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Ich sollte lernen zu verstehen, dass Nahrung / Ernahrung sich auf
mehr als nur auf die physische Ebene bezieht.

Diese Begrenzung ware aul3erst schadlich.

Warum?

Well ich sie als einen Prozess betrachten sollte, der sich im
ganzen Kosmos ausbreitet.

Ja, denn ich wurde dazu geschaffen, mich einerseits mit der
dichten und mit der feinstofflichen Seite des Universums
auszutauschen.

Ich kann in den verschiedenen Regionen des Weltraums Nahrung
finden, die meinen unterschiedlichen Kérpern angemessen ist.

Ich sollte unbedingt versuchen, dies zu verstehen.

Warum?

Welil ich anfangen werde, das Universum als eine grenzenlose
Sinfonie zu empfinden.

Damit dieser Austausch jedoch stattfinden kann, missen meine
Verbindungswege frei sein.

Sind sie verstopft, ist es schwierig durchzukommen, wie bei
verstopften Rohren, die ich reinigen muss.

In welcher Weise?

Auf der physischen Ebene kann ich meine Ern&hrungsweise
andern, Schonkost essen, Abfuhrmittel nehmen oder Einlaufe
machen usw.

Auf der psychischen Ebene wird diese Art Verstopfung beseitigt,
indem ich eine strenge Auslese treffe in meinen Gedanken und
Geflhlen, bis nur die lichtvollsten und edelsten ubrig bleiben.

Erndhrung, Gesundheit [0 und der Schlussel zu "ewiger" Jugend
www.realpeacework-akademie.info/sofia

Lichtnahrung - keine Angst mehr vor Verhungern & Verdursten!
www.realpeacework-akademie.info/sofia/German/D-Webseiten/NWO _Lichtnahrung_d.html
http://www.amanfangwardaslicht.at/
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Mein Schicksal wird durch die Natur meiner Bedurfnisse
festgelegt.

Wenn ich mich zum Vergnigen, zum Luxus, zu
Glucksspielen, zu Drogen oder zu aller Art von
Ausschweifungen hingezogen fiihle, so ist mein Schicksal
bereits vorgezeichnet: Verkommenheit, Ruin, moglicherweise
sogar Gefangnis.

Genauso klar ist es, wenn ich das Bedirfnis habe, mich mit
dem Himmel zu verbinden, mich fiir andere aufzuopfern, auf
dem Weg des Friedens und des Lichtes Fortschritte zu
machen: Selbst wenn ich auf meinem Weg Hindernisse
antreffe, gehe ich doch auf die Freude und die Flle zu.

Jedes Bedurfnis, jeder Wunsch stellt mich also auf festgelegte
Schienen.

Entsprechend der Natur meiner Bedurfnisse werde ich von
Regionen angezogen, die von Wespen, Schlangen,
Raubtieren bevolkert werden und wo ich Kopf und Kragen
riskiere [ oder eben von Regionen, in denen ich Lichtwesen
antreffe.

Die Frage des Schicksals ist also keinesfalls so kompliziert
wie ich mir das vielleicht vorstelle.

Je nach meinen Neigungen, meinen Vorlieben, meinen
Winschen lege ich mir selbst meinen Zielpunkt fest und damit
auch den Weg, den ich bis dorthin zu durchlaufen habe.
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Die Engel der Mutter Erde

Und viele Kranke und Verstimmelte kamen zu Jesus und fragten ihn: »Wenn du alles weif3t, so sage
uns, warum haben wir unter diesen schmerzhaften Plagen zu leiden? Warum sind wir nicht wie andere
Menschen? Meister, heile uns, auf dass auch wir stark zu sein vermogen und nicht langer unser Elend
erdulden missen. Wir wissen, dass du in dir die Kraft hast, alle Krankheiten zu heilen. Befreie uns von
Satan und von all seinen grol3en Peinigungen. Meister, erbarme dich unser!«

Und Jesus antwortete: »Selig seid ihr, dass ihr nach Wahrheit hungert; denn ich werde auch sattigen
mit dem Brote der Weisheit. Selig seid ihr, dass ihr anklopfet; denn ich werde euch das Tor des Lebens
offnen. Selig seid ihr, dass ihr euch von Satans Macht befreien wollt; denn ich werde euch ins Reich
der Engel unserer Mutter flihren, in das die Satansmachte nicht einzudringen vermogen.«

Und sie fragten ihn voll Verwunderung: »Wo ist unsere Mutter, und welches sind ihre Engel? Und wo ist
ihr Reich?«

»Eure Mutter ist in euch, und ihr seid in ihr. Sie gebar euch; sie schenkte euch das Leben. Sie gab
euch euren Leib, und zu ihr wird er eines Tages wieder zurlickkehren. Selig seid ihr, wenn ihr sie und
ihr Reich erkennen lernt wenn ihr eurer Mutter Engel empfangt und ihre Gesetze erfillt.
Wabhrlich, ich sage euch, wer diese Dinge tut, wird niemals krank werden. Denn die Macht unserer
Mutter steht Uber allem. Und sie zerstort Satan und sein Reich und regiert Uber alle eure Leiber und
Uber alles, was da lebt.

o Das Blut, das in uns rinnt, ist geboren aus dem Blute unserer Erdenmutter. lhr Blut fallt
aus den Wolken, springt aus dem Schol3e der Erde, singt in den Bachen der Berge, stromt weit
in den Fliissen der Ebenen, schlaft in den Seen, tobt gewaltig in den Stirmen der Meere.

o Die Luft, die wir atmen, kommt aus dem Atem unserer Erdenmutter. lhr Atem ist das Blau
in den Hohen der Himmel; er rauscht um die Gipfel der Berge, raunt in den Blattern des
Waldes, wogt Uber die Kornfelder, schlummert in tiefen Talern, sengt heil? in der Wiste.

o Die Harte unserer Knochen ist geboren aus den Knochen unserer Erdenmutter, aus
Felsen und Steinen. Nackt stehen sie gegen den Himmel auf den Gipfeln der Berge; wie Riesen
schlafen sie an den Bergeshangen; wie Gotzenbilder sind sie in die Wiiste gesetzt und ruhen
verborgen in den Tiefen der Erde.

o Die Zartheit unseres Fleisches ist geboren aus dem Fleische unserer Erdenmutter. lhr
Fleisch wachst gelb und rot in den Frichten der Baume und erndhrt uns aus den Furchen der
Felder.

0 Unsere Eingeweide sind geboren aus den Eingeweiden unserer Erdenmutter und liegen
verborgen vor unseren Augen, wie die unsichtbaren Tiefen der Erde.

o Das Licht unserer Augen, das Gehdr unserer Ohren, beide sind geboren aus den Farben
und Klangen unserer Erdenmutter, die uns Uberall umhegen, wie die Wellen des Meeres
einen Fisch, wie die wirbelnde Luft einen Vogel.

Wabhrlich, ich sage euch, der Mensch ist das Kind der Erdenmutter, und von ihr bekam er seinen
gesamten Leib, gleich wie der Leib des Kindleins aus dem Leibe seiner Mutter geboren wird. Wabhrlich,
ich sage euch, ihr seid eins mit der Erdenmultter; sie ist in euch, und ihr seid in ihr. Aus ihr seid ihr
geboren, in ihr lebt ihr, und zu ihr werdet ihr wieder zuriickkehren. Haltet daher ihre Gesetze; denn
niemand kann lange leben, noch gliicklich werden, es sei denn, er ehre seine Mutter und befolge ihre
Gebote. Denn ihr Atem ist euer Atem, ihr Blut euer Blut, ihr Knochenbau euer Knochenbau, ihr
Fleisch euer Fleisch, ihr Eingeweide euer Eingeweide, ihre Augen und ihre Ohren sind eure
Augen und eure Ohren.

Wabhrlich ich sage euch, solltet ihr auch nur eines all dieser Gesetze nicht halten, solltet ihr auch nur
einem von all diesen Gliedern eures Leibes ein Leid zufiigen, so bleibt ihr euren qualvollen Krankheiten
ausgeliefert, und da wird Heulen und Zahneklappern sein. Ich sage euch, so ihr den Gesetzen eurer
Mutter nicht folgt, konnt ihr in keiner Art dem Tode entrinnen. Doch wer sich an die Gesetze seiner
Mutter schmiegt, an den schmiegt sich auch seine Mutter. Sie wird alle seine Leiden heilen, und
er wird nie mehr krank werden. Sie gibt ihm ein langes Leben und schitzt ihn vor allen Qualen,
vor Feuer, vor Wasser, vor dem Biss der Giftschlange. Denn eure Mutter gebar euch, und sie erhalt
das Leben in euch. Sie hat euch euren Leib gegeben, und sie kann ihn wieder heilen. Selig ist, wer
seine Multter liebt und ruhig an ihrem Busen liegt. Denn eure Mutter liebt euch, selbst dann noch, wenn
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ihr euch von ihr abgewendet habt. Um wie viel mehr wird sie euch lieben, wenn ihr euch ihr wieder
zuwendet! Wahrlich, ich sage euch, sehr grof ist ihre Liebe, groRer als die héchsten Berge, tiefer als
die tiefsten Meere. Und wer seine Mutter liebt, der wird sie nie verlassen. Wie eine Henne ihre Kiichlein
beschiitzt, wie die Léwin ihre Jungen, wie die Mutter ihr neugeborenes Kindlein, so beschiitzt die
Erdenmutter das Menschenkind vor allen Gefahren und Ubeln.

Denn wahrlich, ich sage euch, unzahlige Ubel und Gefahren lauern auf die Menschenkinder.
Beelzebub, der Fiirst aller Teufel, die Quelle allen Ubels, lauert im Leben aller Menschenkinder. Er ist
der Tod, der Herr aller Plagen, und in gefélligem Kleide versucht und verlockt er die Menschenkinder.
Reichtimer verspricht er, und Macht und herrliche Palaste, und Kleider aus Gold und Silber, und
Mengen von Gesinde. Er verspricht Ruhm und Herrlichkeit, Hurerei und Sinnenlust, Schwelgerei und
Vollerei, liederliches Leben und Faulheit und miRige Tage. Und jeden verlockt er da, wo sein Herz am
leichtesten nachgibt. Und an dem Tage, da die Menschenkinder bereits Sklaven all dieser Nichtigkeiten
und Grauel geworden sind, entreif3t er, als Zahlung fir seine Leistungen, den Menschenkindern alles,
was die Erdenmutter ihnen in solchem Uberfluss gegeben hat. Er nimmt ihnen den Atem, ihr Blut, ihre
Knochen, ihr Fleisch, ihre Eingeweide, ihre Augen und ihre Ohren. Und der Atem des Menschenkindes
wird kurz und stickig, schmerzhaft und voller Gestank, wie der Atem unreiner Tiere. Und sein Blut wird
dick und stinkig, wie das Wasser der Siumpfe; es gerinnt zu Klumpen und wird schwarz wie die Nacht
des Todes. Und seine Knochen werden hart und knorrig, sie schmelzen im Innern weg und brechen
entzwei, wie ein Stein sich von einem Felsen 16st. Und sein Fleisch wird fett und wasserig, es fault und
modert, mit Schorf und Furunkeln, die ein Grauel sind.

Und seine Eingeweide flllen sich mit abscheulichem Schmutz, mit schlammigen Strébmen der Faulnis,
und Heere von scheul3lichen Wiirmern haben dort ihre Wohnung. Und seine Augen werden matt, bis
finstere Nacht sie eingehtillt, und seine Ohren werden stumm, wie das Schweigen des Grabes. Und
zuletzt wird das irrende Menschenkind auch sein Leben verlieren. Denn es hielt die Gesetze seiner
Mutter nicht und reihte Siinde an Siinde. Daher werden ihm nun alle Gaben der Erdenmutter
genommen: Atem, Blut, Knochen, Fleisch, Eingeweide, Augen und Ohren, und nach allem andern das
Leben selber, mit dem die Erdenmutter seinen Leib gekront hatte.

Doch wenn das irrende Menschenkind seine Siinden bereut und sich von ihnen befreit und wieder zu
seiner Erdenmutter zuriickkehrt; und wenn es seiner Erdenmutter Gesetze erfillt und sich Satans
Kraften entwindet, seinen Versuchungen widersteht, dann empféangt die Erdenmutter ihr verirrtes Kind
von neuem mit Liebe und sendet ihm ihre Engel, damit sie ihm dienen. Wabhrlich, ich sage euch, wenn
das Menschenkind dem Satan, der in ihm wohnt, widersteht und seinen Willen nicht mehr befolgt,
in gleicher Stunde finden sich die Engel der Mutter dort ein, um dem Menschenkinde mit all
ihrer Macht zu dienen und es aus Satans Gewalt zu befreien.

Denn niemand kann zwei Herren dienen. Entweder dient er Beelzebub und seinen Teufeln, oder er
dient unserer Erdenmutter und ihren Engeln. Entweder dient er dem Tode, oder er dient dem Leben.
Wabhrlich, ich sage euch, selig ist, wer die Gesetze des Lebens erflllt und nicht auf den Pfaden des
Todes wandelt. Denn in ihm werden die Krafte des Lebens machtig wachsen, und er wird den Leiden
des Todes entgehen.«

uUnd alle, die um ihn versammelt waren, lauschten seinen Worten mit Verwunderung; denn sein Wort
war voller Kraft, und er lehrte ganz anders als die Priester und Schriftgelehrten.

* % %

Und obschon die Sonne untergegangen war, kehrten sie nicht zu ihren Hausern zurlick. Sie saf3en rund
um Jesus und fragten ihn: »Meister, welches sind die Gesetze des Lebens? Weile langer bei uns und
lehre uns. Wir mochten deinen Worten lauschen, damit wir geheilt und rechtschaffen werden.«

Und Jesus setzte sich in ihre Mitte und sagte: »Wabhrlich, ich sage euch, keiner kann glticklich werden,
es sei denn, er erfille das Gesetz.«

Und die andern antworteten: »Wir alle erfiillen die Gesetze Moses, unseres Gesetzgebers, wie sie in
unseren heiligen Schriften geschrieben stehen.«

Und Jesus antwortete: »Sucht das Gesetz nicht in euren heiligen Schriften; denn das Leben ist das
Gesetz, die Schrift jedoch ist tot. Wabhrlich, ich sage euch, Moses empfing seine Gesetze von Gott nicht
schriftlich, sondern durch das lebende Wort. Das Gesetz ist lebendiges Wort des lebendigen Gottes
an lebendige Propheten fiir lebendige Menschen. In allem, was da lebt, steht das Gesetz
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geschrieben. Ihr findet es im Gras, im Baum, im Fluss, in den Bergen, in den Vdgeln des Himmels, in
den Fischen des Meeres; doch vor allem sucht es in euch selber. Denn wahrlich, ich sage euch, alles,
was lebt, ist naher bei Gott als die Schrift, die ohne Leben ist. Gott schuf das Leben und alles, was da
lebt, damit sie durch das ewig lebendige Wort dem Menschen die Gesetze der wahrhaften Gottheit
lehren. Gott schrieb die Gesetze nicht in die Seiten der Blicher, sondern in euer Herz und in euren
Geist. Sie sind in eurem Atem, eurem Blut, euren Knochen, in eurem Fleisch, euren
Eingeweiden, euren Augen, euren Ohren, und in jedem winzigen Teilchen eures Leibes. Sie sind
allgegenwartig in der Luft, im Wasser, in der Erde, in den Pflanzen, in den Sonnenstrahlen, in den
Tiefen und in den Hohen. Sie alle reden zu euch, damit ihr das Wort und den Willen der lebendigen
Gottheit verstehet. Doch ihr schlie3t eure Augen, damit ihr nicht sehet, und ihr schlief3t eure Ohren,
damit ihr nicht héret. Wabhrlich, ich sage euch, die heilige Schrift ist Menschenwerk; doch das Leben
und alle seine Heerscharen sind das Werk unseres Gottes. Warum hort ihr nicht auf die Worte Gottes,
die in seinen Werken geschrieben stehen? Und warum studiert ihr die toten Schriften, die das Werk von
Menschenhanden sind?«

»Wie konnen wir Gottes Gesetze lesen, wenn nicht in den heiligen Schriften? Wo stehen sie
geschrieben? Lies sie uns vor von dort, wo du sie siehst; denn wir kennen nichts anderes als die
Schriften, die wir von unsern Vatern geerbt haben. Sage uns die Gesetze, damit wir sie héren und uns
andern kénnen.

Jesus sagte: »lhr verstehet die Worte Lebens nicht, weil ihr im Tode wandelt. Das Dunkel triibt
eure Augen, und eure Ohren sind mit Taubheit geschlagen. Denn ich sage euch, es nitzt euch
nichts, wenn ihr eifrig Uber tote Schriften britet, wahrend ihr durch eure Taten den verneint, der euch
diese Schriften gegeben hat.

Wabhrlich, ich sage euch, Gott und seine Gesetze sind nicht in euren Taten. Sie sind nicht in
Schlemmerei und Véllerei, noch in liederlichem Leben oder listernem Tun, noch in der Gier nach
Reichtum oder im Hassen eurer Feinde. Alle diese Dinge sind ferne vom wahren Gott und von seinen
Engeln. Sie kommen aus dem Reich der Finsternis und vom Herrn aller Ubel. Und alle diese Dinge
tragt ihr in euch selber und das Wort und die Kraft Gottes kénnen nicht in euch eintreten, weil alle eure
Ubel und Grauel in eurem Leibe und in eurem Geiste wohnen. Wollt ihr, dass das Wort und die Kraft
des lebenden Gottes in euch strétmen moégen, so beschmutzt und schandet weder euren Leib noch
euren Geist; denn der Leib ist der Tempel des Geistes, und der Geist ist der Tempel Gottes. Lautert
den Tempel, damit der Herr des Tempels darin wohnen und einen Ort innehaben mag, der seiner
wert ist.

Zieht euch von allen Versuchungen des Leibes und eures Geistes, die von Satan kommen, unter den
Schatten von Gottes freiem Himmel zurlick.

Erneuert euch und fastet. Denn wabhrlich, sage ich euch, Satan und seine Seuchen kénnen nur durch
Fasten und Gebet vertrieben werden. Geht fiir euch und fastet allein, und zeigt niemandem, dass ihr
fastet. Der lebende Gott wird es sehen, und grof? wird euer Lohn sein. Und fastet, bis Beelzebub und
alle seine Teufel von euch weichen und alle die Engel unserer Erdenmutter kommen und euch
dienen. Denn wabhrlich, ich sage euch, wenn ihr nicht fastet, werdet ihr euch nie aus der Gewalt Satans
und aller Kréfte, die von ihm kommen, befreien kdnnen. Fastet und betet inbriinstig und sucht die Kraft
des lebenden Gottes zu eurer Heilung. Meidet alle Menschen, wahrend ihr fastet, und suchet die Engel
unserer Erdenmutter; denn wer sucht, der wird finden.

Sucht die frische Luft des Waldes und der Felder, und dort im Freien werdet ihr den Luftengel
finden. Zieht eure Schuhe und Kleider aus und gestattet dem Luftengel, euren ganzen Leib zu
umarmen. Atmet in langen, tiefen Zugen, damit der Luftengel in euch stromen kann. Wabhrlich, ich sage
euch, der Luftengel wird aus eurem Leibe alle Unsauberkeiten, die ihn au3en und innen beschmutzen,
austreiben. Und so wird alles Ubelriechende und Unreine aus euch fahren, wie der Rauch des Feuers
sich aufwarts ringelt und sich ins Luftmeer verliert. Denn wahrlich, ich sage euch, heilig ist der
Luftengel, der alles Unreine lautert und allen Gestank in stiRen Duft wandelt. Niemand kommt vor das
Angesicht Gottes, dem der Luftengel nicht den Weg freigibt. Wahrlich, alle missen durch Luft und
Wahrheit wiedergeboren werden; denn euer Leib atmet die Luft der Erdenmutter, und euer Geist
atmet die Wahrheit des Himmelvaters.

Nach dem Luftengel sucht den Wasserengel. Zieht eure Schuhe und Kleider aus und gestattet dem
Wasserengel, euren ganzen Leib zu umarmen. Werft euch ganz in seine umfassenden Arme, und so
oft ihr durch euren Atem die Luft bewegt, bewegt ihr mit eurem Leibe auch das Wasser. Wahrlich, ich
sage euch, der Wasserengel wird aus eurem Leibe alle Unsauberkeiten, die ihn aufen und innen
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beschmutzen, austreiben. Und alles Unreine und Stinkende wird aus euch flieRen, wie der Schmutz
aus Kleidern, die in Wasser gewaschen werden, sich im strdomenden Flusse verliert. Wahrlich, ich sage
euch, heilig ist der Wasserengel, der alles Unreine lautert und allen Gestank in siiRen Duft wandelt.
Niemand kommt vor das Angesicht Gottes, dem der Wasserengel nicht den Weg freigibt. Wahrlich, alle
mussen durch Wasser und Wahrheit wiedergeboren werden; denn euer Leib badet in den
Flissen des ewigen Lebens. Denn ihr empfangt euer Blut von eurer Erdenmutter und euren Geist von
eurem Himmelvater.

