicht es, wenn ich
mit 65 Jahren anfange, gesund zu leben? Oder ist
dieser Zeitpunkt viel zu spét?

Wenn man die beiden ersten Geschichten unter diesem
Gesichtspunkt betrachtet, dann kann man nur sagen,
dass man so friih wie moglich anfangen muss, gesund
zu leben. Manche lernen es in der Kindheit von ihren
Eltern, vergessen es hdufig in der Zeit des Erwachsen-
werdens und fangen dann wieder damit an, wenn die
ersten ,,Zipperlein®“ kommen, also vielleicht mit 40
Jahren. Oder wenn sie eigene Kinder haben, fiir die sie
plotzlich verantwortlich sind. Bei diesen Menschen
wurde schon frith eine gute Grundlage gelegt, an die
sie sich spéter wieder erinnert haben.

Die weitaus meisten Menschen aber ,,leben in den Tag
hinein®. Sie lieben die Bequemlichkeit, sic essen, was
ihnen schmeckt, und sie glauben, dass ihre Gesundheit
in der Jugend eigentlich selbstverstindlich sei. Wenn
man dann dlter wird, dann stellen sich ihrer Meinung
nach die Beschwerden und Krankheiten automatisch
ein. Man kann angeblich nur wenig dagegen tun und ist
weitgehend abhéngig von seinen Genen, dem Stress
und seinen Finanzen. Dass eine aktive Gesundheits-
vorsorge moglich ist, mit der Krankheiten fast vollig
vermieden werden konnen, das leuchtet nur wenigen
ein.

Auch unser ganzes Gesundheitssystem (besser Krank-
heitsbehandlungssystem) ist auf diese Sicht einge-
stellt. Unsere ,,Krankenkassen* fordern nur in gerin-
gem MaBe gesundheitserhaltende MaBnahmen. Die
Politiker reden viel von Pravention und tun nur sehr




wenig dafiir. Die Arzte verdienen fast nur an der
Krankheit und nur ganz wenig an gesunden Men-
schen. Und fiir die Pharmaindustrie ist nur der kranke
Mensch interessant. Je krianker, desto besser. Alle die-
se Interessegruppen sind miteinander verbunden und
stiitzen sich gegenseitig, so dass ein kaum durchdring-
bares Geflecht von Abhéngigkeiten entstanden ist.
Keine Gruppe kann aus diesem Zirkel ausbrechen,
ohne dass sie massive Proteste der anderen Beteiligten
auslost.

Was miissen wir als normale, interessierte Menschen
also tun? Welcher Erndhrungsapostel hat denn nun
Recht? Wie finde ich den idealen Weg, um meine Ge-
sundheit zu erhalten? In meinem neuen Buch “Natur-
heikunde fiir Jeden®, Via Nova Verlag, habe ich ver-
sucht, diese Problematik moglichst pridgnant so darzu-
stellen, dass jeder in kurzer Zeit verstehen kann, wo-
rauf es im Wesentlichen ankommt. Denn wir haben
fast immer den Schliissel zu unserer eigenen Gesund-
heit selbst in der Hand. Nur bei Unféllen, Gewaltein-
wirkungen, Krankheiten in Kindheit und Jugend sind
wir unserem ,,Schicksal“ ausgeliefert. Fiir fast alles
andere tragen wir aber selbst die Verantwortung.

Damit wir das besser einsehen, will ich ganz kurz auf
die wichtigsten Teile der Gesundheitsvorsorge einge-
hen, die ich in meinem oben genannten Buch aus-
fithrlich beschrieben habe:

1) Wir miissen langsam essen und gut kauen. Nahrung,
die nicht mechanisch feinstmdglich zerkleinert und
mit gentigend Mundspeichel durchmischt ist, geht
leicht im Darm in Gérung und Fiulnis iiber. Dadurch
bilden sich Giftstoffe, die den gesamten Zellstoff-
wechsel belasten und erheblich behindern kénnen.

2) Wir miissen Biokost essen. Diese enthilt meist viel
mehr wichtige Energieelemente (bes. Photonen) als
die tbliche Durchschnittskost. Unsere Zellaktivitdt
wird dadurch viel besser erhalten. Die normalen
Nahrungsmittel sind zusdtzlich mit mehr Schadstoffen
behaftet. Auch dadurch wird unsere Zellenergie mit
der Zeit zunehmend belastet und vermindert.

3) Die beliebte Mikrowelle ist zwar sehr bequem. Sie
zerstort aber das Leben in unserer Nahrung (vermut-
lich besonders die Photonen), so dass eine Mikrowel-
len-Nahrung auch als ,,tote” Nahrung bezeichnet wird.
Wir brauchen aber eine Nahrung mit lebendigen
Zellen.

4) Zusitzlich nehmen wir in Fertigprodukten und Ge-
trinken viel Zucker auf (ca. 35 kg pro Jahr und Kopf
der Bevolkerung). Zucker enthilt sog. leere Kalorien
und verbraucht im Stoffwechsel Mineralstoffe, die
dann an anderer Stelle fehlen. In Deutschland werden
pro Jahr 65 Millionen Schweine geschlachtet. Wir ha-
ben aber nur ca. 80 Millionen Einwohner, darunter
inzwischen viele Muslime, die kein Schweinefleisch
essen. D.h. fast jeder Deutsche isst ein Schwein pro
Jahr. Dazu kommen noch Rind- und Gefliigelfleisch.
Der Pro-Kopf-Verbrauch liegt bei 80 kg/Jahr. Zuviel
Fleisch macht die Knochen weich und fiihrt zur
Verschlackung. In sehr vielen Nahrungsmitteln haben
wir sog. Nahrungsmittel-Zusatzstoffe. Manche sind
durchaus schédlich, weil sie den Zellstoffwechsel be-

eintrachtigen. Dadurch haben wir weniger Energie zur
Verfiigung. Diese Litanei ldsst sich noch lange fort-
fiihren. Wenn wir bei Biokost bleiben, dann haben wir
deutlich weniger Probleme. Die Mangelerndhrung der
Nachkriegszeit war mit einer erheblich besseren Ge-
sundheit verbunden. Das bedeutet, dass wir mit weni-
ger, aber gesundem Essen vermutlich auch gesiinder
wiirden. Davon sind wir z.Zt. meilenweit entfernt.