Denket nicht, es genlige, wenn der Wasserengel euch nur von au3en umarme. Wahrlich sage ich euch,
eure innere Unsauberkeit ist viel groBer als die auBere. Und wer sich aul3en reinigt, innen jedoch
verschmutzt bleibt, ist wie ein Grab, aufRen hiibsch Ubertiincht, doch innen voller Schmutz und Grauel.
Wabhrlich, ich sage euch, lasst den Wasserengel euch auch innerlich taufen, damit er euch von
euren Suinden der Vergangenheit befreien kann und damit auch im Innern der Leib so rein werde
wie der Gischt des Baches, der im Sonnenlicht spielt.

Sucht daher eine grol3e kriechende Kurbispflanze, mit einem Stangel von Manneslange. Hohlt das
Mark heraus und fullt die R6hre mit Wasser eines sonnengewarmten Flusses. Hangt den Stangel tGber
den Ast eines Baumes und kniet auf den Boden vor dem Wasserengel nieder, flhrt das Ende des
Kirbisstangels in euren hinteren Eingang eures Leibes ein, damit das Wasser ganz in euren Leib
einzustrémen vermag. Bleibt nun kniend vor dem Wasserengel liegen und betet zu dem lebenden Gott,
er moge euch alle begangenen Siinden vergeben, und den Wasserengel bittet, er mdge euren Leib von
jeder Unsauberkeit und Krankheit befreien. Darauf lasst das Wasser aus eurem Leibe wieder
auslaufen, damit es allen Schmutz und Gestank Satans wegtrage. Und ihr werdet alle Grauel und
Unsauberkeiten, die den Tempel eures Leibes beschmutzt haben, mit euren Augen sehen und mit
eurer Nase riechen, ebenso alle Sinden, die in eurem Leibe wohnen und die euch mit allerart
Schmerzen peinigen. Wahrlich sage ich euch, diese innere Wassertaufe raumt den Leib von allem
Unrat aus. Wiederholt diese Taufe jeden Tag, solange ihr fastet, bis zu dem Tage, da das eurem
Leib wieder entflieRende Wasser so rein ist wie der Gischt des Baches. Nun steigt in den
stromenden Fluss und dankt dort in den Armen des Wasserengels dem lebendigen Gott, der euch von
euren Sinden erlost hat. Diese heilige Taufe durch den Wasserengel bedeutet: Wiedergeburt zu
neuem Leben. Denn von nun an werden eure Augen sehen und eure Ohren héren. Nach solcher
Taufe sindigt nicht mehr, damit die Engel der Luft und des Wassers ewig in euch wohnen und euch
dienen mogen.

Bleiben danach immer noch Spuren eurer vergangenen Siinden und Unsauberkeiten in euch, so sucht
den Sonnenengel. Zieht eure Schuhe und Kleider aus und gestattet dem Sonnenengel, euren ganzen
Leib zu umarmen. Nun atmet in langen tiefen Ziigen, damit der Sonnenengel in euch strdomen kann. Er
wird aus eurem Leibe alle Ubelriechenden und unsauberen Dinge, die ihn auffen und innen
beschmutzen, hinaustreiben. Sie werden sich von euch heben, wie das Dunkel der Nacht vor dem
Glanze der aufsteigenden Sonne entweicht. Denn ich sage euch wabhrlich, heilig ist der Sonnenengel,
der alles Unreine lautert und allen Gestank in siBen Duft wandelt. Niemand kommt vor das Angesicht
Gottes, dem der Sonnenengel nicht den Weg freigibt. Wabhrlich, alle miissen durch Sonne und
Wahrheit wiedergeboren werden; denn euer Leib sonnt sich im Sonnenlicht der Erdenmutter und
euer Geist sonnt sich im Sonnenlicht des Himmelvaters.

Die Engel der Luft, des Wassers und der Sonne sind Geschwister. Sie wurden dem Menschenkinde
beigegeben, damit sie ihm dienten und damit es immer von einem zum andern gehe.

Ebenso heilig ist ihre Umarmung. Sie sind untrennbare Kinder der Erdenmutter; so trenne auch du
nicht, was Erde und Himmel vereint haben. Lasst diese drei geschwisterlichen Engel euch jeden Tag
umfassen und wahrend eures ganzen Fastens bei euch weilen.

Denn wahrlich sage ich euch, die Macht der Teufel, alle Stinden und Unsauberkeiten werden
schleunigst den Leib, der von diesen drei Engeln umarmt wird, verlassen. Wie Diebe aus einem
verlassenen Hause fliichten, wenn der Herr des Hauses zurlickkehrt, einer durch die Ttre, einer durchs
Fenster und ein dritter durchs Dach, jeder, wo er sich gerade befindet und es mdéglich machen kann, so
werden aus dem Tempel eures Leibes alle bdsen Teufel, alle vergangenen Sinden, alle
Unsauberkeiten und Krankheiten ausreif3en. Treten die Engel der Erdenmutter in euren Leib ein, so
dass die Herren des Tempels ihn ganz wieder zu eigen haben, dann wird aller Gestank durch euren
Atem und durch eure Haut eiligst sich davon machen, fauliges Wasser durch euren Mund und
eure Haut, durch eure hintern und eure vordern Teile. Und alle diese Dinge werdet ihr mit euren
Augen sehen und mit eurer Nase riechen und mit euren Handen greifen. Und sind einmal alle Siinden
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und aller Schmutz von eurem Leibe weggegangen, so wird euer Blut so rein werden wie das Blut
unserer Erdenmutter und wie der Gischt des Baches, der im Sonnenlichte spielt. Und euer Atem wird
so rein werden wie der Atem duftender Blumen; euer Fleisch so rein wie das Fleisch von Friichten, die
Uber den Blattern der Baume sich réten; das Licht eurer Augen so hell und klar wie der Glanz der
Sonne im Himmelblau. Und nun werden alle Engel der Erdenmutter euch dienen. Und euer Atem,
euer Blut, euer Fleisch werden eins sein mit dem Atem, dem Blut und Fleisch der Erdenmutter, damit
euer Geist auch eins werden mag mit dem Geiste eures Himmelvaters.

Denn wabhrlich, niemand kann zum Himmelvater finden, es sei denn durch die Erdenmutter.

Gleich wie kein neugeborenes Kind die Lehren seines Vaters verstehen kann, ehe seine Mutter es
gesaugt, gebadet, gepflegt und aufgezogen hat. Ist das Kind noch klein, so gehért es zur Mutter und
hat ihr zu gehorchen. Wird das Kind erwachsen, so nimmt sein Vater den Sohn mit sich aufs Feld zur
Arbeit, und er kommt nur zu Essenszeiten zuriick zu seiner Mutter. Und nun belehrt der Vater den
Sohn, damit er in seinen beruflichen Arbeiten tlichtig werde. Und sieht der Vater, dass sein Sohn seine
Lehre versteht und aufnimmt und seine Arbeit meistert, so tberlasst er ihm alle seine Guter, damit sie
dem geliebten Sohne gehtren und er das Werk seines Vaters fortsetzen mdge.

Wabhrlich, ich sage euch, selig ist das Kind, das den Rat seiner Mutter aufnimmt und befolgt. Und
hundertmal seliger ist das Kind, das auch den Rat seines Vaters befolgt; denn es wurde euch gesagt:
»Ehre deinen Vater und deine Mutter, auf dass du lange lebest auf dieser Erde.«

Ich aber sage euch, ihr Menschenkinder:

Ehret eure Erdenmutter und haltet alle ihre Gesetze, auf dass ihr lange lebet auf dieser Erde, und
ehret euren Himmelvater, auf dass ihr das ewige Leben in den Himmeln erlanget. Denn der
Himmelvater ist hundertmal gréRer als alle Vater durch Samen und Blut, und grtRer ist die
Erdenmutter als alle leiblichen Miitter.

Und der Himmelvater und die Erdenmutter lieben das Menschenkind inniger, als sein Vater durch
Samen und Blut und seine leibliche Mutter es kdnnen.

Und die Worte und Gesetze eures Himmelvaters und eurer Erdenmutter sind weiser als alle die
Worte und der Wille aller Vater durch Samen und Blut und aller leiblichen Mtter.

Hochwertiger auch ist das Erbgut eures Himmelvaters und eurer Erdenmutter, das ewige Reich des
irdischen und himmlischen Lebens, als alles, was eure Vater durch Samen und Blut und eure
leiblichen Miitter euch vererben kénnen.

Und eure wahren Geschwister sind alle jene, die den Willen eures Himmelvaters und eurer
Erdenmutter tun, nicht aber eure Blutsgeschwister an sich. Wabhrlich, ich sage euch, eure wahren
Geschwister in Erfullung des Willens des Himmelvaters und der Erdenmutter werden euch tausendmal
mehr lieben als eure Blutsgeschwister. Denn seit den Tagen von Kain und Abel, da Blutsbriider den
Willen Gottes Ubertraten, gibt es keine wahre Bruderschaft nur durch das Blut, und Geschwister
behandeln sich wie Fremde. Daher sage ich euch, liebet eure wahren Geschwister im Willen Gottes
tausendmal mehr als eure Blutsgeschwister.

Denn euer Himmelvater ist Liebe.
Denn eure Erdenmutter ist Liebe.
Denn der Menschensohn ist Liebe.

Durch Liebe werden Himmelvater, Erdenmutter und Menschensohn (Menschenkind) eins. Denn
der Geist des Menschenkindes wurde aus dem Geiste des Himmelvaters geschaffen und sein Leib aus
dem Leibe der Erdenmutter. Werdet daher vollkommen, wie der Geist eures Himmelvaters und der
Leib eurer Erdenmutter vollkommen sind.

0 Und liebet euren Himmelvater, wie er euren Geist liebt.
0 Und liebet eure Erdenmutter, wie sie euren Leib liebt.
o0 Und liebet eure wahren Geschwister, wie euer Himmelvater und eure Erdenmutter sie lieben.

Und dann wird euer Himmelvater euch seinen heiligen Geist geben, und eure Erdenmutter wird euch
ihren heiligen Leib geben. Und dann werden die Menschenkinder sich lieben wie wahre Geschwister,
und die Liebe, die sie von ihrem Himmelvater und ihrer Erdenmutter bekommen, den andern
weitergeben, und jeder wird zum Troster der andern werden.

Und dann werden alle Ubel und Sorgen von der Erde verschwinden, und es wird lauter Liebe
und Freude auf der Erde sein. Und dann wird die Erde sein wie die Himmel, und das Reich
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Gottes wird kommen. Und dann wird der Menschensohn in all seiner Pracht kommen und
das Erbe des Reiches Gottes antreten. Und dann werden die Menschenkinder ihr gottliches
Erbe, das Reich Gottes teilen.

Denn die Menschenkinder leben im Himmelvater und in der Erdenmutter, und diese leben in ihnen. Und
mit dem Reiche Gottes werden alle Zeiten enden. Denn die Liebe des Himmelvaters gibt im Reiche
Gottes allem Leben die Ewigkeit. Denn Liebe ist ewig. Liebe ist starker als der Tod.

Sprache ich mit Menschen- und mit Engelzungen und hétte der Liebe nicht, so wére ich ein ténend Erz
und eine klingende Schelle. Sagte ich euch auch, was kommen werde und wisste ich alle Geheimnisse
und hatte alle Weisheit, ware mein Glaube starker als der Sturm, der Berge versetzt, hatte aber der
Liebe nicht, so ware ich nichts. Und schenkte ich alle meine Giter den Armen, um sie zu nahren, gabe
ich all mein Feuer, das ich von meinem Vater empfangen habe, und hatte der Liebe nicht, so héatte ich
keinerlei Gewinn. Liebe ist langmiitig, Liebe ist giitig. Liebe kennt keinen Neid, wirkt keine Ubel, ist
allem Stolze fremd; sie ist nicht heftig und nicht eigensiichtig; dem Zorn anderer lasst sie seine Zeit und
bildet sich nichts Boses ein; sie freut sich keines Unrechtes, wohl aber der Gerechtigkeit. Liebe
verteidigt alles, Liebe glaubt alles, Liebe hofft alles, Liebe ertragt alles; nie erschopft sie sich; Zungen
aber werden verstummen, und Wissen wird dahinschwinden.

Denn wir haben Wabhrheit in Teilchen und Irrtum in Teilchen; doch wenn die Fille der Vollendung
gekommen sein wird, wird alles, das da geteilt ist, ausgeldscht werden. Ist der Mensch noch Kind,
spricht er wie ein Kind, versteht wie ein Kind, denkt wie ein Kind; doch wird er erwachsen, so setzt er
alles Kindische beiseite. Heute sehen wir nur durch Glaser und dunkle Worte. Wir erkennen nur
Teilchen. Doch werden wir dereinst vor dem Angesichte Gottes sein, so werden wir unser Teilwissen
aufgeben, da Er uns lehren wird.

Fur heute aber verbleiben diese drei: Glaube, Hoffnung und Liebe, doch die Liebe ist die grofite
unter ihnen.

* * *

Und heute rede ich zu euch in der lebendigen Sprache, des lebendigen Gottes, durch den heiligen
Geist unseres Himmlischen Vaters. Noch ist keiner unter euch, der all das, wovon ich zu euch spreche,
ganz verstehen kann. Wer euch die alten Schriften auslegt, der spricht zu euch in einer toten Sprache
toter Menschen, durch seinen kranken und sterblichen Leib. Ihn kdnnen daher alle Menschen
verstehen; denn sie alle sind krank und sind des Todes. Keiner sieht das Licht des Lebens. Blinde
fuhren Blinde auf den finstern Pfaden der Siinden, Krankheiten und Leiden, und zuletzt fallen sie
alle in die Grube des Todes.

Der Vater hat mich zu euch gesandt, damit ich das Licht des Lebens vor euch scheinen lasse. Das
Licht erhellt sich und die Finsternis; doch die Finsternis kennt nur sich selber und weil} nichts vom
Lichte. Noch vieles habe ich euch zu sagen; doch noch kénntet ihr es nicht ertragen. Denn eure Augen
sind die Finsternis gewohnt, und das volle Licht des Himmelvaters wirde euch blind machen. Daher
konnt ihr noch nicht verstehen, was ich euch vom Himmelvater, der mich gesandt hat, sage. Befolgt
daher zuerst nur die Gesetze eurer Erdenmutter, die ich euch dargelegt habe. Und wenn ihre Engel
eure Leiber gereinigt und erneut und eure Augen gestarkt haben, so werdet ihr das Licht unseres
Himmelvaters ertragen kdnnen. Konnt ihr einst ohne Zwinkern offen in den Glanz der Mittagssonne
blicken, dann werdet ihr auch das blendende Licht unseres Himmelvaters zu schauen vermégen, das
tausendmal heller ist als der Glanz von tausend Sonnen. Doch wie solltet ihr das blendende Licht
unseres Himmelvaters zu schauen vermogen, wenn ihr nicht einmal den Flammenschein der Sonne
ertragt? Glaubt mir, die Sonne ist wie das Flammchen einer Kerze, wenn wir sie mit der
Wahrheitssonne des Himmelvaters vergleichen. Wahret euch daher Glaube und Hoffnung und Liebe.
Ich sage euch wabhrlich, ihr werdet nach keinem Lohne verlangen. Glaubt ihr meine Worte, so glaubt ihr
an den, der mich gesandt hat, der Herr ist tiber allem und bei dem alle Dinge moglich sind. Denn was
fir Menschen unmaoglich sein mag, Gott ist alles mdglich.

0 Glaubt ihr an die Engel der Erdenmutter und erflllt ihre Gesetze, so wird euer Glaube euch
stitzen, und ihr werdet nie erkranken.

o Hofft auch auf die Liebe unseres Himmelvaters; denn wer ihm vertraut, wird nie enttauscht
werden, noch wird er je den Tod sehen.

Liebet einander, denn Gott ist Liebe, und dann werden seine Engel wissen, dass ihr in seinen Pfaden
wandelt. Und alle Engel werden vor euer Angesicht treten und euch dienen. Und Satan mit all seinen
12
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Siinden, Krankheiten und Unsauberkeiten wird aus eurem Leibe entweichen. Gehet hin, meidet eure
Siunden; tut Bul3e; tauft euch selber, damit ihr neu geboren werdet und nicht mehr stindigt.«

Jesus erhob sich. Doch alle andern blieben sitzen; denn jeder flihlte die Kraft seiner Worte. Und nun
erschien der volle Mond zwischen aufbrechenden Wolken und hillte Jesus in seinen Glanz, Und
Funken spriihten von seinem Haare auf, und er stand unter ihnen im Mondlicht, als ob er in der Luft
schwebte. Und niemand bewegte sich, und keine Stimme wurde laut. Und keiner wusste, wie lange
dies dauerte, denn die Zeit stand still.

Dann streckte Jesus seine Hande aus nach ihnen und sagte: »Friede sei mit euch.« Und so ging er
von dannen, wie wenn ein Windhauch tber das Grin der Baume glitte.

* * %

Und lange noch sal3 die Schar der Menschen stille, und dann erst erwachten sie im Schweigen, einer
nach dem andern, wie aus einem langen Traume. Doch keiner wollte gehen, als ob die Worte dessen,
der von ihnen gegangen, immer noch in ihren Ohren klangen. Und sie saf3en, als ob sie einer
wunderbaren Musik lauschten.

Doch zuletzt sagte einer, als kdme eine leichte Furcht Uber ihn: »Wie gut ist es, hier zu weilenl« Ein
anderer. »Mdéchte diese Nacht doch ewig dauern!« Und andere: »Ware er doch immer bei uns!«

»Er ist wahrlich Gottes Bote, denn er pflanzte Hoffnung in unsere Herzen.« Und niemand wollte
heimgehen, wie einer sagte: »lch gehe nicht heim, dort ist alles dunkel und ohne Freude. Warum
sollten wir heimgehen, wo uns doch niemand lieb hat?«

So sprachen sie; denn fast alle waren Arme, Lahme, Blinde, Verstimmelte, Bettler, Heimatlose,
verachtet in ihrem Elend, nur hier und da einige Tage aus Mitleid in Hausern geduldet. Selbst solche,
die Heim und Familie hatten, sagten: »Auch wir wollen bei euch bleiben.«

Denn jeder fuhlte, dass die Worte dessen, der von ihnen gegangen, die kleine Schar mit unsichtbaren
Faden verband. Und alle flhlten sich wie neugeboren. Sie sahen vor sich eine leuchtende Welt, auch
dann noch, als der Mond sich hinter Wolken verbarg. Und in aller Herzen blihten wunderbare Blumen
von wunderbarer Schonheit, die Blumen der Freude.

Und als die ersten hellen Sonnenstrahlen tUber den Rand der Erde daherleuchteten, da fihlten alle, es
sei die Sonne des kommenden Reiches Gottes. Und mit freudigen Gesichtern gingen sie hin, um
Gottes Engel zu begegnen.
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Der verlorene Sohn

Und viele Unreine und Kranke folgten Jesu Worten und zogen an die Ufer der murmelnden Flisse. Sie
zogen ihre Schuhe und Kleider aus, sie fasteten, und sie boten ihre Leiber den Engeln der Luft, des
Wassers und der Sonne dar. Und die Engel der Erdenmutter umarmten sie und erflillten ihre Leiber
innen und auRen. Und alle sahen alle Ubel, Siinden und Unsauberkeiten eiligst aus ihnen fliichten.

Und der Atem von einigen wurde so stinkend wie der Wind, der aus Eingeweiden entweicht, und
andere warfen Speichel aus und erbrachen. Alle diese Unsauberkeiten flossen aus Mund oder Nase,
sogar aus Augen und Ohren. Und manche stieRen Uber die ganze Haut einen widerlichen,
abscheulichen Schweil3 aus. Und an manchen Gliedern brachen grof3e Beulen und Furunkel aus und
entleerten stinkenden Schmutz, und der Harn floss in Stromen; und bei andern trocknete der Harn ein
und wurde so dick wie Bienenhonig; wieder bei andern wurde er fast rot oder schwarz, und fast so hart
wie der Sand der Flusse. Und manche gaben Winde von sich, die stanken wie der Atem der Teufel.
Und ihr Gestank wurde so grof3, dass niemand ihn ertragen konnte.

Und wenn sie sich selber tauften, wenn der Wasserengel in ihre Leiber eintrat und alle Grauel und
Unsauberkeiten vergangener Siinden ausstromten, so brauste es wie ein stiirzender Bergbach von der
Fille harter und weicher Kotreste. Und der Grund, auf den diese Wasser stiirzten, wurde verseucht,
und der Gestank wurde so grof3, dass niemand dort bleiben konnte. Und die Teufel verlieRen die
Eingeweide in Form unzahliger Wirmer, die sich im Schlamme des innern Schmutzes krimmten. Und
sie wanden sich in ohnméachtiger Wut, da der Wasserengel sie aus den Leibern der Menschenkinder
getrieben hatte. Und nun stieBen die Krafte des Sonnenengels auf sie hernieder, und bald lief unter
dem zermalmenden Tritt des Todesengels das letzte Todeszucken durch sie. Und alle erzitterten vor
Schrecken, wenn sie alle diese Satansgrauel erblickten, von denen die Engel sie erlést hatten. Und sie
dankten Gott, der ihnen seine Engel zu ihrer Befreiung gesandt hatte.

Und da waren auch einige, die von groRen Schmerzen gequéalt wurden, die nicht von ihnen weichen
wollten, und da sie nicht wussten, was sie tun sollten, entschlossen sie sich, jemanden zu Jesus zu
senden; denn sie wiinschten sehr, er mdchte bei ihnen sein.

Und als zwei sich auf den Weg machten, sahen sie Jesus selber zum Flussufer kommen. Und ihre
Herzen erfiillten sich mit Hoffnung und Freude, als sie seinen Gruf3 horten: »Friede sei mit euch.« Und
so viele Fragen wollten sie ihm stellen; doch in ihrer Verwunderung konnten sie nicht beginnen, nichts
fiel ihnen ein. Da sagte Jesus zu ihnen: »lch komme, weil ihr mich nétig habt.« Und einer rief: »Meister,
wir brauchen dich wirklich, komm und erlése uns aus unseren Qualen.«

Und Jesus sprach zu ihnen in Gleichnissen:

»lhr seid wie der verlorene Sohn, der viele Jahre a3 und trank und seine Tage mit Freunden in liederlichem
Leben verprasste. Jede Woche haufte er neue Schulden, ohne dass sein Vater es wusste, und alles verjubelte
er in wenig Tagen. Und willig liehen ihm die Geldverleiher, weil sein Vater sehr grof3e Giiter besafd und immer
geduldig die Schulden seines Sohnes bezahlte. Und vergeblich ermahnte er mit guten Worten seinen Sohn;
denn dieser horte nicht auf seinen Vater, der ihn umsonst flehentlich bat, doch sein ausschweifendes Leben
endlich aufzugeben und auf den Feldern die Aufsicht Gber ihre Arbeiter zu fihren. Und immer wieder
versicherte der Sohn ihm, er werde alles tun, wenn der Vater nur noch dies letzte Mal seine Schulden bezahle;
doch am nachsten Tage setzte er sein Lasterleben bedenkenlos fort. Das fiihrte er mehr als sieben Jahre so
weiter. Doch zuletzt verlor sein Vater die Geduld und zahlte den Geldverleihern die Schulden seines Sohnes
nicht mehr. »Zahle ich immer weiter«, sagte er, »so werden die Stinden meines Sohnes zu keinem Ende
kommen.«

Nun ergriffen die Geldverleiher in ihrer Wut den Sohn und machten ihn zum Sklaven, damit er durch tagliche
Fron nach und nach alles geborgte Geld zurtickbezahlte. Und nun horten das reichliche Essen und Trinken
und die taglichen Schlemmereien auf. Vom Morgen bis tief in die Nacht wasserte er im Schweil3e seines
Angesichtes die Felder, und alle seine Glieder schmerzten von der ungewohnten Arbeit.

Und er lebte von trockenem Brot und hatte nichts als Tranen, um es zu benetzen. Und nachdem er drei Tage
vor Hitze und Ubermiidung gelitten hatte, sagte er zu seinem Herrn: »Ich kann nicht mehr arbeiten, denn alle
meine Glieder schmerzen. Wie lange willst du mich derart qualen?« - »Bis zu dem Tage, da du mir durch
deiner Hande Arbeit alle deine Schulden bezahlt hast, und hast du sieben Jahre hinter dir, so wirst du frei
werden.« Und der verzweifelte Sohn antwortete weinend: »Doch ich kann es nicht einmal sieben Tage
ertragen. Erbarme dich meiner, denn alle meine Glieder brennen und schmerzen.« und der boswillige
Glaubiger rief: »Treibe deine Arbeit voran! Konntest du sieben Jahre deine Tage und Nachte liederlich
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verleben, so musst du nun auch sieben Jahre arbeiten. Ich werde dir nicht vergeben, es sei denn, du habest
alle deine Schulden bis zur letzten Drachme zurtickbezahlt.«

Und der Sohn mit seinen schmerzgemarterten Gliedern, wankte verzweifelt in die Felder zurlick an seine
Arbeit. Vor Mudigkeit und Schmerzen konnte er kaum mehr auf seinen FlRRen stehen, als der siebente Tag
kam — der Sabbat, da niemand auf den Feldern arbeitete.

Da raffte der Sohn den Rest seiner Krafte zusammen und schwankte zum Hause seines Vaters. Dort warf er
sich seinem Vater zu FifRRen und sagte: »Vater, glaube mir nun zum letzten Mal und vergib mir alles, was ich
dir angetan habe. Ich schwor dir, ich werde nie mehr liederlich leben und in allen Dingen dein folgsamer Sohn
sein. Befreie mich aus den Handen meiner Peiniger. Vater, sieh mich und meine siechen Glieder an und
verschlie3e mir dein Herz nicht.«

Da kamen Tranen in die Augen des Vaters, und er nahm seinen Sohn in die Arme und sagte: »Lasst uns
fréhlich sein; denn heute ist mir eine groRe Freude geschenkt worden. Ich habe meinen geliebten Sohn, der
verloren war, wieder gefunden.« Und er kleidete ihn in auserlesene Gewander, und festlich feierten sie den
ganzen Tag.

Und am nachsten Morgen gab der Vater seinem Sohn einen Beutel mit Silber, damit er seinen Glaubigern alle
Schulden zuriickbezahlen kénne. Und als sein Sohn zurlickkam, sagte er zu ihm: »Mein Sohn, siehst du nun,
wie leicht es ist, durch ein liederlich Leben Schulden fur sieben Jahre sich aufzubirden, wie schwer
aber, sie durch sieben Jahre Zwangsarbeit wieder abzutragen?« - »Vater, es ist wirklich schwer, fir sie zu
zahlen, und sei es auch nur sieben Tage.« Und sein Vater ermahnte ihn: »Fir diesmal sei dir noch erlaubt,
deine Schulden statt in sieben Jahren in sieben Tagen zurtickzuzahlen, und der Rest sei dir erlassen. Doch
gib acht, dass du in Zukunft keine neuen Schulden mehr machst. Denn wahrlich sage ich dir, dass niemand
anders als dein Vater dir deine Schulden vergibt, weil du sein Sohn bist. Denn bei allen andern hattest
du sieben Jahre schwer zu arbeiten, wie es in unsern Gesetzen geschrieben steht.«

»Mein Vater, von nun an werde ich dein liebender und folgsamer Sohn sein, und ich werde keine neuen
Schulden mehr machen; denn ich weil3 nun, wie schwer es ist, sie zurtickzuzahlen.«

Und er ging auf seines Vaters Felder und tiberwachte jeden Tag die Arbeit der Knechte seines Vaters. Und nie
birdete er ihnen schwere Lasten auf; denn er erinnerte sich seiner eigenen Fronarbeit.

Und die Jahre vergingen, und seines Vaters Giter gediehen immer besser unter seinen Handen; denn der
Segen seines Vaters ruhte auf seinem Werke. Und nach und nach gab er seinem Vater zehnfaltig alles
zurlick, was er in den sieben Jahren verschwendet hatte. Und als sein Vater sah, dass sein Sohn so wohl mit
seinen Dienern und all seinem Besitze umzugehen gelernt hatte, sagte er zu ihm: »Mein Sohn, ich sehe, dass
meine Guter in guten Handen sind. Nun tbergebe ich dir all mein Vieh, mein Haus, meine Landereien und
meine Schatze. Lass all dies dein Erbe sein, und fahre fort, es zu mehren, damit es dir zur Freude werde.«

Und da sein Sohn von seinem Vater dies Erbe empfangen hatte, schenkte er all seinen Schuldnern, die ihn
nicht bezahlen konnten, ihre Schulden; denn er hatte nicht vergessen, dass auch seine Schuld ihm geschenkt
worden war, als er sie nicht bezahlen konnte. Und Gott segnete ihn durch ein langes Leben, durch viele
Kinder und Reichtimer, weil er zu all seinen Dienstboten und zu all seinem Vieh gutig war.«

Nun wandte sich Jesus zu den kranken Leuten und sagte: »Ich rede zu euch in Gleichnissen, damit ihr
Gottes Wort besser verstehet.
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Die sieben Jahre reichlichen Essens und Trinkens und liederlichen Lebens sind die Stinden, die
hinter euch liegen.

Der boswillige Glaubiger ist Satan.

Die Schulden sind Krankheiten.

Die Zwangsarbeit sind die Schmerzen.

Der verlorene Sohn, das seid ihr selber.

Die Rickzahlung der Schulden besteht im Austreiben der Teufel und Krankheiten, in der
Heilung eures Leibes.

Der Beutel mit Silber, den der Vater dem Sohne reicht, ist die befreiende Kraft der Engel.

Der Vater ist Gott.

Die Diener des Vaters sind die Engel.

Die Felder des Vaters sind die Welt, die in das Himmelreich umgewandelt wird, wenn die
Menschenkinder in ihr zusammen mit den Engeln des Himmelvaters arbeiten.

Denn ich sage euch, es ist besser, der Sohn gehorche seinem Vater und Uberwache seines Vaters
Diener auf den Feldern, statt dass er der Schuldner des boéswilligen Glaubigers werde, und in
Leibeigenschaft sich abmiihen und schwitzen muss, um alle seine Schulden zurlickzuzahlen.

Ebenso ist besser, wenn die Menschenkinder die Gesetze ihres Himmelvaters befolgen und mit Seinen
Engeln in Seinem Reiche arbeiten, statt dass sie Schuldner des Satans werden, des Herrn des Todes,

15

%@W Liebe ./ Wecoteit - Wabntiect



Das Friedensevangelium der Essener — Band 1

Die Engel der Mutter Erde — Der verlorene Sohn — Du sollst nicht Téten!

aller Siinden und Krankheiten, und dass sie Schmerzen leiden und schwitzen, bis sie alle ihr Stinden
beglichen haben.

Ich sage euch wahrlich, groR und zahlreich sind eure Sinden. Viele Jahre habt ihr Satans
Verlockungen nachgegeben. lhr habt geschlemmt, gezecht, gehurt, und eure Schulden aus der
Vergangenheit haben sich vervielfacht. Und nun musst ihr sie zuriickzahlen, und zu bezahlen ist hart
und schwer. Seid daher nicht schon nach dem dritten Tage ungeduldig, wie der verlorene Sohn,
sondern wartet geduldig den siebenten Tag ab, der durch Gott geheiligt ist, und dann geht mit
demitigem und folgsamem Herzen vor das Antlitz eures Himmelvaters, damit er euch all eure Siinden
und all eure Schulden erlassen mdoge.

Ich sage euch wabhrlich, euer Himmelvater liebt euch ohne Ende; denn auch er erlaubt euch, in sieben
Tagen die Schulden von sieben Jahren zuriickzuzahlen. Wer die Sinden und Krankheiten von
sieben Jahren schuldet, doch ehrlich und beharrlich bis zum siebenten Tage zuriickzahlt, dem wird
unser Himmelvater die Schulden der ganzen sieben Jahre erlassen.«

»Und wenn wir sieben mal sieben Jahre gesiindigt haben?« fragte ein Kranker, der schrecklich litt.
»Selbst in diesem Falle vergibt euch der Himmelvater all eure Schulden in sieben mal sieben
Tagen.«

»Selig sind alle, die bis zum Ende durchhalten; denn Satans Teufel zeichnen alle eure Ublen Taten in
einem Buche auf, im Buche eures Leibes, und eures Geistes. Ich sage euch wabhrlich, es gibt nicht eine
stindige Tat, die nicht aufgezeichnet ware, selbst vom Beginne der Welt an, vor unserm Himmelvater.
Denn den Gesetzen, die Konige gemacht haben, mogt ihr entschlipfen, doch niemals den Gesetzen
eures Gottes. Und kommt ihr vor Gottes Angesicht, so werden die Teufel des Satans gegen euch
zeugen durch eure Taten, und Gott sieht eure Sitinden im Buche eures Leibes und eures Geistes
aufgezeichnet und wird traurig bis ins Herz hinein. Doch wenn ihr eure Sitinden bereut und durch
Fasten und Beten die Engel Gottes sucht, dann léschen Gottes Engel jeden Tag, den ihr mit
Fasten und Beten fortfahrt, ein Jahr eurer Ublen Taten aus dem Buche eures Leibes und eures
Geistes. Und ist dereinst die letzte Seite ausgeloscht und von all euren Stinden gereinigt, so steht ihr
vor Gottes Angesicht, und Gott freut sich tief in sein Herz hinein und vergibt euch alle eure Siinden. Er
befreit euch aus den Krallen Satans und vom Leiden; er nimmt euch in sein Haus und gebietet
all seinen Dienern, all seinen Engeln, euch zu dienen; er gibt euch ein langes Leben, und
Krankheiten werdet ihr nicht sehen. Und wenn ihr von da an statt zu stiindigen eure Tage mit guten
Taten verbringt, so werden die Engel Gottes alle eure guten Taten in das Buch eures Leibes und eures
Geistes aufzeichnen. Ich sage euch wabhrlich, keine gute Tat bleibt vor Gott unaufgezeichnet, selbst
vom Beginne der Welt an. Bei euren Koénigen und Herrschern mogt ihr vergeblich auf euren Lohn
warten; doch niemals werden eure guten Taten den Gotteslohn zu vermissen haben.

Kommt ihr vor Gottes Angesicht, so werden seine Engel mit euren guten Taten flir euch zeugen. Gott
sieht eure guten Taten in euren Leibern und in eurem Geiste aufgezeichnet, und das erfreut sein Herz.
Er segnet euren Leib und euren Geist und alle eure guten Taten und gibt euch als Erbe sein irdisches
und himmlisches Reich, damit ihr ewig in ihm leben konnt. Selig ist, wer ins Reich Gottes eintritt; denn
nie wird er den Tod sehen.«

Und eine grolRe Stille folgte diesen Worten. Und die Entmutigten schopften neue Kraft aus seinen
Worten und setzten ihr Fasten und Beten fort. Und der zuerst gesprochen hatte, sagte zu ihm. »Ich will
bis zum siebenten Tage durchhalten.« Und auch der zweite sagte zu ihm: »Auch ich will bis zum sieben
mal siebenten Tage durchhalten.«

Jesus antwortete ihnen: »Selig sind alle, die bis zum Ende durchhalten; denn sie werden das
Erdreich besitzen.«

* % %

Und da waren viele Kranke unter ihnen, die von schmerzhaften Leiden gemartert wurden und die Jesus
kaum vor die FiRRe zu kriechen vermochten. Denn sie konnten nicht mehr aufrecht gehen. Sie sagten:
»Meister, uns qualen driickende Schmerzen; sage uns, was wir tun sollen.« Und sie zeigten Jesus ihre
FURe, deren Knochen verkrummt und knotig waren und sagten: »Weder der Engel der Luft, noch der
des Wassers, noch der der Sonne haben unsere Schmerzen gestillt, obgleich wir uns getauft haben
und fasten und beten und deine Worte in allem befolgen.«
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»lch sage euch wahrlich, eure Knochen werden heilen. Seid nicht entmutigt, sondern bettet euch zur
Heilung eng an den Erdengel. Denn eure Knochen werden dorthin zurlickkehren, wo sie genommen
wurden.«

Und er deutete mit seiner Hand auf eine Stelle, wo das flieRende Wasser und die heiRe Sonne am Ufer
den Lehm der Erde aufgeweicht hatten. »Senkt eure FiRe in diesen Schlamm, damit die
Umarmung des Erdengels allen Schmutz und alle Krankheit aus euren Knochen ziehen kann.
uUnd ihr werdet sehen, wie Satan und eure Schmerzen der Umarmung des Erdengels entfliehen
werden. Und die Knoten eurer Knochen werden dahinschwinden, und diese werden sich strecken, und
alle eure Schmerzen werden von euch gehen.«

Und die Kranken folgten seinen Worten; denn sie wussten, dass sie geheilt werden wiirden.

Und da waren auch andere Kranke, die groRe Schmerzen litten, obgleich sie weiter fasteten. Und ihre
Krafte waren verbraucht, und grol3e Hitze marterte sie. Und als sie sich erheben wollten, um zu Jesus
zu gehen, da wurden sie schwindlig, als ob ein Windsto3 sie schuittelte, und so oft sie aufzustehen
versuchten, fielen sie zuriick auf die Erde.

Nun trat Jesus zu ihnen und sagte: »lhr leidet; denn Satan und seine Krankheiten martern euren Leib.
Doch firchtet euch nicht, ihre Macht tiber euch wird bald enden. Denn Satan ist wie ein bdser Nachbar,
der in seines abwesenden Nachbars Haus eindrang, um ihm alle Giter wegzunehmen und in sein
eigen Haus zu schaffen. Doch jemand meldete dem Beraubten, sein Feind tobe in seinem Hause, und
er lief zurtick zu seinem Heim. Und da der bose Nachbar, der alles zusammengerafft hatte, was ihm
gefiel, den Herrn des Hauses von ferne zurlickeilen sah, da wurde er sehr wiitend, weil er nicht alles
wegschleppen konnte und begann nun, alles zu zerstampfen und zu zerstéren, damit der Nachbar auch
das nicht mehr gebrauchen kénne, was er ihm zurticklassen miisse. Doch unverziiglich drang der
Hausherr ein, und ehe der bdse Nachbar sein Vorhaben ausfiihren konnte, ergriff er ihn und warf ihn
aus dem Hause. Ich sage euch wahrlich, genau so drang Satan in eure Leiber ein, die Gottes
Wohnstétten sind. Und alles rei3t er an sich, was er zu stehlen wiinschte: euren Atem, euer Blut, eure
Knochen, euer Fleisch, eure Eingeweide, eure Augen und eure Ohren. Doch durch euer Fasten und
Beten habt ihr den Herrn eures Leibes und seine Engel zurlickgerufen. Und nun sieht Satan, dass der
wahre Herr eures Leibes zuriickkehrt und dass seine Macht nun ein Ende nimmt. Nun sammelt er noch
einmal seine Krafte, um euren Leib zu zerstéren, ehe der Herr da ist. Daher qualt Satan euch so
schrecklich, weil er sein Ende kommen fuhlt. Doch lasst eure Herzen nicht erzittern; denn bald werden
Gottes Engel erscheinen, um ihre Wohnungen wieder zu beziehen und sie wieder zu Tempeln Gottes
zu machen. Und sie werden Satan ergreifen und ihn samt all seinen Krankheiten und all seinem
Schmutz aus eurem Leibe werfen. Und selig werdet ihr sein; denn der Lohn fir eure Standhaftigkeit
wird euch zukommen, und ihr werdet nie mehr krank werden.«

Und da war einer unter den Kranken, der von Satan mehr als alle andern gemartert wurde. Und sein
Leib war ausgedorrt wie ein Skelett und seine Haut gelb wie ein fallendes Blatt. Er war bereits so
schwach, dass er nicht einmal mehr kriechen konnte und rief Jesus von ferne zu: »Meister erbarme
dich meiner; denn nie noch seit Beginn der Welt litt ein Mensch so wie ich. Ich weil3, dass du wabhrlich
von Gott gesandt bist, und ich weil3, dass du Satan unverziglich aus meinem Leibe treiben kannst,
wenn du es willst. Die Engel Gottes gehorchen doch dem Boten Gottes! Komm, Meister, und treibe
Satan aus mir; denn er witet in mir und qualt mich furchtbar.«

Und Jesus antwortete: »Satan martert dich so sehr, weil du bereits so viele Tage gefastet hast und du
ihm keinen Tribut mehr bezahlst. Du fitterst ihn nicht mehr mit all den Graueln, mit denen du bisher
den Tempel deines Geistes beschmutzt hast. Du qualst Satan durch Hunger, und in seinem Zorn
martert er nun auch dich. Firchte dich nicht; denn ich sage dir, Satan wird zerstort werden, ehe noch
dein Leib zerstort sein wird; denn wahrend du fastest und betest, beschiitzen Gottes Engel deinen Leib,
damit Satans Macht ihn nicht zerstéren kann. Und Satans Wut ist machtlos gegen die Engel Gottes.«

Nun kamen alle zu Jesus und flehten ihn mit lauten Rufen an: »Meister, erbarme dich seiner; denn er
leidet mehr als wir andern alle, und wenn du Satan jetzt nicht gleich aus ihm treibst, so flrchten wir,
unser Kamerad werde den Morgen nicht mehr erleben.«

Und Jesus sagte: »Grol3 ist euer Glaube. So sei denn euer Glaube gerechtfertigt, und bald werdet ihr,
von Angesicht zu Angesicht, Satans schreckliche Gestalt und die Macht des Menschensohnes
sehen. Ich werde nun durch die Kraft des unschuldigen Lammes Gottes, seines schwéachsten
Geschopfes, den machtigen Satan aus dir treiben. Denn Gottes heiliger Geist gibt dem
Schwéchsten mehr Macht als dem Stéarksten.«
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Und Jesus molk ein Mutterschaf, das im Grase weidete. Und er schittete die Milch in den Sand, der
von Sonne heild war, und sagte: »Sehet, die Kraft des Wasserengels ist schon in der Milch. Und nun
wird auch die Kraft des Sonnenengels in sie eintreten.«

Und da wurde die Milch heil3 durch die Kraft der Sonne. »Und nun werden sich die Engel des Wassers
mit dem Luftengel verbinden.« Und siehe, der Dampf der heiRen Milch begann sachte in die Luft
aufzusteigen.