5) Das Durchschnittsgewicht der Bevolkerung erhoht
sich Jahr um Jahr. Ca 75% der erwachsenen Ménner
sind tibergewichtig. Bei den Frauen sind es 59%.
Deutschland ist ,,Dickenland Nr. 1*“ in Europa. Fettge-
webe ist aber hormonaktiv und stdrt unseren Hormon-
haushalt erheblich. Dadurch entstehen viele Stérun-
genund Krankheiten.

6) Nur ca 20% der Bevolkerung bewegen sich ausrei-
chend, d.h. dass 80% sich zu wenig bewegen. Wir ge-
hen zur Zeit pro Tag im Durchschnitt etwa 1 km. Vor
80 Jahren waren es noch etwa 10 km pro Tag und Per-
son. Bewegung verbessert den Stoffwechsel, vermin-
dert Schlacken, erhoht die Leistungsfahigkeit des Her-
zens usw. Aber Bewegung konnen wir uns nicht
kaufen. Wir miissen uns selbst bewegen.

7) ,,Wasseradern* und ,,Elektro-Smog* verédndern die
elektrische Ladung unserer Zellen. Diese kdnnen sich
dann nicht mehr richtig erholen, besonders in der
Nacht, wenn der ganze Korper regenerieren sollte. Wir
brauchen ungestorte Schlafplatze und moglichst auch
ungestorte Schul- und Arbeitsplitze. Aber die Gegen-
wehr der Industrie und auch von vielen Institutionen
(z.B. Arzte) gegen diese Forderung ist gewaltig. Es ist
nicht einmal moglich, iiber dieses Thema eine sach-
liche Diskussion zu fiihren.

8)Wir freuen uns zu wenig. Wir lachen wenig und
singen kaum noch. Andererseits schimpfen wir viel
und sehen vieles negativ. Dabei geht es uns so gut wie
noch keiner Generation vor uns. Fast jeder hat genug
Zu essen, eine warme, trockene Wohnung, geniigend
Kleidung, héufig auch geniigend Geld zum Leben.
Aber wir sind trotzdem oft unzufrieden, schimpfen auf
das Wetter, die schlechte Politik, die Migranten, die
Jugendlichen usw. Zufriedenheit kann man nicht
kaufen, aber man kann sie erwerben. Aber wir suchen
den Fehler selten bei uns selbst, dafiir umso mehr bei
den ,,anderen®, die uns das Leben schwer machen.

Wie viel ,,Stinden kann ich mir leisten? Das war mei-
ne Fragestellung. Und wir méchten uns so viele Siin-
den wie irgend mdglich leisten. Wir mochten viele
Fehler machen diirfen, ohne dafiir verantwortlich zu
sein. Wir mochten leben, wie es uns gerade gefillt, oh-
ne dass wir die Folgen unseres Lebens bedenken wol-
len. Deswegen schlucken wir Medikamente, lassen
uns operieren, glauben den Versprechungen der Arzte
und der Industrie, die uns ein Leben mit wenig Risiko
versprechen, weil die Medizin fiir jede Herausforde-
rung die passende Antwort habe. Erst spiter, wenn
»das Kind in den Brunnen gefallen ist*, fragen wir
eventuell nach Alternativen. Denn die Schulmedizin
kann zwar oft lindern, aber sie kann chronische Krank-
heiten selten beseitigen. Sie ist eine Reparaturmedi-
zin, die etwas repariert, wenn es zu erheblichen
Storungen gekommen ist.



Wir miissen aber viel frither anfangen. Wir miissen
unser Immunsystem pflegen, unser Verdauungssy-
stem, das Lymphsystem und das Bindegewebe. Nur
wenn wir das konsequent tun, diszipliniert essen, uns
ordentlich bewegen, frohlich und gut gelaunt sind und
auch noch einige andere Fehler vermeiden, dann kon-
nen wir im Allgemeinen erwarten, dass wir gesund
bleiben und auch im héheren Alter noch leistungsfahig
sind. Wir sollten das kiinftige Leben positiv sehen, uns
darauf freuen, Fehler abstellen und stindig auf der
Suche nach einer Verbesserung sein. Dann ist unser
Leben erfiillt, es macht Freude, es ist niitzlich, und wir
spornen andere dadurch an, genauso zu leben.

Ein altes Sprichwort lautet: “Nur wer gegen den Strom
schwimmt, kommt zur Quelle®. Wir sollten alle stdn-
dig versuchen, zu der Quelle der Gesundheit, der
Zufriedenheit, der Gelassenheit zu gelangen. Dann
haben wir ein stindiges Ziel vor Augen, auf das wir
hinarbeiten kénnen. So ist das Leben spannend und
immer wieder aufregend, wenn wir etwas Neues oder
Besseres entdeckt haben. Wir miissen auf dem Weg zu
diesem Ziel bleiben.
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