»Komm nun und atme durch deinen Mund die Kraft der Engel des Wassers, der Sonne und der Luft ein
in deinen Leib, damit sie den Satan austreiben kdnnen!«

Und der kranke, von Satan gepeinigte Mann atmete in tiefen Zigen den aufsteigenden weil3lichen
Dampf ein.

»Gleich wird der Satan deinen Leib verlassen! Denn seit drei Tagen hungert er und findet in dir keine
Nahrung mehr. Er wird nun deinen Leib verlassen, um seinen Hunger mit der heiBen dampfenden
Milch, die er gerne mag, zu stillen. Er wird ihren Duft riechen und dem Hunger, der ihn schon drei Tage
qualt, nicht widerstehen kénnen. Doch der Menschensohn wird seinen Leib zerstdren, damit er
niemanden mehr zu Qualen vermag.«

Nun wurde der Leib des Kranken vom Fieber geschiittelt, und er reckte sich, als wollte er sich
erbrechen, konnte es aber nicht. Und er rang nach Luft; doch sein Atem erléschte. Und er sank in Jesu
Schol? in Ohnmacht.

»Nun verlasst Satan seinen Leib, schaut ihn an!« und Jesus deutete auf den offenen Mund des
Kranken.

Und nun sahen alle mit Staunen und Schrecken Satan in Gestalt eines graulichen Wurmes aus dem
Munde kommen, geradewegs auf die dampfende Milch zu. Und Jesus ergriff zwei scharfe Steine und
zerquetschte Satans Kopf und zog das ganze Ungeheuer aus dem Leibe des Kranken, und es war fast
so lang wie ein Mensch. Als der grassliche Wurm die Kehle des Kranken verlassen hatte, kam sogleich
dessen Atem zuriick, und alle seine Schmerzen waren vorbei. Und die andern starrten mit Schrecken
auf Satans graulichen Leib.

»Siehe, welch Ungetier hast du nun jahrelang in deinem Leibe getragen und gefiittert! Nun habe ich es
ausgetrieben und getotet, damit es dich nie mehr quélen kénne. Danke Gott und seinen Engeln, dass
sie dich erlost haben, und slindige fortan nicht mehr, damit Satan nicht wieder in dir einkehren kann.
Lasse deinen Leib von nun an einen Tempel sein, der deinem Gotte geweiht ist.«

Und alle staunten ob seinen Worten und ob seiner Macht. Und sie sagten: »Meister, du bist wabhrlich
Gottes Bote und kennst alle Geheimnisse.«

»Und ihr«, antwortete Jesus, »seid nun wahre Kinder Gottes, damit ihr an seiner Macht und seinem
Wissen aller Geheimnisse auch teilhaben konnt. Denn Weisheit und Kraft kbnnen nur aus Gottes
Liebe kommen.

0 Liebet daher euren Himmelvater und eure Erdenmutter aus ganzem Herzen und mit ganzem
Gemiut.

0 Und dient ihnen, auf dass ihre Engel euch dienen mégen.

0 Weiht alle eure Taten Gott.

0 Und gebt Satan kein Futter mehr; denn der Tod ist der Stinde Lohn.

Bei Gott aber ruht die Vergeltung des Guten, seine Liebe, die Weisheit und Macht des ewigen Lebens
ist.«
Und sie alle knieten nieder, um Gott fiir seine Liebe zu danken.

Und Jesus ging von ihnen, mit den Worten: »Ich werde wiederkommen, zu allen, die bis zum siebenten
Tage mit Fasten und Beten ausharren. Friede sei mit euch.«

Und der kranke Mann, dem Jesus den Teufel ausgetrieben hatte, erhob sich; denn die Lebenskraft war
in ihn zurlickgekehrt. Er atmete tief, und seine Augen wurden klar; denn jeglicher Schmerz hatte ihn
verlassen. Und er warf sich nieder auf die Erde, da Jesus gestanden, und kisste seine Ful3spuren und
weinte.
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Du sollst nicht Toten!

Und am Ufer eines Flusses fasteten und beteten viele Kranke zusammen mit Gottes Engeln sieben
Tage und sieben Nachte. Und grof3 war ihr Lohn, da sie Jesu Wort folgten. Und mit dem siebenten
Tage gingen alle Schmerzen von ihnen. Und als die Sonne tber den Rand der Erde aufstieg, sahen sie
Jesus von den Bergen her zu ihnen kommen, den Glanz der aufgehenden Sonne um sein Haupt.

»Friede sei mit euch!«

Und sie sagten kein Wort, warfen sich nur vor ihm nieder und beriihrten den Saum seines Gewandes
als Zeichen ihrer Heilung.

»Dankt nicht mir, dankt eurer Erdenmutter, die euch ihre heilenden Engel gesandt hat. Gehet nun hin
und stindigt fortan nicht mehr, damit ihr nie mehr krank werdet. Und lasst die heilenden Engel eure
Behliter sein.«

Doch sie antworteten: »Wohin, Meister, sollen wir denn gehen? Sind doch die Worte ewigen Lebens
bei dir. Sage uns, welches sind die Sunden, die wir meiden mussen, damit wir nie mehr krank
werden?«

Jesus antwortete: »So sei es, wie euer Glaube es will.« Und er setzte sich mitten unter sie und belehrte
sie:

»Zu denen vor alter Zeit wurde gesagt: »Ehre deinen Himmelvater und deine Erdenmutter und
halte ihre Gebote, damit du lange lebest auf dieser Erde.« Und das nachste Gebot lautete: »Du
sollst nicht téten.« Gibt doch Gott allen das Leben, und was Gott gegeben, soll der Mensch nicht
wegnehmen. Denn ich sage euch wabhrlich, alles, was auf Erden lebt, kommt von der einen Mutter. Wer
daher totet, totet seinen Bruder. Und die Erdenmutter wird sich von ihm abwenden und wird ihm ihre
belebenden Bruste entziehen. Und ihre Engel werden ihn meiden, und Satan wird in seinem Leibe
Wohnung beziehen. Und das Fleisch der erschlagenen Tiere wird in seinem Leibe zu seinem eigenen
Grabe werden. Denn wahrlich sage ich euch, wer totet, totet sich selber, und wer das Fleisch
gemordeter Tiere isst, isst vom Leibe des Todes. Denn in seinem Blute wird jeder Tropfen ihres
Blutes zu Gift; in seinem Atem beginnt ihr Atem zu stinken; in seinem Fleisch ihr Fleisch zu schworen;
in seinen Knochen ihre Knochen kreidig zu werden; in seinen Eingeweiden ihre Eingeweide zu faulen;
in seinen Augen ihre Augen sich abzublattern; aus seinen Ohren flieRen ihre Ohren wie weiches
Wachs. Und ihr Tod wird zu seinem Tode.

Denn nur im Dienste eures Himmelvaters werden eure Schulden von sieben Jahren euch in
sieben Tagen vergeben.

Satan aber erlasst euch nichts, ihm misst ihr alles bezahlen. »Aug um Aug, Zahn um Zahn, Hand um
Hand, FuR um Ful3, Feuer um Feuer, Wunde um Wunde«; Leben um Leben, Tod um Tod.«

Denn der Sunde Lohn ist der Tod. Totet nicht, noch esst das Fleisch eurer unschuldigen Beute,
damit ihr nicht Sklaven Satans werdet. Denn dies bedeutet den Pfad des Leidens, und er fihrt zum
Tode. Tut vielmehr den Willen Gottes, damit seine Engel euch auf dem Weg des Lebens dienen
mogen. Gehorchet daher den Worten Gottes: »Siehe, ich habe euch jedes Gras auf Erden gegeben,
das da Samen tragt und jeden Baum, dessen Frucht Samen birgt; sie sollen euch zur Nahrung
dienen. Und jedem Tier auf Erden und jedem Vogel in den Liften und allem, was da auf Erden kriecht,
allem, in dem der Atem des Lebens ist, gebe ich jedes griine Kraut zur Nahrung. Auch die Milch aller
Wesen, die auf Erden leben und sich bewegen, soll euch Nahrung sein; wie ihnen das griine Kraut, so
gebe ich euch ihre Milch. Doch Fleisch und das Blut, das ihm Leben gibt, sollt ihr nicht essen.
uUnd sicherlich, euer pulsendes Blut werde ich fordern, euer Blut, in dem eure Seele ist; alle
erschlagenen Tiere und die Seelen aller erschlagenen Menschen werde ich fordern. Denn ich, der Herr,
dein Gott, bin ein strenger und eifriger Gott und heimsuche die Stinden der Vater an den Kindern bis
ins dritte und vierte Geschlecht derer, die mich hassen; und ich ilbe Barmherzigkeit an Tausenden, die
mich lieben und die meine Gebote halten. Liebe den Herrn, deinen Gott, aus ganzem Herzen, aus
ganzer Seele und aus allen Kraften: das ist das erste und héchste Gebot.« Und das zweite ist ihm
gleich: »Liebe deinen Nachsten als dich selbst.« GroRere Gebote gibt es keine.«

Und nach diesen Worten blieben alle stumm; nur einer rief: »Was soll ich denn tun, Meister, wenn ich
im Walde ein wildes Tier meinen Bruder zerreiRen sehe? Soll ich meinen Bruder umkommen lassen
oder das wilde Tier téten? Werde ich dann nicht das Gesetz Ubertreten?«
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Und Jesus antwortete: »Zu denen vor alter Zeit wurde gesagt-. »Alle Tiere, die sich auf Erden
bewegen, alle Fische des Meeres und alle Vogel der Luft sind eurer Macht Gibergeben.« Ich sage euch
wabhrlich, von allen Geschopfen, die auf Erden leben, hat Gott nur den Menschen nach seinem Bilde
geschaffen. Daher sind die Tiere flr den Menschen da, nicht aber der Mensch fiir die Tiere. Daher
Ubertrittst du das Gesetz nicht, wenn du das wilde Tier tdtest, um deines Bruders Leben zu retten.
Denn ich sage euch wabhrlich, der Mensch ist mehr als das Tier. Wer jedoch ein Tier ohne triftigen
Grund totet, auch wenn es ihn nicht angreift, aus Mordlust, oder wegen seines Fleisches, oder
wegen seines Felles, oder selbst wegen seiner Zahne, der begeht eine bdse Tat; denn er ist selbst
zu einem wilden Tier geworden. Daher wird sein Ende auch das eines wilden Tieres sein.«

Nun sagten andere »Moses, der grof3te in Israel, erlaubte unseren Vorvatern, das Fleisch reiner Tiere
zu essen, und verbot nur das Fleisch unreiner Tiere. Warum verbietest du uns denn das Fleisch aller
Tiere. Welches dieser Gesetze kommt von Gott: Moses Gesetz oder dein Gesetz?«

Und Jesus antwortete:

»Gott gab durch Moses euren Vorvatern zehn Gebote. »Diese Gebote sind hart«, sagten unsere
Vorvéter und konnten sie nicht halten. Als Moses das sah, hatte er Mitleid mit seinem Volke und
wollte es nicht umkommen lassen. Und so gab er ihnen zehn mal zehn Gebote, weniger harte,
damit sie diese zu befolgen vermdchten. Ich sage euch wahrlich, waren eure Vorvater fahig
gewesen, Gottes zehn Gebote zu halten, so hatte Moses niemals zu seinen zehn mal zehn
Geboten Zuflucht nehmen miissen. Denn wessen Fll3e stark sind wie der Berg Zion, der bedarf
keiner Kriicken; wacklige Beine dagegen kommen mit Kricken weiter als ohne sie. Und Moses
sagte zum Herrn: »Mein Herz ist betribt; denn mein Volk wird verloren sein. Sie sind ohne
Erkenntnis und kdnnen deine Gebote nicht verstehen. Sie sind wie kleine Kinder, die ihres Vaters
Worte noch nicht fassen kénnen. Gestatte, Herr, dass ich ihnen andere Gebote gebe, damit sie
nicht umkommen. Vermdégen sie nicht, mit dir zu sein, Herr, so lal3 sie doch auch nicht gegen dich
sein, damit sie durchhalten kdénnen, und ist dereinst die Zeit gekommen, dass sie fiir deine Worte
reif geworden sind, so enthille ihnen deine Gesetze.«

Daher zerbrach Moses die beiden Steintafeln, auf denen die zehn Gebote geschrieben standen,
und er gab ihnen an deren Stelle zehn mal zehn. Und aus diesen zehn mal zehn haben die
Schriftgelehrten und Pharisder hundert mal zehn Gebote gemacht. Und sie haben unertragliche
Lasten auf eure Schultern gebirdet, und sie selber tragen sie nicht. Denn je néaher bei Gott die
Gebote sind, desto weniger brauchen wir; und je ferner von Gott die Gebote sind, desto
mehr brauchen wir. Daher sind die Gebote der Phariséaer und Schriftgelehrten ohne Zahl; der
Menschensohn hat sieben Gesetze, die Engel haben drei, Gott hat eines.

Daher lehre ich euch nur die Gesetze, die ihr verstehen konnt, damit ihr Menschen werdet und die
sieben Gebote des Menschensohnes zu befolgen vermogt. Dann werden auch die Engel euch eure
Gesetze enthillen, damit Gottes heiliger Geist Uber euch komme und euch zu seinem einen Gesetz
fuhre.«

Und alle staunten ob seiner Weisheit und fragten ihn: »Meister, fahre fort und lehre uns alle Gebote, die
wir aufnehmen kénnen.«

Weitere Essensregeln

Und Jesus sprach weiter: »Gott gebot euren Vorvatern: ,Du sollst nicht toten.* Doch ihre Herzen
waren hart, und sie téteten. Da wiinschte Moses, dass sie zumindest keine Menschen toten sollten,
und er erlaubte ihnen, Tiere zu tdéten. Doch da wurden die Herzen eurer Vorvéter noch harter, und sie
toteten Menschen ebenso wie Tiere. Ich aber sage euch: Totet weder Menschen noch Tiere, ja nicht
einmal die Nahrung, die ihr in euren Mund fuhrt. Denn esst ihr lebende Nahrung, so wird sie
euch beleben; doch totet ihr eure Nahrung, so wird die tote Nahrung auch euch tdten. Denn
Leben kommt nur vom Leben, und vom Tod kommt immer nur Tod. Denn alles, was eure Nahrung
totet, totet auch eure Leiber. Und alles, was eure Leiber totet, totet auch eure Seelen. Und eure Leiber
werden, was eure Nahrung ist, gleich wie euer Geist wird, was eure Gedanken sind. Esst daher
nichts, was durch Feuer, Frost oder Wasser zerstdrt wurde. Denn erhitzte, erstarrte und faule
Nahrstoffe werden auch euren Leib erhitzen und zu Erstarrung und Faulnis bringen. Seid nicht
wie der dumme Bauer, der gekochte, gefrorene und gefaulte Saat in seine Acker séte. Und als der
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Herbst kam, da trugen seine Felder nichts. Und grof3 war seine Not. Seid vielmehr wie jener Bauer, der
lebendige Saat in seinen Acker sate und dessen Acker lebendige Weizenahren trug, hundertfach in der
Zahl der gesaten Korner. Denn ich sage euch wabhrlich, lebet nur durch das Feuer des Lebens und
bereitet eure Nahrung nicht mit dem Feuer des Todes, das eure Nahrung, euren Leib und auch eure
Seele totet.«

»Meister, wo ist das Feuer des Lebens?« fragten einige. »In euch, in eurem Blute und in euren
Leibern.«

»Und das Feuer des Todes? »fragten andere.

»Es ist das Feuer, das aufRerhalb eures Leibes brennt und das heilRer ist als euer Blut. Mit diesem
Todesfeuer kocht ihr eure Nahrung in euren Heimen und auf euren Feldern. Ich sage euch wahrlich, es
ist das gleiche Feuer, das eure Nahrung und eure Leiber zerstort, gleich wie das Feuer der Bosheit
eure Gedanken wie auch euren Geist verwistet. Denn euer Leib ist, was ihr esst, und euer Geist ist,
was ihr denkt. Esst daher nichts, das durch ein starkeres Feuer als das Feuer des Lebens getotet
wurde. Bereitet und esst daher alle Frichte der Baume und alle Kréauter des Feldes und alle
Milch von Tieren, soweit sie sich zur Ernahrung eignen. Denn sie alle werden durch das Feuer
des Lebens genahrt und gereift; alle sind Gaben der Engel unserer Erdenmutter. Esst dagegen
nichts, dem erst das Feuer des Todes Geschmack verleiht; denn solches ist von Satan.«

»Wie sollen wir denn unser taglich Brot ohne Feuer bereiten?« fragten einige in gro3em Erstaunen.

»Lasst die Engel Gottes euer Brot bereiten. Befeuchtet euren Weizen, damit der Wasserengel in ihn
trete. Dann setzt ihn der Luft aus, damit auch der Luftengel ihn umarme. Und lasst ihn vorn Morgen bis
zum Abend in der Sonne stehen, damit der Sonnenengel in ihn herabsteige. Und der Segen der drei
Engel wird bald den Lebenskeim in eurem Weizen zum Sprief3en bringen. Zerquetscht nun eure Kérner
und macht dinne Waffeln (Obladen), wie eure Vorvéter getan, als sie aus Agypten, dem Hause der
Knechtschaft, auszogen. Legt bei Sonnenaufgang diese Obladen wieder in die Sonne, und wenn sie
am hochsten steht, so wendet die Teigscheiben, damit auch die untere Seite vom Sonnenengel umarmt
werden kann. Bei Sonnenuntergang ist euer Brot gebacken. Denn die Engel des Wassers, der Luft und
der Sonne haben den Weizen auf dem Felde genahrt und gereift, und ebenso miissen auch sie euer
Brot bereiten. Und die gleiche Sonne, die mit dem Lebensfeuer den Weizen wachsen und reifen
machte, muss auch euer Brot mit dem gleichen Feuer backen. Denn das Feuer der Sonne gibt
dem Weizen, dem Brot und dem Leib das Leben. Doch das Feuer des Todes tétet den Weizen, das
Brot und den Leib. Und die lebendigen Engel des lebendigen Gottes dienen nur lebendigen Menschen.
Denn Gott ist der Gott der Lebenden und nicht der Gott der Toten.

So esset immer vom Tische Gottes: die Frichte der Baume, die Kérner und Kréauter der Felder,
die Milch der Tiere und den Honig der Biene. Denn alles, was darlber hinausgeht, ist von Satan,
und es fuhrt Gber Stinden und Krankheiten zum Tode. Die Nahrung dagegen, die ihr von der reichen
Tafel Gottes esst, gibt eurem Leibe Kraft und Jugend, und Krankheit wird euch fern bleiben.
Denn die Tafel Gottes speiste den alten Methusalem, und ich sage euch wahrlich, lebt ihr so, wie er
lebte, so wird der Gott der Lebenden auch euch, wie ihm, ein langes Erdenleben schenken.

Denn wahrlich, ich sage euch, der Gott der Lebenden ist reicher als die Reichen dieser Erde, und seine
Ubervolle Tafel ist reicher als die reichsten Festgelage aller Reichen dieser Welt. Esst daher all euer
Leben lang am Tische unserer Erdmutter, und nie werdet ihr Not zu leiden haben. Und esst ihr an
ihrem Tische, so esst alle Dinge so, wie sie sich auf dem Tische der Erdmutter vorfinden. Kochet sie
nicht, noch mischt sie miteinander, damit eure Eingeweide nicht dampfende Stimpfe werden. Denn ich
sage euch wabhrlich, dies ist in den Augen des Herrn ein Grauel.

Und seid nicht wie der gierige Knecht, der am Tische seines Herrn immer auch das aufal3, was den
anderen gehorte. Alles verschlang er in seiner Unerséttlichkeit durcheinander. Als der Herr das sah,
wurde er boése und jagte ihn vom Tische. Als nun alle ihr Mahl beendet hatten, mischte er alles, was auf
der Tafel Ubrig geblieben war, zusammen, rief den gierigen Knecht zu sich und sagte: »Nimm und iss
nun alles mit den Schweinen; denn dort ist dein Platz und nicht an meinem Tische.«

Gebt daher acht und beschmutzt den Tempel eures Leibes nicht mit Graueln aller Art. Seid mit zwei
oder drei Speisen, die ihr auf dem Tische eurer Erdmutter immer finden werdet, zufrieden. Und
lasst euch nicht geliisten, alles zu verschlingen, was ihr rund um euch sehen kénnt. Denn ich sage
euch wabhrlich, mischt ihr in eurem Leibe vielerlei Speisen, so geht der Frieden eures Leibes verloren,
und ein endloser Krieg beginnt in euch zu witen. Und der Leib wird zerstort, gleich wie Heime und
Reiche sich zerstéren, sobald sie sich entzweien. Denn euer Gott ist der Gott des Friedens, und nie hilft
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er bei Entzweiungen. Weckt daher nie den Zorn Gottes gegen euch, damit er euch nie von seinem
Tische jage und ihr gezwungen seid, an Satans Tisch zu gehen, wo das Feuer der Sinden, der
Krankheiten und des Todes euren Leib verderben wird.

Und wenn ihr esst, so flllt euch nie ganz. Flieht Satans Versuchungen und lauscht der Stimme
von Gottes Engeln. Denn Satan und seine Macht verlocken euch, immer mehr zu essen. Lebet daher
im Geiste und widerstehet den Begierden des Leibes. Und immer erfreut euer Fasten die Engel Gottes.
So gebt acht, wie viel ihr esst, bis ihr ganz satt seid, und dann esst immer ein Drittel weniger.

Das Gewicht eurer taglichen Nahrung sei nicht weniger als ein Mina, soll jedoch nicht Uber zwei
Mina (ca. ein Kilo) gehen. Dann werden euch die Engel Gottes immer dienen, und ihr werdet nie in die
Knechtschaft des Satans und seiner Krankheiten fallen. Stort das Werk der Engel in eurem Leibe nicht
durch haufiges Essen. Denn ich sage euch wahrlich, wer mehr als zweimal taglich isst, dient Satans
Werk. Und die Engel Gottes verlassen seinen Leib, und bald wird Satan von ihm Besitz ergreifen. Esst
nur, wenn die Sonne am hochsten steht und dann wieder, wenn sie untergegangen ist. Und nie
werdet ihr krank werden; denn solches Tun ist Gott wohlgefallig. Und wenn ihr wollt, dass die Engel
Gottes sich an eurem Kdorper erfreuen und dass Satan weit, weit weg von euch verbannt ist, dann setzt
euch nur noch einmal am Tag an die Tafel Gottes. Und eure Tage werden lange auf der Erde sein,
denn ein solches Verhalten geféllt Gott. Esst nur, wenn die Tafel Gottes vor euch bereitet ist, und
esst nur, was ihr auf ihr findet. Denn ich sage euch wabhrlich, Gott weil3, was euer Leib braucht und
wann er es braucht.

Von Beginn des Monat Jiar (Mai) an esst Gerste, vom Monat Sivan (Juni) an esst Weizen, die Frucht
des vollkommensten aller samentragenden Graser. Und lasst euer taglich Brot aus Weizen bestehen,
damit der Herr sich eures Leibes annimmt. Von Tammuz (Juli) an esst die saure Weintraube, damit
euer Leib abnehme und Satan aus ihm entweiche. Im Monat Elul (September) sammelt die Trauben
und trinkt ihren Saft. Sammelt im Monat Marcheshvan (Oktober) die siiRe Weintrauben gestif3t und
getrocknet durch den Sonnenengel, damit sie euren Leib wieder zunehmen mache; denn die Engel des
Herrn wohnen in ihm. Esst in den Monaten Ab (August) und Shebat (Januar) saftige Feigen, und was
Ubrig bleibt, lasst den Sonnenengel fir euch haltbar machen. Esst sie mit dem Kern der Mandeln in all
den Monaten, da die Baume keine Friichte tragen. Im Monat Theber (Dezember) esst die Krauter, die
nach der Regenzeit kommen, damit euer Blut von all euren Siinden reingewaschen werde. Und im
gleichen Monat beginnt auch die Milch eurer Tiere zu trinken; denn der Herr gab die Krauter und
Graser der Felder allen milchgebenden Tieren, damit ihre Milch den Menschen nahre. Denn ich sage
euch wahrlich, selig sind jene, die nur am Tische Gottes essen und alle Grauel Satans meiden.

Esst keine unreinen Speisen, die aus fernen Landern kommen, sondern esst die Friichte eurer
Baume.

Denn euer Gott weild wohl, was ihr braucht und von wo und wann. Und er gibt allen Vdlkern aller
Reiche als Nahrung, was fir sie am besten ist. Esst nicht wie die Wilden, die in Hast sich vollstopfen
und ihren Leib mit Graueln aller Art beschmutzen.

Denn die Kraft der Engel Gottes tritt mit der lebendigen Nahrung, die euch der Herr von seinem
koniglichen Tische reicht, in euch. Und wenn ihr esst, so habt tGber euch den Luftengel und unter euch
den Wasserengel. Atmet wahrend des ganzen Mahles lang und tief, damit der Luftengel es segnen
moge. Und kauet die Speise gut mit euren Zahnen, damit sie zu Wasser werde und der
Wasserengel sie in eurem Leibe in Blut verwandeln kann. Und esst langsam, als wére es ein Gebet
zu Gott. Denn ich sage euch wabhrlich, wer in dieser Art an Gottes Tafel i3t, in den tritt Gottes Kraft ein.
Satan dagegen wandelt den Leib in einen dampfenden Sumpf, den die Engel der Luft und des Wassers
meiden. Und diese Menschen duldet der Herr nicht mehr an seinem Tische. Denn die Tafel des Herrn
ist ein Altar, und wer dort i3t, befindet sich in einem Tempel. Denn ich sage euch wahrlich, in einen
Tempel wird der Leib der Menschenkinder verwandelt und ihr Inneres in einen Altar, wenn sie Gottes
Gebote halten. Setzt daher nichts auf den Altar des Herrn, wenn euer Geist sich argert oder plagt, noch
denkt im Tempel Gottes an jemanden im Zorn. Und betretet das Heiligtum des Herrn nur, wenn ihr in
euch den Ruf der Engel fihlt; denn alles, was ihr in Sorge oder in Zorn, oder ohne Verlangen esst,
wird in eurem Leib zu Gift. Denn Satans Atem beschmutzt all dies. Legt eure Gaben freudig auf den
Altar eures Leibes und weist alle bésen Gedanken von euch, wenn ihr die Kraft Gottes von seinem
Tische in euch aufnehmt. Und nie setzt euch zum Essen, wenn nicht der Hungerengel euch ruft.

Freuet euch daher immer mit Gottes Engeln an ihrer koniglichen Tafel, denn dies ist dem Herrn
wohlgefallig. Und euer Leben auf dieser Erde wird lange wéahren; denn der edelste aller Diener Gottes
wird euch alle Tage dienen: der Engel der Freude.
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Und vergesst nicht, dass jeder siebente Tag heilig und gottgeweiht ist. An sechs Tagen nahrt
euren Leib mit den Gaben der Erdmutter; doch am siebenten Tage weiht euren Leib eurem
Himmelvater. Und am siebenten Tage esst keine irdische Speise, sondern lebt allein von den
Worten Gottes. Verbringt den ganzen Tag mit den Engeln des Herrn im Reiche des Himmelvaters.
Und am siebenten Tage lasst die Engel Gottes in eurem Leibe das Himmelreich bauen, wie ihr sechs
Tage im Reiche der Erdmutter arbeitet. Und lasst keine Nahrung am siebenten Tage das Werk der
Engel in eurem Leibe stéren. Und Gott wird euch auf Erden ein langes Leben geben, damit ihr im
Himmelreich das ewige Leben erlanget. Denn ich sage euch wahrlich, seht ihr auf Erden keine
Krankheiten mehr, so werdet ihr auf ewig im Reiche der Himmel leben.

Und Gott wird euch jeden Morgen den Engel der Sonne senden, um euch aus dem Schlafe zu wecken.
Gehorchet daher dem Zeichen eures Himmelvaters und bleibt nicht muRig liegen, denn schon warten
im Freien die Engel der Luft und des Wassers auf euch. Und arbeitet den ganzen Tag zusammen mit
den Engeln der Erdmutter, damit ihr sie und ihre Werke immer besser kennenlernt. Doch wenn die
Sonne untergegangen ist und euch euer Himmelvater seinen kostlichsten Engel schickt, den Schlaf,
dann legt euch hin und verweilt die ganze Nacht bei ihm. Und dann wird euer Himmelvater euch seine
unbekannten Engel schicken, damit sie die liebe lange Nacht bei euch verbringen. Und sie werden
euch vieles aus dem Reiche Gottes lehren, gleich wie die Engel der Erdmutter euch ins irdische Reich
einfliihren. Denn ich sage euch wahrlich, so ihr die Gebote des Himmelvaters haltet, werdet ihr jede
Nacht Gaste in seinem Reiche sein. Wenn ihr am Morgen erwacht, so werdet ihr in euch die Kraft der
unbekannten Engel spiren. Und euer Himmelvater wird sie euch jede Nacht senden, damit sie euren
Geist aufbauen, gleich wie jeden Tag die Erdmutter euch ihre Engel schickt, damit sie euren Leib
aufbauen. Denn ich sage euch wabhrlich, halt euch tagstber die Erdmutter in ihren Armen, und kiisst
euch in der Nacht der Atem des Himmelvaters, dann werden die Menschenkinder Gotteskinder werden.

Wehret Tag und Nacht Satans Versuchungen ab. Wachet nicht in der Nacht, noch schlaft am Tage,
da sonst die Engel Gottes euch verlassen.

Lasst euch nicht beriicken von Satans Getranken und R&auchereien, die euch nachts wachen und
tags schlafen machen. Denn ich sage euch wahrlich, Satans Triinke und Rausche sind Grauel in den
Augen eures Gottes.

Treibt nicht Hurerei, weder bei Nacht noch bei Tage; denn wer hurt, ist wie ein Baum, aus dessen
Stamm der Lebenssaft ausrinnt. Und dieser Baum wird vor seiner Zeit verdorren, und nie wird er Frucht
tragen. Lasst daher das Huren, damit nicht Satan euren Leib austrockne und der Herr euren Samen
unfruchtbar mache.

Meidet alles, was zu heifl? und zu kalt ist. Denn es ist der Wille eurer Erdmutter, dass weder Hitze
noch Kalte euren Leib schadigen sollen. Und wenn ihr die Gebote der Erdmutter haltet, und euer Leib
wird zu heif3, dann wird sie euch den Engel der Kiihle senden, damit er euch kihle. Und wird der Leib
zu kalt, so wird der Engel der Hitze ihn wieder warmen.

Folgt dem Beispiel all der Engel des Himmelvaters und der Erdmutter, die Tag und Nacht, ohne
Unterbruch, an den Reichen der Himmel und der Erde arbeiten. Empfanget daher auch in euch
selber den starksten der Engel Gottes, den Engel der Tat, und arbeitet mit ihm zusammen am
Reiche Gottes. Folgt dem Beispiel des flieRenden Wassers, des wehenden Windes, der auf- und
untergehenden Sonne, der wachsenden Pflanzen und Baume, der laufenden und fréhlich hipfenden
Tiere, des schwindenden und wachsenden Mondes, der Sterne, wie sie kommen und gehen: alle
bewegen sich und erflillen ihr Tage- und Nachtwerk. Denn alles, was lebt, bewegt sich, und nur das
Tote ruht. Und Gott ist der Gott des Lebens und Satan der des Todes. Dienet daher dem lebendigen
Gott, damit die ewige Bewegung des Lebens euch erhalte und damit ihr der ewigen Ruhe des
Todes nicht verfallet. Schaffet daher ohne Unterlass am Reiche Gottes, damit ihr nicht in Satans
Reich verstol3en werdet. Denn im lebendigen Reiche Gottes strémt ewige Freude; doch dumpfe Sorge
verfinstert Satans Todesreich. Seid daher wahre Kinder eurer Erdmutter und eures Himmelvaters,
damit ihr nicht als Sklaven Satan verfallet. Und eure Erdmutter und euer Himmelvater werden euch ihre
Engel senden, euch zu belehren, euch zu lieben und euch zu dienen. Und ihre Engel werden die
Gesetze Gottes in euren Kopf schreiben, in euer Herz, in eure Hande, damit ihr sie kennt, fihlt und
erfullt.

Und betet jeden Tag zu eurem Himmelvater und zu eurer Erdmutter, damit eure Seele so vollkommen
werde wie eures Himmelvaters heiliger Geist und euer Leib so vollkommen wie der Leib eurer
Erdmutter. Denn wenn ihr die Gebote versteht, fihlt und erfillt, dann wird alles, was ihr von eurem
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Himmelvater und von eurer Erdmutter erbittet, euch gegeben. Denn die Weisheit, Liebe und Kraft
Gottes stehen uber allem.

Betet daher zu eurem Himmelvater: »Unser Vater, der du bist im Himmel, geheiligt sei dein Name. Dein
Reich komme. Dein Wille geschehe auf Erden wie im Himmel. Gib uns heute unser taglich Brot. Und
vergib uns unsere Schulden, wie auch wir vergeben unsern Schuldnern. Und flihre uns nicht in
Versuchung, sondern erlése uns von dem Ubel. Denn dein ist das Reich und die Kraft und die
Herrlichkeit, in Ewigkeit. Amen.«

Und ebenso betet zu eurer Erdmutter: »Unsere Mutter, die du bist auf Erden, geheiligt sei dein Name.
Dein Reich komme, und dein Wille geschehe in uns, wie in dir. Da du jeden Tag deine Engel
aussendest, so sende sie auch zu uns. Vergib uns unsere Sinden, wie wir alle unsere Siinden gegen
dich stihnen. Und filhre uns nicht in Krankheit, sondern erlése uns von allem Ubel. Denn dein ist die
Erde, der Leib und die Gesundheit. Amen.«

Und alle beteten zusammen mit Jesus zum Himmelvater und zur Erdenmutter.

Und danach sprach Jesus zu ihnen: »Sind eure Leiber durch die Engel der Erdmutter wiedergeboren,
so kann euch euer Geist durch die Engel des Himmelvaters wieder geboren werden. Werdet daher
wahre Kinder eures Vaters und eurer Mutter und wahre Geschwister der Menschenkinder. Bis jetzt lagt
ihr im Streite mit eurem Vater, mit eurer Mutter und mit euren Geschwistern. Und ihr habt Satan
gedient. Lebt nun von heute an in Frieden mit eurem Himmelvater, mit eurer Erdenmutter und mit euren
Geschwistern, den Menschenkindern. Und kdmpfet nur gegen Satan, damit er euch nicht euren Frieden
raube. Ich gebe eurem Leib den Frieden eurer Erdmutter und eurem Geist den Frieden eures
Himmelvaters. Und lasst den Frieden beider auch unter den Menschenkindern regieren.

Kommet her zu mir alle, die ihr miide seid und die ihr Hader und Pein erleidet! Denn mein Friede wird
euch starken und trésten. Denn mein Friede ist Uberstromend voller Freude. Daher begriiRe ich euch
stets mit den Worten: »Friede sei mit euch!« BegriiRet auch ihr daher einander in dieser Art, damit auf
euren Leib der Frieden der Erdmutter, auf eurem Geist der Frieden des Himmelvaters sich senken
mogen. Und dann werdet ihr auch unter euch Frieden finden; denn das Reich Gottes ist in euch. Kehret
nun zurlick zu euren Bridern, mit denen ihr bisher im Streite gelebt habt, und bringt auch ihnen euren
Frieden. Denn selig sind, die um Frieden ringen; denn sie werden den Frieden Gottes finden.
Gehet hin und sindiget fortan nicht mehr. Und gebt jedem euren Frieden, gleich wie ich euch meinen
Frieden gegeben habe. Denn mein Friede ist von Gott. Friede sei mit euchl«

Und er ging von ihnen.

Und sein Friede senkte sich auf sie; und in ihre Herzen der Liebesengel, in ihrem Haupte die Weisheit
des Gesetzes, und in ihre Hande die Kraft der Wiedergeburt; so zogen sie hin zu den
Menschenkindern, um allen, die in Finsternis sich stritten, das Licht des Friedens zu bringen.

Und sie gingen auseinander mit dem Worte:
»Friede sei mit euch!«

Schaue fir weitere Schriften — zumeist in Englisch — auch unter:

WwWWw.essene.com
Www.essene.org

sowie nach weiteren Informationen fiir die Essene Bruderschaft in den USA.
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projekt ,Real Peacework eAkademie” — Internationale eFriedensschule
elnstitut fur individuelle Friedensarbeit & Zukunftsgestaltung

Erhalte das Grundverstandnis & die Werkzeuge fiir Frieden & Harmonie in der Welt.
(In Zusammenarbeit mit dem Institut fir Kommunalwissenschaften, Linz)

4020 Linz, Osterreich

www.liveyourquest.com
eMail: real.peacework@gmail.com www.provegan.info
Skype: liverightrightnow WWW.0maep.com

www.realpeacework-akademie.info/linz
www.mayorsforpeace.org

Kursthemen Ubersicht:

1)

Bewusst-Sein — Bewusstheit entwickeln — Mir Selbst-Bewusst-Sein bzw. werden!
www.realpeacework-akademie.info/2012

2)

Selbst-Erkenntnis & Verstehen meines personliches Lebensziels

[0 und das eines jeden Anderen, der mir wichtig oder mit dem ich verbunden bin!
www.realpeacework-akademie.info/giseh

3)

Das Leben und sich selbst verstehen:

Klare Antworten auf Fragen zu Themen des taglichen Lebens
www.realpeacework-akademie.info/jena

4.)

Ernéahrung, Gesundheit [J und der Schlissel zu "ewiger" Jugend
www.realpeacework-akademie.info/sofia

5.)

Die Sprache des Lebens bzw. unserer Seele, unserer geistigen Begleiter, dem grof3en Regisseur
dieses Lebens(-Spielfilms) verstehen

=> Zeichen; Bedeutung / Interpretation von Krankheiten, Unfallen, Ereignissen des taglichen Lebens,
(Natur)Phanomenen, etc.; und wie wir durch das Leben gefuhrt bzw. begleitet werden!
www.realpeacework-akademie.info/sofia

6.)

Warum unsere bisherigen Friedensbemihungen scheiterten:

Von der Notwendigkeit unser traditionelles Weltbild Gber die Frauen zu korrigieren

=> Frauen sind weder Besitztiimer, noch Lust- oder Sexualobjekte flir sogenannte méannliche Bediirfnisse!
=> Pornographie jeglicher Art gehdren abgeschafft!

Du willst wissen warum? Hier erhéltst du die FAKTEN!
(Vorgeburtliche Erziehung und geistige Galvanoplastik)

www.realpeacework-akademie.info/graz
http:/imww.dailymotion.com/frivolle007/video/x4sqel_unbornchildrenl14_lifestyle
7)

Eine Welt im Transit: Vom Lernen, die geistige Realitat zu akzeptieren:
geschichtliche Ereignisse und die des Zeitgeschehens neu interpretieren
www.realpeacework-akademie.info/sofia

http://www.amanfangwardaslicht.at/

8.)

Die Neue-Welt-Ordnung

... die neuen Regeln und das angewandte Wissen der uralten Weisheit!
www.realpeacework-akademie.info/sofia

"Die Beeinflussung des Menschen durch unsichtbare, geistige Wesen / spirituelle Krafte"
o Der Einfluss Geistiger Wesen auf den Menschen (11 Vortrage)
o Die Geistige Fuhrung der Menschheit (Minchen, 20.08.1911)
o ,Superfeine” Einflisse in der Geschichte der Menschheit — mit gesondertem Verweis auf die
Zeremonien im Alten Agypten und den spéteren Zeiten (6 Vortrage)
0 Beziehungen zwischen den Lebenden und den Toten (Hamburg am 16.02.1916)
o Der Einfluss der Toten auf das Leben der Menschen auf Erden (Zirich am 3.12.1916)



elnstitut far individuelle Friedensarbeit & Zukunftsgestaltung

Erhalte das Grundversténdnis & die Werkzeuge fir persénlichen Frieden & Harmonie mit der Welt.

o0 Das Leben zwischen Tod und Widergeburt — Die aktive Verbindung zwischen den Lebenden und
den Toten (16 Vortrage)

o Die Arbeit der Engel am Astralkdrper des Menschen (Zirich am 9.12.1918)

o Frihere Inkarnationen der heute lebenden Menschen (Stuttgart am 6.01.1921)

o Der Mensch — in der Vergangenheit, der Gegenwart und der Zukunft — Die Evolution des
Bewusstseins (3 Vortrage)

o Das Bose im Kosmos (Marcus Schneider 29.01.2005)

http://www.realpeacework-akademie.info/sofia/German/D-Webseiten/ErzengelMichael_d.html

1

Der Aufbau unserer neuen Gesellschaft
www.realpeacework-akademie.info/sofia/German/D-Webseiten/NWO _Aufbau-NeueGesellschaft_d.html
2

Die neue Familie:

* Die Manner sind vom Mars, die Frauen von der Venus ... und die Kinder vom Himmel!

* Die neue Aufklarung unserer Kinder, Jugendlichen und jungen Erwachsenen

* Ein neues Verstandnis von Partnerschaft, Ehe und Familie von Liebe und Sexualitat

* Die neue Erziehung unserer Kinder

* Das neue Selbst-Verstandnis der Frau, die Mutter einer neuen Zivilisation
www.realpeacework-akademie.info/sofia/German/D-Webseiten/NWO _Familie_d.html

3

Die neuen Parteien — Die neuen Politiker
www.realpeacework-akademie.info/sofia/German/D-Webseiten/NWO _Politik_d.html

4

Lernen, Schule, Weiterbildung

Leichter, schneller, erfolgreicher & nachhaltiger lernen - egal ob Mathe, Physik, Chemie, Sprachen, etc. - ein
Lernambiente, das Lehrern und Schilern (selbst Lernbehinderten!!!) gleichermal3en Spal3 & Erfolg
garantiert!
www.realpeacework-akademie.info/sofia/German/D-Webseiten/NWO _Schule_d.html

5

Die neue Medizin — Die neue Gesundheitspolitik

Ganzheitliche Ansétze von (Selbst)Verantwortung & Heilung
www.realpeacework-akademie.info/sofia/German/D-Webseiten/NWO _NeueMedizin_d.html
6

Hospitality Club / Couchsurfing Club — traditionelle Gastfreundschaft neu entdeckt!

Eine neue, weltweite Gemeinschaft entsteht: Reisen und Ubernachten bei bislang unbekannten Freunden
(Vereisen, Kulturen, Menschen kennenlernen mit wenig Geld und geringsten Kosten!)
www.realpeacework-akademie.info/sofia/German/D-Webseiten/NWO _uebersicht_d.html

7

Lichtnahrung - keine Angst mehr vor Verhungern & Verdursten!
www.realpeacework-akademie.info/sofia/German/D-Webseiten/NWO _Lichtnahrung_d.html
http://www.amanfangwardaslicht.at/

8

Die neue Wirtschaftsordnung

* Neue Modelle der Zusammenarbeit zwischen Arbeitgeber und Arbeitnehmer

* Ricardo Semler, Management-Buyout, Mitarbeiterbeteiligungen, etc.

* Unternehmensberatung mit Ganzheitlichem Ansatz

* Hilfe zur Selbsthilfe — Neues Lebensbewusstsein

* Die GLS-Gemeinschaftsbank — die Gemeinschaftsbank fur Leihen & Schenken

(Erste Bank mit ethisch-6kologischen Grundsatzen in der Geldpolitik))

* Freie Energietechnologien, Luft- / Wasserauto und mehr
www.realpeacework-akademie.info/sofia/German/D-Webseiten/NWO _uebersicht_d.html

9

Die neue Landwirtschaft — Wege aus der Krise
www.realpeacework-akademie.info/sofia/German/D-Webseiten/NWO _Landwirtschaft_d.html
10

Die neue Religion — Universell & die Sonne als Vorbild
www.realpeacework-akademie.info/sofia/German/D-Webseiten/NWO uebersicht_d.html
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Montag, 14. Mai 2007

Uberholte , Traditionen* erkennen & aufgeben

von Christopher Benjamin

Wirst du nicht sténdig in deinem Leben mit den folgenden Worten ,Das machen wir schon immer
so, und du machst das auch so!* zu Gehorsamkeit aufgerufen um Dinge oder Sachverhalte zu
akzeptieren, die dir einfach tberholt und sinnlos erscheinen (und meist auch sind)?

Kennst du nicht diesen sinnlosen, oft fruchtlosen Disput, wenn es darum geht notwendige
Verbesserungen einzufihren und alte Gewohnheiten aufzugeben oder zu Uberdenken? Wie oft
schlagt dir ein Unwillen entgegen, den du sehr schwer verstehen kannst?

Klar, die wollen sich vor Veranderung schitzen. Aber warum immer weiter so machen, wenn es
anders und besser gehen kdnnte? Wie sehr sind diese Leute von der Richtigkeit dessen, was und
wie sie etwas tun, Gberzeugt [1 und vdllig blind fir das, was du mit klaren, offenen Augen siehst!

Ich denke dabei an eine kleine Erzahlung einiger Freunde aus Assisi, die fir einige Zeit in
Calcutta, Indien in einem Ashram mit Indern zusammen, ihrem Meister dienten. Es gibt dort eine
Art Reiserbesen, so ahnlich, wie wir sie zu meiner Kindheit noch hatten O nur mit dem kleinem
Unterschied, dass die Stiele ungemein kurz sind [J ich glaube keine 20 Zentimeter!

Meine europdaischen Freunde bemerkten, dass es fast keine altere Frau gab, die keine
Ruckenprobleme hatte. Sie fragten, warum sie keine Besen mit langeren Stielen benutzen, da
dann die Riuckenprobleme erst gar nicht mehr auftauchen wirden und sie gerade, mit
ausgesteckten Ricken herumlaufen kdnnten und die Schmerzen verschwunden waren.

Jeder von uns wirde nun denken, dass die Frauen sofort darauf angesprungen waren, doch das
Gegenteil geschah! Sie versuchten nun ihrerseits zu erklaren, warum dies unmoglich gehen
kénnte und wirde [0 und ein Argument war auch die Tradition!!!

Die Tradition als Argument sich weiterhin kaputt zu machen, obwohl dies keineswegs mehr
notwendig ist! Und da kannst du sicherlich noch mehr Geschichten aus deinem Alltag erz&hlen!
Nicht wahr?

I_(_:h habe dazu noch eine andere Geschichte, die diesen blinden Gehorsam, diese blinde
Ubernahme in Frage stellt und zeigt, wie wichtig es ist, ALLES zu hinterfragen:

Es war einmal ein junger Ehemann, dem auffielt, dass seine junge Frau den Schinkenzopf
immer auf eine bestimmte Art zubereitete ohne dass er sich das Warum erklaren konnte:
jedes Mal, wenn sie den Schinken in die Bratpfanne legte, schnitt sie die beiden Zipfel an den
beiden Enden ab. 0 und er fragte sich warum.

Auf seine Frage, warum sie das denn so mache, erwiderte sie immer nur: ,Das weil} ich nicht.
Das hat meine Mutter auch schon so gemacht!”

Die Antwort war keineswegs zufrieden stellend fur ihn und da ihre Mutter noch lebte, machte
er sich eines Tages auf, sie zu fragen [0 was denn fir sie der Grund daflr war und vielleicht
noch ist. Er hatte Gliick, dass sie noch lebte.

Auf seine Frage, was denn fir sie der Grund dafir sei, den Schinken mit abgeschnittenem
Zipfel in die Bratpfanne zu legen, antwortete sie: ,Das weil3 ich nicht. Das hat meine Mutter
auch schon so gemacht!"

Diese Antwort stellte ihn nicht zufrieden und so nahm er sich vor deren Mutter darauf
anzusprechen, die glicklicherweise noch lebte. Er machte sich sofort los um sie zu befragen.
Er dachte schon, dass ihn die gleiche unbefriedigende Antwort erwartete (wie die seiner
Schwiegermutter), doch da wurde er angenehm Uberrascht. Denn sie sagte:

~Weildt du, wenn ich die beiden Zipfel nicht abgeschnitten hatte, dann ware der Schinken nicht
in die Bratpfanne ,gegangen“. Heute mache ich das nicht mehr, da ich groBere Bratpfannen
benutze!"

Was sagt dir diese Geschichte?

Dass gewisse Traditionen, Gewohnheiten und Gepflogenheiten zu einer bestimmten Zeit ihre
Berechtigung hatten und immer wieder auf ihre Gultigkeit Uberprift werden sollten. Blindes
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Ubernehmen ohne jedes Infragestellen und Uberprifen auf seine Gultigkeit, sind
fortschrittsfeindlich — fur dich personlich und fir die Gesellschaft!

Und du solltest jederzeit und ohne Ausnahme fragen, nachdenken und prifen! Alles muss auf den
Prufstand gestellt werden und seine Aktualitat bestatigen!

Gibt es dabei Tabus?!? Das ist eine gute Frage [ Uber die es nachzudenken gilt und tber die DU
entscheiden musst? Doch bedenke eines: wenn du niemals hinterfragst, wirst du niemals
verstehen und dadurch auch niemals eine Antwort auf das finden, was dich beschaftigt! Und das
ist kontraproduktiv fur die Pflicht, die wir Menschen heute haben: namlich zu wissen und zu
verstehen, warum wir so und nicht anders zu handeln, uns zu verhalten, zu entscheiden und zu
leben haben. Wer nicht fragt, erhalt keine Antworten! So war es schon immer und so wird es wohl
auch immer bleiben! Also scheue dich nicht Fragen zu stellen und auf Antworten zu bestehen [
so wie ich es seit meinem 14. Lebensjahr konsequent tue! I und immer gut damit gefahren bin,
auch wenn ich damit das Leben vieler Menschen um so einiges schwerer gemacht habe, wie
denen lieb war. Aber das Ergebnis hat sich — so denke ich — jedenfalls gelohnt! Ich habe
verstanden, gedndert, was meines Erachtens verdnderungswirdig war und mich nach meinem
Gewissen, meinem Verstandnis und dem einleuchtendsten Rat leiten lassen. Dadurch habe ich
viel gelernt, aber mein Wissen und meinen Horizont erweitert und [J Selbstvertrauen und
Zuversicht in die Zukunft gewonnen. Mir ist dabei aufgefallen, dass der Himmel in der Tat bestens
fur mich jederzeit gesorgt hat, so wie es Jesus in irgendeiner Bibelstelle (in etwa) sagt: ,Nehmt
euch die Vogel des Himmels als Beispiel: sie séhen nicht und ernten doch, denn der Vater im
Himmel sorgt sich um sie.” und: ,Warum sorgt ihr euch um Morgen? Denn der morgige kommt mit
seinen eigenen Sorgen. [ “.

In gewisser Weise hat es auch Tradition sich Sorgen zu machen: um den nachsten Tag, die
Zukunft allgemein oder einfach um die Rente, die eigene Sicherheit, das Alterwerden und was
weil3 ich alles. Eine ,Tradition®, die wert ist von dir weitergefiihrt zu werden?

Du kennst die Aussage: ,Das gehort sich so!*

Frage dich jetzt: ,Warum gehdrt sich etwas so und nicht anders? Wer profitiert davon, wenn ich
nicht weiter nachbohre? Wer gewinnt bei dieser unklaren Bestimmung? Verliert jemand seine
personliche Unversehrtheit, seine Personlichkeitsrechte, seinen persoénlichen Besitz oder seinen
Ruf, wenn ich etwas anderes tue wie es ,sich gehdrt*? Mit wessen Gewissen ist es nicht
vereinbar? Was wéaren die Grunde, die ich akzeptieren misste, wenn ich es so tue, wie ich es
vorhabe und welche wirde ich akzeptieren, wenn ich es so tun wirde wie es ,sich gehort?*

Aber bedenke, dass du niemals generalisieren darfst! Jede Situation ist anders, einzigartig und
neu und [0 es wird immer wieder andere Menschen geben, die mit von dieser Entscheidung
betroffen sind. Du hast IMMER an ALLES IM VORAUS zu denken und zu beachten, wenn du
neue, andere Wege gehen willst!

Es gibt keine Entschuldigung, wenn du Personlichkeitsrechte verletzt und andere zu Schaden
kommen O aus welchen Grunden auch immer!

Du siehst, ,das Eis wird dunn!* und du tGbernimmst nun bewusster deine Verantwortung, die du
schon immer hattest! [du warst dir nur nie dariiber im Klaren O wie die meisten Menschen! (mehr
dazu in einem anderen Text!)]

Und da ist noch etwas: du kommst mit dieser Denkweise in Situationen, wo du selbst anfangst
Regeln und Gesetze fiir dich (und zum Teil auch fur andere) aufzustellen, die im Einklang mit dem
Rest der Welt sein mussen! Die personliche Integritat und Unversehrtheit eines jeden (betroffenen)
Menschen muss jederzeit unangetastet und gewahrt bleiben. Die Regel: ,Du sollst keinem anderen
(Mensch und Tier) etwas antun, was tu selbst keineswegs magst.”, hat den Hintergrund, dass du
dir indirekt immer wieder selbst Schaden zufiigen wirdest!

Traditionen, Gewohn- und Gepflogenheiten hinterfragen, bedeutet also keineswegs, dass du die
Rechte der anderen ignorieren und verletzen darfst. Es bedeutet lediglich, dass du deine
Entwicklung — und die von anderen in deinem Umfeld — nicht aufs Spiel setzen solltest, nur weil
.,man® es noch nie so getan hat, gesehen oder verstanden hat.

Ein gutes Beispiel, wo du keinerlei Rechte verletzt, ist z.B. die Entscheidung, die Kochkost
aufzugeben (so wie ich es vor Giber 12 Jahren tat!
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(,Du brauchst eine warme Mahlzeit am Tag um ausgeglichen zu sein!*)

Ich habe, dank eines sehr guten Diatprodukts und meiner kreativen Anwendung desselben,
Erfahrungen gemacht, die diese Aussage vollig in Frage stellten und mich eines besseren
belehrten. Der Schritt zu dieser Gewohnheitsaufgabe war daher, gleichzeitig bedingt durch eine
geeignete Umgebung und glnstige Voraussetzungen, leicht, folgerichtig und nachweislich
folgenschwer! Aber ganz und gar POSITIV!

Bei einer solchen Entscheidung geht es allein um dich, deine Gesundheit und um dein
Wohlergehen. Du handelst verantwortlich, wenn du dich vorab eingehend damit beschéaftigst und
genauestens prufst. Selbstverstandlich darfst du dann dein Vorhaben umsetzen! Du handelst
verantwortungsbewusster wie die meisten Menschen, die nach der Devise leben:

,Nicht denken — Essen!”

und sich dann wundern, dass sie krank, dick oder tbergewichtig, unansehnlich, trage, alt und
medikamentenabhangig [ sind! Das ist genau das Problem, mit dem sich die meisten Menschen
herumschlagen: sie denken zuwenig nach, lassen sich zu viel einreden, tbernehmen vorurteilslos
alles was sie horen, lesen oder sehen und tun einfach das was man ihnen sagt. Sie vergessen,
dass das keineswegs Menschsein bedeutet. Sie vergessen — oder wissen sie es (noch) nicht? —
dass alles, was sie tun (oder nicht tun) seine Folgen friher oder spater haben wird. Nachdenken
lohnt sich IMMER [0 und wie! Denn es bringt Lebensqualitdt und Lebenssinn! Und es hilft uns die
Lebensfulle kennen zu lernen.

Wisse: Wir sind keine Schafe, die dafir ausersehen sind, blind irgendjemandem hinterher zu
laufen. Denke an uns Deutsche und an Hitler, oder an Stalin, oder an Mao, oder an Napoleon.
Denke daran, was blindes Folgen fur Folgen haben kann! Hast du nicht aus der Geschichte
gelernt? Blindlings irgendjemand, irgendeiner Regel zu folgen, ist gleichzusetzen mit
Entmiindigung und der Aufgabe der eigenen Entscheidungsféhigkeit. Daher:

v" Lasse dir daher das Denken niemals abnehmen!

v' Lasse dir daher niemals die Verantwortung fur irgendetwas in deinem Leben oder fir
irgendjemand, fur den du direkt oder indirekt verantwortlich bist, aus der Hand nehmen!
v"Und Uberlasse niemals Entscheidungen anderen fir dich, fir jene, die dir vertrauen, da die

Gefahr des Missbrauchs und der Fehlentscheidung zu grof} ist!
v Lasse dir daher das Denken und das Verantwortlichsein niemals abspenstig machen!

Wenn du das beachtest, dann bist du dagegen gefeit, ausgenutzt, missbraucht und irregefihrt zu
werden.

Und O Du wirst zwangslaufig ein erfolgreiches, gliickliches und selbst-
realisiertes Leben leben!

Aus:

« Was ist wahre Freiheit ... Freiheit, die gliicklich macht und die Fulle des Lebens mit sich bringt? »
http://www.realpeacework-akademie.info/linz/D/WS/EigeneSchriften_d.html
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Freitag, 11. Mai 2007

Das Geheimnis art-/ menschengerechter Ernahrung

fir uns Menschen O die dann automatisch auch gesund ist!

von Christopher Benjamin

Du wirst tagtaglich mit dem Schlagwort ,Gesunde Erndhrung“ konfrontiert und bist genau
genommen uberfordert zu erkennen (oder richtiger: zu unterscheiden) was denn nun fur dich
gesund ist und was nicht, ob du dich richtig, menschen- oder artgerecht ernahrst oder nicht.

Auch eine klare Definition fehlt, da anhand dessen du ja in die Lage versetzt werden konntest
selbstandig zu werden und damit zu unterscheiden zwischen Lige und Wahrheit 0 der Werbung
und sogenannter Spezialisten, den Diagnosen der Arzte und Fachleute im weiRen Kittel! Du bist
und bleibst somit (ohne klarer Definition und Kontrollméglichkeit) zwangslaufig auf andere
angewiesen und ihnen hilflos ausgeliefert. Und musst immer Menschen vertrauen, ohne zu wissen,
ob sie ehrliche Absichten mit dir haben oder nicht. Dir fehlen ja die Kriterien und das Wissen dazu.

Doch woran erkennst du nun wann und was wirkliche Gesundheit ist und wie die Ernahrung dazu
beitragt, dass diese dem Menschen bei seiner Menschsein-Entwicklung unterstutzt und
keineswegs limitiert, wie sie es allgemein heutzutage bei dem Grol3teil der Menschen tut?

Ganz einfach! Es heif3t im Volksmund: ,Das Ergebnis zahlt und spricht Bande!* Das Ergebnis
beweist, ob eine Theorie wahr oder falsch ist. Und ganz besonders im Gesundheitswesen z&hlen
nur die langfristigen Ergebnisse und Resultate. Wie kannst du die Menschen, die dank unserer
gegenwartigen tonangebenden (Amputations-), Ersatzteil- und Sympton-Medizin alter und in die
Jahre kommen, bezeichnen? Siechend oder Lebensenergie-Ausstrahlend, geistige Kapazitaten
entwickelnd oder eher diese verlierend? Wann sind Menschen alt und zerbrechlich heutzutage?
Mit 50, 60, 70 oder 80 Jahren? Oder kennst du Menschen, die trotz zunehmendem Alter (wie z.B.
Yogis in den Himalayas) ihre korperliche und geistige Spannkraft und Jugendlichkeit keineswegs
verlieren und das obwohl sie bereits 100, 150, 200 Jahre und &lter sind und von Alter und
Zerbrechlichkeit keinerlei Anzeichen zeigen? Hast du jemals gesehen, dass unsere Medizin
Menschen darin unterstiitzt genau diese Art von Lebensqualitdt zu erreichen, die die Menschen
ihre wahre Lebensdauer nutzen und auskosten lassen wurde?

Ich bin mir sicher [J NEIN! Das Problem liegt in der Definition! Der Anspruch der Schulmedizin
lautet fur gesund: ,Keine erkennbaren Leiden oder Krankheiten!®, die der Naturmedizin: ,Im
Vollbesitz der korperlichen, geistigen und seelischen Krafte!"

Es gibt langfristige Untersuchungen bereits aus dem 19. Jahrhundert, die ganze
Menschengruppen im Zusammenhang mit Vegetarismus und fleischloser Ernghrung (ich denke
dabei an die Oranienburg-Siedlung in der N&he von Berlin) zu Forschungszwecken uber lange
Zeitraume untersuchte und beobachtete. Ich denke an Menschen wie Dr. Paul Bragg und Dr.
Shelton, die aufzeigten, was regelmafliges, einmaliges wochentliches Fasten kombiniert mit
regelmaRigem langerem Fasten (einmal oder mehrere Male im Jahr) fur die Heilung und die
allgemeine Gesundheit eines jeden Menschen bewirken koénnen. Ich denke ebenfalls an Guy
Claude Burger, der mit seiner Philosophie des taglichen Y2-tdgigen Fastens, verbunden mit einer
konsequenten Rohkost-Ernahrung (basierend auf der Wiedereinflihrung einer Instinktgesteuerten
Ernéahrung) und Friedrich Konz, der mit seiner Urkost-Ern&hrung (die Wildpflanzen, Bewegung und
Singen beinhaltet) bemerkenswerte Gesundheitsergebnisse erzielten. Ich sehe anhand von
Freunden, die ebenfalls — wie ich — eine konsequente Living-Food-Erndhrung praktizieren, und
damit, was es bedeutet ,Im Vollbesitz der kdrperlichen, geistigen und seelischen Krafte* zu
sein!

All diese Menschen haben eine Ausstrahlung, die sie ungemein sympathisch und anziehend
macht. Sie haben eine Schonheit, Attraktivitat und eine offensichtliche Gesundheit, die jeden ihre
Néhe suchen lasst und [J ihren Worten lauschen lasst! Unterhaltungsqualitat wird neu definiert.
Lebenspotenzial und Mensch-Sein werden ebenfalls neu gelebt! Du kannst an ihnen beobachten,
wie die physischen Beschrankungen denen das Leben im allgemeinen unterliegt, Schritt fur Schritt
abgebaut wurde und wie sie ihre gottliche Qualitaten entwickeln, die in einem jeden Menschen
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schlummern. Sie sind lebende Beweise, dass der Mensch mit Hilfe seiner Erndhrung zwei
Moglichkeiten hat: Er kann sich beschréanken oder befreien [0 doch diese Menschen
beweisen, dass das Leben eine weitere, kosmische Dimension bereit halt, mit Moglichkeiten und
einer Flle, die du dir mit einem gewdhnlichen Lebens- und Erndhrungsstil nicht vorstellen kannst
[0 vergleichbar einem Baby, vor der Geburt, das noch nicht weil3, was es nach der Geburt
erwartet! Vergleichbar mit einer Raupe, die nach der Verpuppung ein Schmetterling wird! Meine
Freunde strahlen eine Energie- und Strahlkraft aus, besitzen ein intuitives Wissen und ein tiefes
Verstandnis unserer Existenz, die mich immer wieder von neuem fasziniert und mit Freude erfullt,
die mich gerne in ihrer Nahe sein und ihnen zuhéren I&sst.

Sie sind lebende Beweise des Selbstanspruches der Naturmedizin: ,Im Vollbesitz der
korperlichen, geistigen und seelischen Krafte!” und des Satzes Jesu, der sagte: ,Und auch ihr
werdet diese Dinge tun und noch viel mehr!*

Dadurch kann ich — anhand von Eigen- und Fremdbeobachtung - sagen, was eine
menschengerechte, gesunde Ernahrung eigentlich ausmachen sollte und auf was sie ausgerichtet
sein muss: sie muss bedeuten, dass der Korper all seine Nahrstoffe erhalt, die er fur eine perfekte
Zellteilung, fur eine perfekte Energieversorgung, fiur das Auffillen seiner Speicher und
Vorratskammern, fur eine permanente Reinigung des Korpers, [also aller Kanale, Zellen und
Organe (auch im feinstofflichen Bereich)] und damit verbunden die Mdglichkeit der Entwicklung
neuer Fahigkeiten und Kapazitaten beinhaltet. Sie muss dir also helfen deine Jugendlichkeit, deine
Vitalitat und Spannkraft (und was das alles mit einschlie3t — inklusive deiner Gesundheit) zu
erhalten und dich darin perfekt unterstitzen, dass du im Verlauf deines Lebens (also bei der
Addierung von Jahren) deine (noch) brachliegenden Mdglichkeiten entwickelst, ausbaust und dir
somit eine neue Lebensbasis schaffst [J vergleichbar mit einem Schmetterling, der sich aus einer
Blatterverzehrenden Raupe entwickelte und sich nun nur noch von Nektar ernghrt!

Erndhrung hat also eine vollig andere Aufgabe und damit auch Dimension, wie sie der
gewohnliche Mensch im Allgemeinen nicht kennt. Ihm ist vollig unbekannt, dass eine wirklich
menschengerechte, gesunde Ernahrung, sich an folgenden Symptomen erkennen lasst:

1.) Der Korper kennt keinen bohrenden, schmerzenden, quélenden und fordernden Hunger
mehr. Der Korper schaltet, wenn er Bedarf angemeldet hatte, nach einer gewissen Zeit der
Forderung, selbstandig auf Fasten um!

2.) Die Nahrungsmenge nimmt immer mehr ab, bis man véllig den Appetit und den Bedarf an
einer Nahrstoffaufnahme verliert. Der Korper bezieht dann immer mehr Energie und
Nahrstoffe Uber die Zirbeldrise und aus dem morphogenetischen Feld, das uns umgibt und
in dem wir leben! Es ist dieselbe Energiequelle, aus der die Maschinen, die Nicola Tesla
am Anfang des 20. Jahrhunderts entwickelte, ihre Energie beziehen (Perpetomobil).

3.) Es gibt keinerlei echte Leistungslécher oder Arten der Verdauungsmudigkeit. Nach dem
Verzehr deiner Mahlzeit, verspurst du keinerlei Beeintrachtigung deiner Leistungsfahigkeit.

4.) Du kommst mit weniger Schlaf aus und fuhlst dich ausgeruhter und leistungsfahiger!

5.) Du bemerkst im Verlauf der Jahre, wenn du auf dein bisheriges Leben und auf die
vergangenen Jahre zuriickblickst, wie du dich verandert und entwickelt hast! Du erkennst
immer mehr, wer du warst und wer du heute bist 0 und du kannst auch sehen, dass du
noch keineswegs am Ende angelangt bist. Du beobachtest, wie du ein immer tiefer
werdendes Verstandnis des Lebens, deines Lebens erhéltst und bekommst eine Ahnung,
was dich noch alles erwarten kann. Veranderung als Chance, um glicklich zu sein und zu
bleiben, als Herausforderung und keineswegs als sinn- und inhaltsloses Dasein. Als eine
Art Theaterstiick, in dem wir als Schauspieler mitspielen, doch in dem wir unseren Text und
unsere Rolle vergessen haben und uns einfach nicht erinnern kénnen(

6.) Du bemerkst, wie dich die Nahrungs- und Lebensmittel unterschiedlich geistig
beeinflussen, welche Einflisse sie auf dein Verhalten, deine Interessen und deine Launen
haben. Du kommst dadurch in die Lage dieses Wissen positiv fur dich zu nutzen, dein
Leben bewusst zu beeinflussen.

7.) Du erhéltst Einblick in die Schopfung, in die Gesetze des Lebens. Du verstehst immer mehr
Zusammenhange, Ursachen und Wirkungen, und entwickelst eine Bereitschaft Dinge zu
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Akzeptieren, die du anders nicht akzeptieren konntest (wirdest). Das Leben wird fur dich
verstandlich. Du verstehst mit der Zeit auch deinen Platz darin einzunehmen und deine
Einmaligkeit. Du tust, was du zu tun hast (zum Wohle der Allgemeinheit) und unterlasst
alles, was diesem schadlich ist!

8.) Religiositat definierst DU neu! Du wirst Teil der Universalitdt und Einheit allen Lebens und
der Religionen. Meditation und Gebet entwickeln eine neue Dimension und erhalten einen
neuen Stellenwert in deinem Leben. Veranderungen sind erwinscht und keineswegs
beangstigend. Dadurch wéchst die Bereitschaft dich dem Fluss des Lebens anzuvertrauen
und dich ihm zu ,stellen“.

Siehst du wie menschengerechte, gesunde Erndhrung deine Entwickelung unterstitzt, sie dich
keineswegs behindert? Wie du — ohne innere Uberwindung — in deinem Streben nach Gliick, Inhalt
und Verstehen natirlich unterstitzt wirst um deine Lebensziele (die deine Seele kennt,
keineswegs dein Intellekt) zu erreichen?

Das ist die wahre Dimension artgerechter Ernahrung,

die bislang leider noch zu wenig bekannt ist und an der du erkennst, ob du dich richtig ernahrst
oder nicht!

[0 und da kommt dann doch der ein oder andere noch auf die Idee und fragt: ,und was ist mit
Alkohol? Es gibt doch Untersuchungen von ,Experten®, die sagen, dass ein Glas Wein pro Tag, gut
fur die Gesundheit ist!*

Ja, das habe ich auch schon oft gehort. Aber je ofter das wiederholt wird, desto weniger wird es
deshalb wahr! Es ist und bleibt eine Realitat — nachvollziehbar und erfahrbar — dass egal in
welchen MafRen, Alkohol dein Wahrnehmen betaubt, tribt und limitiert und somit deinen
Denkprozess und deine Selbstbeherrschung reduziert. Er macht dich gleichfalls unempfénglich far
die hohergeistigen Schwingungen (Mitteilungen deiner himmlischen Begleiter), die dir permanent
zugesandt werden. Er blockiert dich somit geistig und macht dich zum Krippel, zum geistigen
Krippel. (néheres in meinem Schreiben ,Fleisch essen, Wein trinken [ )

Brauchst du Alkohol, um dein Leben ertraglich zu machen? Um deine (unausgesprochene)
Verzweiflung (?), deine innere Leere und Perspektivlosigkeit zu verbergen? Brauchst du ihn
regelmanRig um zufrieden zu sein und zu bleiben? Brauchst du ihn, weil du dich vom Leben unfair
behandelt fuhlst und anders damit nicht klar kommst? Denke daran: es gibt keineswegs umsonst
ein Alkoholverbot beim Autofahren!

Willst du eine neue Perspektive, einen neuen Sinn im Leben erkennen? Dann Ernahre dich
menschengerecht und du wirst Glick und Zufriedenheit finden! Automatisch. Starte diesen
Prozess heute und gib dir die Zeit, die du fur die innere Reinigung brauchst. In einem Monat, in
einem Y Jahr, in einem Y% Jahr, in einem Jahr wird sich dein Leben derart verandert haben, dass
du dich nicht mehr erkennen wirst. Positiv! Eine Wende, die dir zeigt, dass Die Ernahrung der
Schlissel, der Beginn fir ein neues, positives, glickliches und sinnvolles Leben ist! Probier
es aus. Du bist keineswegs der Erste, der dies voller Freude feststellen wird!

Veréndere deine Erndhrung, starte gleichzeitig mit dem Studium der Einweihungswissenschaft und
du wirst verstehen, was du heute nicht verstehen kannst: Vertraue dich dem Fluss des Lebens an
und ein neues Leben ohne Limitierungen (mit taglich neuen Herausforderungen) beginnt. Aber
wisse: es ist nicht die Ernahrung, es sind die Auswirkungen derselben!

AuS:

« Was ist wahre Freiheit ... Freiheit, die gliicklich macht und die Flle des Lebens mit sich bringt? »
http:/imwww.realpeacework-akademie.info/linz/D/WS/EigeneSchriften_d.html
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Samstag, 2. Juni 2007

Das Geheimnis ,ewiger* Jugend

von Christopher Benjamin

Die Uberschrift kdnnte auch lauten:

Das Geheimnis lebenslanger Jugendlichkeit und Vitalitat

Das Geheimnis eines Lebens ohne physischem Altern

Attraktiv, jung und schon ein Leben lang

Endlich schlank (bleiben) ohne Diaten und Hungergefihle!

Jugendliche Haut ohne Cremes und Liftings [1 solange du lebst

Jugendliche Energie und Leistungsfahigkeit O ohne zeitliche Limits!

Du hast die Wahl: Deine Ess- wund Lebensgewohnheiten konnen deine
Schonheitsvorstellungen unterstitzen oder sabotieren!

VVVYVVY

Liebe Leserin,
Lieber Leser,

mir ist bekannt, dass einer grof3er Stab an Wissenschaftlern daran arbeitet, die Natur zu tGberlisten
und das als normal eingestufte Altern des Menschen abzuschaffen. Es wird in diesem
Zusammenhang auch oft von der Gefahr einer Methusalem-Gesellschaft gesprochen ohne zu
wissen oder zu bedenken, dass es bereits Menschen gibt, die uns ein Leben ohne Altern vorleben.
Diese Menschen findest du selten in unserer westlichen Gesellschaft. Sie leben meist in den
menschenleeren Gegenden der Himalaja, wo Pilger und Ratsuchende sie aufsuchen um Hilfe von
ihnen zu empfangen: Indische Yogis und Weise, die (zumindest friher) ausnahmslos nach
einem kréftezehrenden Leben in der Gesellschaft, sich zurickgezogen haben um im Einklang mit
der Natur zu Meditieren und die religiosen Schriften zu studieren. Sie fasten regelmalig (oder
ausschlieRlich) und bevorzugen eine reine, menschengerechte Erndhrung, die ihr Streben nach
Gottverbundenheit und Erleuchtung férdert (so dachte ich vor Gber 12 Jahren. Heute weiR ich, dass diese
Yogis die Prana-Erndhrung praktizieren!). Dies bedingt ein harmonisches Leben — im Einklang mit der
Natur —und Yoga.

Es wird erzahlt, dass diese Menschen eine zeitlose, jugendliche Erscheinung haben, die Licht,
Weisheit und Energie gleichzeitig ausstrahlen! Sie haben volles, kraftiges und langes Haar, eine
Haut, die Reinheit und Jugendlichkeit auszeichnet und Augen, die Liebe, Wissen, Verstandnis und
Lebensfreude auszeichnet. Sie sind der Inbegriff all dessen, was ihre Besucher selbst sein
mochten. Und O sie sind kein bisschen weltfremd!

Oft stellt sich wahrend der Unterhaltung heraus, dass sie viel, viel alter sind, als sie aussehen! Ich
weild von Yogis, die 250, 300, 400 Jahre und é&lter sind ohne dass du die typischen
Alterssymptome an ihnen erkennen kannst!!!

Was ist es, was diese Yogis auszeichnet, dass sie eine Erscheinung, einen Korper haben, die dem
westlichen Zivilisationsmenschen unbekannt, fremd und unmaéglich zu erreichen scheint?

In den Heiligen Schriften — der Bibel — wird von einer Zeit gesprochen, in der 100-j&hrige wie
Junglinge aussehen! Es wird oft gesagt, dass diese Zeit jetzt gekommen ist!

Mit 27 Jahre hatte ich das erste Mal ein echtes Essensproblem: mir schmeckte nichts mehr, alles
war fad, eintdnig und uninteressant. Ich erndhrte mich wie ein jeder von uns. Mein physisches
Erscheinungsbild entsprach dem eines 40-j&hrigen: ich machte Raubbau an meinem Korper wie
die meisten von uns: Ich war selbstandig im Verkauf, achtete wenig auf meine Ern&hrung und
genauso wenig auf Ruhezeiten fir meinen Korper. Aber trotz allem, war ich nach der Definition der
Schulmedizin gesund O und trotzdem auf dem besten Weg vorzeitig zu altern.

Mit 28 Jahren lernte ich im Zuge meiner Verkaufstéatigkeit das Produkt HERBALIFE kennen (Herb =
Krauter; Life = Leben) und kam damit in Kontakt mit dem Wissen um den Zusammenhang von
Ernéhrung, Gesundheit und erndhrungsbedingter Krankheit! Das Produkt, die Produktpréasentation
und Erndhrungsschulung tberzeugten mich und ich startete damit das Produkt selbst zu nutzen



Christopher Benjamin — Das Geheimnis ,ewiger* Jugend

und mich zu beobachten. Ich konnte viele positive Verdnderungen und Erfahrungen im
Zusammenhang mit der Nutzung des Produktes an mir, meiner Familie und meinen Kunden
bemerken, Dinge und ,Heilungen®, die die meisten Menschen als unmdglich bezeichnen wirden.
Aber sie sind wahr und sie tberzeugten mich vollkommen. Zu der damaligen Zeit hatte ich noch
nie mehr gesunde Menschen auf einem Platz gesehen wie auf HERBALIFE-Veranstaltungen! Im
Zuge meiner Verkaufsaktivitaten kam ich mit einer Vielzahl von Ernéhrungsrichtlinien und deren
Praktiker in Kontakt und konnte mir somit ein gutes Bild von ihrem Wert oder Unwert machen.

Ich nutzte HERBALIFE fUr ca. 2 Jahren (wahrend meiner letzten Jahre im AuRendienst), indem ich eine
Mabhlzeit (meist das Mittagsessen) mit den beiden Komponenten Krauter-Pastillen und Shake ersetzte
und ernéhrte mich so komplikationslos um gesund und fit zu bleiben.

Im Zuge grofRer Veranderungen in meinem Leben (privat und beruflich) entschloss ich mich mit 30
fur eine rohkdstliche Erndhrung, die anfangs auch Milchprodukte beinhaltete. Dies wurde nach und
nach innerhalb der ersten 9 Monate abgeschafft und ich erndhrte mich fur ca. 6 oder 7 Jahre fast
ohne Ausnahme vegane.

Warum? Einer der Griinde waren die Yogis: meines Erachtens mussten die Yogis sich ebenfalls
roh und vegane erndhren, da ich noch nie gehdrt hatte, dass sie an einem Herd stehen und
kochen! Sie leben im Einklang mit der Natur und mussten somit ebenfalls alles so essen, wie die
Natur es ihnen ,serviert'! 0 so dachte ich.

Ich sah ziemlich am Anfang meiner Ernahrungsumstellung das Buch « Wunder des Fasten » (Dr.
Paul Bragg) in einer Auslage, las die Backcover-Beschreibung und integrierte sofort das Fasten in
mein Ernahrungsprogramm: anfangs ein eintédgiges Fasten pro Woche (in den ersten beiden Jahren
sonntags), dann fast 2 Jahre ein 23-Stunden-wéahrendes Fasten pro Tag und danach Umstellung auf
halbtégiges Fasten (von abends 18 / 19 Uhr bis néchsten Mittag 11 / 12 oder sogar 13 Uhr). Dies sorgte fur
eine Entgiftung und Verjiingung, die mir erst nach Jahren auffiel.

Ich bin nun 42 Jahre jung (keineswegs alt) und seit vielen Jahren ,im Vollbesitz meiner
korperlichen, geistigen und seelischen Krafte* O was du mir auch ansehen kannst! Ich bin far
viele meiner Freunde der Inbegriff von strahlender Gesundheit und Lebensfreude!

Meine Augen, mein Reden verraten mein Alter, moglicherweise meine Erscheinung im Sinne von
Ausstrahlung, weil sie zu einem Jungeren wohl kaum passen, aber weder mein Gang, noch mein
Aussehen (also mein Gesicht oder die Haut meines Koérpers) lassen einen Rickschluss auf mein
Alter zu ... wie es ja auch sein sollte! Ich mache oft, wenn ich nach dem Alter gefragt werde, die
Bemerkung, dass ich erst ein Zehntel meiner wirklichen Lebensspanne erreicht habe! Als
Unterschied zum Ruckwartszéhlen vieler Frauen! Somit wird jedes Jahr meine Lebensspanne
groRer!

Alterwerden wird somit eine Herausforderung, eine Chance, Erfahrungen zu sammeln und
Lektionen zu lernen, die dir unter anderen Voraussetzungen versagt sind. Mit einem gesunden,
leistungsfahigen Korper — verbunden mit einem gesunden Geist — kommst du in die Lage, das
Leben unter vollig neuen Aspekten zu leben und zu erkennen. Du lebst eine Freiheit, die frei ist
von Angsten und Beschrankungen, basierend auf einem beschrankten Weltbild.

Einer meiner Geschéftstellenleiter sagte einmal: ,Alter ist kein Zustand, sondern eine
Denkweise!”“ Wie Recht er hat! Schaue dir als Beweis dafur viele (ehemalige) Selbstéandige an, die
in Rente und Uber sechzig sind: das gewohnheitsmalfiige, eigenstéandige Denken hat ihr Altern
aufgehalten! (auch wenn du noch nicht sagen kannst: sie sehen wie Jiinglinge aus! Aber immerhin, sie sind viel jiinger
wie Angestellte mit gleichem Alter) Auch Spiritualisten, echte geistige Schuler verschiedenster
Denkrichtungen und Schulen haben eine jungerhaltende Denk- und Lebensweise, die auffallig ist.
Altern ist also auch das Resultat einer bestimmten Art zu Denken und damit zu Leben!

Jugendliches Aussehen, eine strahlende Gesundheit, verbunden mit einer Vitalitat und
Lebenskraft, die im Allgemeinen nur Jugendlichen und jungen Erwachsenen zueigen ist, kannst du
auch besitzen, wenn du aufhorst auf all die Erndhrungsspezialisten aus Zeitschriften, Film und
Fernsehen zu horen und mehr dazu Ubergehst, deinem gesunden Menschenverstand zu folgen
und deinen Korper mit menschengerechter, naturlichen, unverarbeiteten und sonnengereiften
Lebensmitteln zu versorgen. Wenn du dann noch regelmafig fastest und wilde Pflanzen — also
ausgewahlten Krauter und Blattern von Baumen — mit verwendest, dann erméglichst du deinem dir
innewohnenden Arzt eine Revitalisierung, Entgiftung und Verjingung, die du mit keiner anderen
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Ern&hrungsform, Therapie oder Kur erreichen kannst. Und wenn du dir dann noch eine Denkweise
zulegst, die deine Bemihungen unterstiitzt (was automatisch mit der Erndhrungsumstellung einhergeht!),
dann hast du die ,Schlacht” gewonnen und ein neues Kapitel in deinem Leben aufgeschlagen.
Dieser Schritt wird dir (und deinen Mitmenschen) mehr Segen bringen, als alles andere, was du
jemals angegangen bist. Eine Quelle der (Lebens)Freude und (Lebens)Bereicherung fangt an zu
sprudeln, wie du es dir in deinen Traumen nicht einmal erahnen kannst. Dein Geist wird wacher,
flexibler und scharfer als bisher, dein Denkapparat und Korper gewinnen an Leistungsfahigkeit und
du bekommt einen ersten Eindruck, was es wirklich bedeutet Mensch zu sein und dies zu leben!

Du wirst moglicherweise sogar anfangen Alterwerden neu zu definieren. Vielleicht wie folgt:

Addieren von Jahren ohne alt zu werden!

Ewige Jugend(lichkeit) mit allem, was es bedeutet 0 (z.B. immer Lebensbejahend,
neugierig, lebendig, schon, gelenkig, gesund zu sein, 0 )!

Die Chance Erfahrungen zu sammeln, weiser zu werden um das Leben in seiner Fiille
kennen zu lernen!

Ein Leben ohne Angste!

Ein Leben im Einklang mit dir, deiner ursprunglichen Bestimmung, der Natur und deinem
Schopfer!

Ein Leben mit einer neuen Unabh&ngigkeit!

Ein Leben mit einer neuen Qualitat!

Das Eintauchen in eine ,neue“ Wahrheit, die sich aus deiner personlich gefarbten,
subjektiven Erfahrung herausschélt und eins wird mit der ewigen, kosmischen Wahrheit!
Das Verschmelzen von Religion(en) und Wissenschaft zu einem harmonischen Ganzen!
Das Verabschieden von Bildern, wie sie dir in Alters- und Pflegeheimen unserer Tage
begegnen.

Altwerden mit einer neuen Lebensqualitat und einem neuen Lebenssinn!

Ganz einfach mehr Zeit zu haben.

VV VYV YVYVV VYV VYV VYV

Somit kann Alterwerden fiir Frauen ebenfalls den Verlust der Angst unattraktiv zu werden
bedeuten! Der Erndhrungsstil, die Erndhrungsweise, die Korperpflege, die die Industrie versucht
dir vorzugeben, der / die uns seit Generationen vererbt wird, sind so destruktiv, dass sie
verbunden mit dem heutigen lebensenergie-verzehrenden Lebensstil daher abgelehnt, abgelegt
und durch einen neuen, lebensbejahenden, lebensférdernden ersetzt werden sollte!

Damit du das ,warum* verstehst und gleichzeitig die tieferen Hintergrinde fir unsere Missstéande
erhaltst, empfehle ich dir die folgenden Blicher und Schriften zu lesen. Das ein oder andere
bekommst du méglicherweise auch kostenlos im Internet.

Konfrontiere dich unbedingt mit der Realitat Uberholter Gewohnheiten und Traditionen und lege sie
ab! Diese Bucher habe ich gelesen und als ungemein wertvoll erfahren:

« Willst du gesund sein, dann vergiss den Kochtopf » (Helmut Wandmaker),

« Wunder des Fasten » (Dr. Paul Bragg)

« Die vegetarische Rohkost — Ernahrung fur Korper, Seele und Geist » (Gregor Wilz)
« Die Instinkto-Therapie, die Rohkost-Therapie » (Guy-Claude Burger)

« Sanfte Wege zur Lichtnahrung » (Jasmuheen)

« Das Friedensevangelium der Essener — Buch 1 » (Edmond Bordeaux Székely)
« Die 7 Maharanis » (Yoga-Ubungen fiir jeden Tag der Woche)

« Heile Deinen Korper — Seelisch-geistige Griinde fiir kdrperliche Krankheit » (Louise Hay)
« Das anatomische FrauenBuch » (Elisabeth & Dr. Nikolaus Miiller) oder

« Das anatomische MannerBuch » (Dr. Nikolaus Mdiller)

« Karezza — Liebe als Austausch magnetischer Krafte » (J. William Lloyd)

VVVVVVYVVYVYY

Hast du dich einmal gefragt, warum viele Frauen (manchmal auch Manner) mit den Jahren ihre
Vorstellungen von Schonheit aufgegeben und geandert haben? Eine klare Antwort bekommst du
selten. Wenn sie sagen, du bist doch viel zu diinn, zu mager oder was weif3 ich was [J obwohl du
dich wohl, gesund und harmonisch, rundherum im Einklang fuhlst, ohne Einschrankung, dann
hangt das meist damit zusammen, dass sie viel zu lange vergeblich mit Hunger- und
Schlankheitskuren erfolglos versucht haben, genau das zu werden, was du heute (noch) bist. Sie
haben es aufgegeben, dieses Ziel zu verfolgen, weil all das, was sie versucht haben und [0 z.T.
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von der Schonheitsindustrie vorgegeben bekamen O niemals funktioniert hat! Sie empfanden es
daher leichter, ihr Schonheitsideal aufzugeben und ihrer ,traurigen” Realitat anzupassen [0 und
dieses als neues, erstrebenswertes Ideal zu akzeptieren! Und damit fing es an alle anderen, die
von diesem angepassten Schonheitsideal abweichen, diesem hinzufigen zu wollen. Es ist
zufriedenstellender und einfacher als weiterhin nach etwas zu streben, was sie mit den ihnen
bekannten Mitteln niemals erreichen kdnnen.

Die rohkostliche Erndhrungsweise, verbunden mit regelméfigem Fasten sind Garanten fur ein
gesundes, vitales und selbst-verantwortliches Leben, das dir eine lebenslang wahrende
Jugendlichkeit — und damit verbunden alles was die Jugend ausmacht — bereithalt und verspricht.
Ein Aussehen, wie du es von den Filmstars unserer Tage kennst, eine Fitness, wie du sie von
unseren (Amateur)Sportlern gewohnt bist (und oder kurzfristig wieder erreichen kannst) und eine
geistige Wachheit, Aufnahme- und Erkenntnisfahigkeit, wie du sie von anderen Berufsgruppen her
kennst. O all das und mehr kannst du ohne Hungern, Tabletten, Kuren oder sonstigen Raubbau
ein Leben lang genief3en und auch relativ schnell erreichen!

Was du dafur tun musst? Aufwachen und das zuvor Gelesene umsetzen:

Setze dir eine Probezeit von mindestens einem oder zwei Monaten, die du bei positiver Erfahrung
immer wieder um einen Monat verlangerst. Mache regelméRig Zwischenbilanzen und beobachte
dich. Fuhre ein Tagebuch!

Wirst du gefragt, was oder warum du das tust, antworte: dass du gerade einen Selbsttest machst
um zu erfahren, inwiefern die Erndhrung eine Auswirkung auf dein Korpergeftihl, deine Gesundheit
und dein Aussehen haben kann. Sag, dass du es zeitlich limitiert machst und dass du danach
dariiber entscheidest, ob du den Versuch verlangerst oder aufgibst! Betone, dass es ein zeitlich
limitierter Test ist! Alle werden zufrieden sein, dich motivieren ihn durchzuziehen und ihnen von
deinen Erfahrungen zu berichten [J was ungemein wichtig fir eine allgemeine Akzeptanz in deiner
Umgebung ist!

Solltest du an deiner Korperform etwas tun wollen, wisse, dass ein BANDMASS UND DEINE TAILLE
wichtiger sind als eine Waage und dein Gewicht. Wasser zu verlieren ist keineswegs
gleichbedeutend mit Fettverlust, Muskeln sind schwerer als Fettgewebe O und letzterem
vorzuziehen! KONTROLLIERE DAHER MIT DEM BANDMASS deine Fortschritte an der Taille und bleibe
realistisch. TRETE REGELMARIG VOR DEN SPIEGEL und vergiss die Waage! KONTROLLIERE DEIN
AUSSEHEN, DEINE AUSSTRAHLUNG UND DEINE KORPERFIGUR, denn alles andere interessiert dich
eigentlich gar nicht!!!

Auf was es ankommt ist dein ERSCHEINUNGSBILD. Suche nach Rohkost-Gruppen und gehe zu
ihren Treffen! Tausche mit ihnen deine Erfahrungen aus und lausche deren. Du wirst sie sehr
bereichernd finden und O das ist das Gute mittlerweile [J du findest sie in ganz Europa, Kanada
und den USA (unter www.die-wurzel.de findest du die Kontakte fiir deine Umgebung oder ganz einfach Links!). Und,
wenn es dich interessiert, erkundige dich nach Menschen, die sogar schon den nachsten Schritt
gemacht haben: ohne Essen und Trinken leben zu kénnen oder dies zumindest schon zeitweise
getan haben. Wir nennen sie Pranier.

In all den genannten Fallen werden dir

Gesundheit, Denk- & Leistungsfahigkeit in einer Form entgegentreten, die dir
die Realitat eines zeitlosen Lebens ohne Altern vor Augen fuhren!

»,100-jahrige, die wie Junglinge aussehen!“ — eine Aussage, die auf dem besten Weg ist fur die
Allgemeinheit eine Realitat zu werden!

2 wichtige Begriffe:

Fasten:
der Korper hat Zugriff auf die Reserven (meist Fettdepots oder dhnliches), die er sich wahrend der
Essenszeiten zugelegt hat und verbraucht diese. Solange bis diese aufgebraucht sind. Danach
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fangt Hungern an. (wahrend dem Fasten, empfindet du keinen Hunger. Der Kopf simuliert vielleicht, du hast das
Bediirfnis, das psychische Verlangen nach etwas Essbaren, aber der Kérper verlangt nach nichts. Er ist zufrieden!!!)

Hungern:

der Korper hat keine Fett-/Nahrungs-Reserven mehr und geht ans Eingemachte: Muskelgewebe,
Knochensubstanz, etc. Es findet ein Kérpergewebeabbau, essentieller Substanzverlust statt. Und
damit fangt jetzt der Magen an zu knurren O ein zermurbender Hunger, ein physisches Verlangen,
das wahnsinnig machen kann, der ganze Koérper verlangt nach Essen!

AuS:

« Was ist wahre Freiheit ... Freiheit, die gliicklich macht und die Fulle des Lebens mit sich bringt? »
http://www.realpeacework-akademie.info/linz/D/WS/EigeneSchriften_d.html
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Wichtiger Hinweis fiir den Leser

Durch Forschung und klinische Erfahrungen unterliegen die Erkenntnisse in Medizin und Naturwissenschaften
einem bestidndigen Wandel. Die Autoren haben sorgfiltig gepriift, dass die in diesem Werk getroffenen therapierele-
vanten Aussagen und Angaben dem derzeitigen Wissensstand entsprechen. Hierdurch wird der Leser dieses Werkes
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VIII

Geleitwort

T. Colin Campbell ist von seinem Wesen
her noch immer ein Bauernjunge aus Nord-
Virginia. Immer wenn wir Zeit miteinander
verbringen, teilen wir unsere Erinnerun-
gen vom Bauernhof. Ob es das Diingen
mit Kuhmist, das Fahren mit Traktoren
oder das Hiiten der Rinder ist, wir beide
blicken auf einen reichen Erfahrungsschatz
aus dem Leben auf dem Bauernhof zuriick.

Mit diesem Hintergrund schlugen wir
jedoch unterschiedliche berufliche Lauf-
bahnen ein. Es sind die Leistungen seiner
spateren professionellen Karriere, fiir die
ich Colin bewundere. Er war an der Ent-
deckung einer Chemikalie, spéter bekannt
als Dioxin, beteiligt, und danach leitete er
eine der wichtigsten Erndhrungs- und Ge-
sundheitsstudien, die so genannte China
Study. Mittlerweile publizierte er Hunderte
wissenschaftliche Arbeiten, nahm an zahl-
reichen staatlichen Expertenausschiissen
teil und trug zur Bildung nationaler und
internationaler Didt- und Gesundheitsor-
ganisationen bei, wie beispielsweise dem
American Institute for Cancer Research
und dem World Cancer Research Fund.*
Als Wissenschaftler ist er mafigeblich daran
beteiligt, wie Erndhrung und Gesundheit in
unserem Land angesehen werden.

Als ich Colin jedoch personlich kennen
lernte, begann ich, ihn nicht nur wegen sei-
ner langen Liste professioneller Leistungen
zu respektieren. Seither respektiere ich ihn
auch fiir seinen Mut und seine Integritat.

Colin stellt ernsthaft den gegenwirtigen
Stand der Dinge in Frage, und obwohl die
Forschungsergebnisse auf seiner Seite sind,
ist es niemals leicht, gegen den Strom zu
schwimmen. Ich kenne dies aus eigener Er-
fahrung, da ich mitangeklagt war, als Op-
rah Winfrey von einigen Rinderziichtern
verklagt wurde, nachdem sie ihre Absicht
kundgetan hatte, kein Rindfleisch mehr zu
essen. Ich war in Washington, D.C., setzte
mich fiir bessere landwirtschaftliche Ver-
fahren ein und kidmpfte fiir eine Verin-
derung der Nahrungsmittelproduktion in
diesem Land. Ich habe es mit einigen der
einflussreichsten und kapitalkraftigsten
Gruppen des Landes aufgenommen, und
daher weifd ich, dass dies nicht leicht ist.

Aufgrund unserer dhnlichen Laufbah-
nen fiihle ich mich mit Colins Geschichte
besonders verbunden. Wir wuchsen beide
auf einem Bauernhof auf, lernten Unab-
hangigkeit, Ehrlichkeit und Integritdt in
kleinen Gemeinden und etablierten uns in
»ordentlichen Berufen. Obgleich wir beide
Erfolg hatten (ich erinnere mich noch an
den ersten von mir ausgestellten siebenstel-
ligen Scheck fiir ein riesiges Viehgeschaft
in Montana), erkannten wir bald, dass das
System, in dem wir lebten, einige Verbes-
serungen brauchen konnte. Dieses System
herauszufordern, das uns mit grofien Eh-
rungen bedachte, verlangte einen eisernen
Willen und standhafte Integritit. Colin
verfiigt iiber beides, und dieses Buch stellt
einen brillanten Schlussstein einer langen
und ehrwiirdigen Laufbahn dar. Wir kén-
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Geleitwort IX

nen von Colin lernen, der den Héhepunkt
seiner Profession erreicht hatte und dann
den Mut aufbrachte, noch héher zu greifen,
indem er nach Veranderung verlangte.

Ob Sie nun an Ihrer personlichen Ge-
sundheit oder aber am erbarmlichen Ge-
sundheitszustand in diesem Land interes-

Anmerkung
A Amerikanisches Institut fiir Krebsforschung
und Welt-Krebs-Forschungsfonds

siert sind, dieses Buch wird Sie reichlich
beschenken. Lesen Sie es aufmerksam,
nehmen Sie seine Informationen auf und
niitzen Sie sie in Threm Leben.

Howard Lyman,
Autor von Mad Cowboy
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Hier in Amerika leben wir im Uberfluss,
und wir sterben daher an bestimmten
Krankheiten. Wir schlemmen wie feiernde
Konige und Koniginnen an jedem Tag der
Woche, und das bringt uns um. Sie ken-
nen sicherlich Menschen, die von einer
Herzkrankheit, von Krebs, Gehirnschlag,
Alzheimer, Fettleibigkeit oder Diabetes
betroffen sind. Es ist gut moglich, dass Sie
selbst oder ein Familienangehériger an ei-
ner dieser Erkrankungen leiden. Wie wir
gesehen haben, sind diese Krankheiten re-
lativ unbekannt in traditionellen Kulturen,
deren Bevolkerung sich hauptsichlich von
vollwertigen pflanzlichen Nahrungsmitteln
erndhrt, so wie im landlichen Raum Chinas.
Aber diese Leiden stellen sich ein, wenn in
einer traditionellen Kultur der Wohlstand
anwichst und mehr und mehr Fleisch,
Milchprodukte und raffinierte pflanzliche
Produkte (wie Kracker, Kekse, Gebiack und
Limonaden) verzehrt werden.

In offentlichen Vortragen beginne ich
meine Prisentation, indem ich der Zuho-
rerschaft meine personliche Geschichte er-
zahle, wie ich es auch hier in diesem Buch
getan habe. Jedes Mal bekomme ich am En-
de des Vortrags eine Frage zur Erndhrung
bei einer speziellen Uberflusserkrankung
gestellt. Wahrscheinlich haben auch Sie be-
ziiglich einer Erkrankung Fragen. Esistauch
wahrscheinlich, dass sich diese Frage aufeine
Uberflusserkrankung bezieht, denn an die-
sen sterben wir hier im Westen sehr hiufig.

Sie sind vielleicht iiberrascht, wenn
Sie erfahren, dass die Krankheit, fur die

Sie sich interessieren, vieles mit anderen
Uberflusserkrankungen gemeinsam hat,
insbesondere was die Erndhrung betrifft.
Es gibt keine spezielle Didt bei Krebs und
eine andere, gleichermaflen spezielle Di4t
bei Herzerkrankungen. Die jetzigen wis-
senschaftlichen Belege, von Forschern auf
der ganzen Welt zusammengetragen, zei-
gen, dass die gleiche Erndhrung, die fir die
Krebspravention gut ist, genauso gut fiir
die Pravention von Herzerkrankungen ist,
genauso gut wie fiir Adipositas, Diabetes,
Katarakt (Linsentriibung), Makuladege-
neration, Alzheimer, kognitive Stérungen,
Multiple Sklerose, Osteoporose und andere
Erkrankungen. Dariiber hinaus kann diese
Erndhrung jedem niitzen, unabhéngig von
der jeweiligen genetischen Veranlagung
oder der personlichen Disposition.

Allen diesen Erkrankungen, und vielen
anderen, liegt dieselbe Ursache zugrun-
de: Eine ungesunde, grofitenteils toxische
Ernahrungs- und Lebensweise, die einen
Uberschuss von krankheitsfordernden
Faktoren und einen Mangel an gesund-
heitsférdernden Faktoren aufweist; in an-
deren Worten ausgedriickt: Die westliche
Erndhrung. In umgekehrter Richtung gibt
es eine Erndhrungsform, die allen diesen
Krankheiten entgegenwirkt: Eine Ernéh-
rung, die auf vollwertigen Nahrungsmitteln
pflanzlichen Ursprungs basiert.

Die folgenden Kapitel sind nach Krank-
heiten oder Krankheitsgruppen unterteilt.
Jedes Kapitel enthalt wissenschaftliche
Belege, die zeigen, wie die Erndhrung mit
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jeder Krankheit im Zusammenhang steht.
Wihrend Sie die einzelnen Kapitel lesen,
werden Sie den Umfang und die Tiefe der
erstaunlichen wissenschaftlichen Argumen-
tation kennenlernen, die eine vollwertige,
pflanzliche Erndhrung befiirwortet. Fiir
mich war die Ubereinstimmung der Belege
hinsichtlich einer derart unterschiedlichen
Gruppe von Erkrankungen der iiberzeu-
gendste Aspekt dieser Argumentation.
Wenn eine Erndhrung, die auf vollwerti-
gen pflanzlichen Nahrungsmitteln basiert,
nachweislich heilsam fiir eine derart grofle
Bandbreite von Erkrankungen ist, kann es
dann moglich sein, dass die Menschen fiir
eine andere Erndhrungsform bestimmt wa-
ren? Ich sage nein, und ich denke, dass Sie
mir zustimmen werden.

Amerika und die meisten anderen westli-
chen Linder haben hinsichtlich Ernahrung

und Gesundheit etwas ganz falsch verstan-
den, und wir bezahlen einen erheblichen
Preis dafiir. Wir sind krank, iibergewichtig
und verunsichert. Wihrend ich von den
Laborversuchsreihen iiber die China Study
auf die Informationen stief3, die in Kapi-
tel 2 erdrtert werden, war ich tiberwéltigt.
Ich war zu der Erkenntnis gekommen, dass
einige unserer hoch gepriesenen Konventi-
onen falsch sind und die wahre Gesundheit
in groflem Ausmaf3 verschleiert wurde. Am
bedauerlichsten ist, dass die ahnungslose
Offentlichkeit den hochsten Preis bezahlt
hat. In einem grofien Ausmaf stellt dieses
Buch mein Bemiihen dar, diese Verfeh-
lungen wieder gut zu machen. Wie Sie in
den folgenden Kapiteln sehen werden, von
Herzerkrankungen bis Krebs und von Adi-
positas bis Erblindung, gibt es einen weit
besseren Weg zu optimaler Gesundheit.
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2.1 ,Gebrochene” Herzen

Legen Sie eine Hand auf Thre Brust und
fithlen Sie, wie Thr Herz schldgt. Nun le-
gen Sie Thre Hand dorthin, wo Sie Thren
Puls fiithlen konnen. Dieser Puls ist das
Merkmal fiir Ihr Sein. Ihr Herz, das diesen
Puls verursacht, schlagt fiir Sie jede Minute
des Tages, jeden Tag des Jahres und jedes
Jahr Thres gesamten Lebens. Wenn Sie ein
durchschnittliches Alter erreichen, wird Ihr
Herz ungefihr drei Milliarden Mal geschla-
gen haben.!

Nun halten Sie einen Augenblick inne
und denken Sie daran, dass in der Zeit, in
der Sie den oberen Absatz gelesen haben,
eine Arterie im Herzen von schitzungswei-
se einem Amerikaner verstopfte, der Blut-
fluss unterbrochen wurde und ein rascher
Prozess von Gewebs- und Zelltod einsetzte.
Dieser Prozess ist besser bekannt als Herz-
infarkt. Wenn Sie diese Seite zu Ende gele-
sen haben, werden vier Amerikaner einen
Herzinfarkt erlitten haben, und weitere vier
werden Opfer eines Gehirnschlags oder
eines Herzversagens sein.” Innerhalb der
nichsten 24 Stunden werden 3.000 Ame-
rikaner einen Herzinfarkt erleiden, das ist
ungefahr die gleiche Anzahl von Menschen,
die beim Terroranschlag am 11. September
2001 umgekommen ist.

Das Herz ist der Mittelpunkt des Le-
bens, und in Amerika ist es sehr oft der
Mittelpunkt des Todes. Ein Versagen des
Herzens und/oder des Gefaf3systems ist
verantwortlich fiir den Tod von 40 % aller

Amerikaner,® das sind mehr als jene, die
an einem anderen Leiden sterben — Krebs
mit eingeschlossen. Herzerkrankungen sind
die Nummer eins der Todesursachen seit
beinahe hundert Jahren.* Diese Krankhei-
ten machen keinen Unterschied zwischen
den Geschlechtern oder Ethnien, sie betrifft
alle Menschen. Wenn Sie eine Frau fragen
wiirden, welche Erkrankung ihrer Meinung
nach das grofite Risiko fiir sie darstellt —
eine Herzkrankheit oder Brustkrebs -,
wiren viele Frauen davon iiberzeugt, dass
es Brustkrebs ist. Aber sie wiirden falsch
liegen, denn die Sterblichkeitsrate bei Frau-
en aufgrund von Herzerkrankungen ist
achtmal so hoch wie ihre Sterblichkeitsrate
infolge von Brustkrebs.> ¢

Wenn es eine ,amerikanische® Sportart
gdbe, wire es Baseball, ein ,,amerikani-
sches Dessert wire Apfelkuchen, und ei-
ne ,amerikanische“ Erkrankung wire eine
Herzkrankheit.

Es kann jeden treffen

Im Jahr 1950 konnte Judy Holliday auf der
Kinoleinwand bewundert werden, Ben
Hogan dominierte die Welt des Golfs, das
Musical South Pacific war der grof3e Ge-
winner der Tony Awards, und am 25. Juni
fiel Nordkorea in Siidkorea ein. Die ameri-
kanische Regierung war bestiirzt, reagier-
te aber rasch, und innerhalb von Tagen
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schickte Prasident Truman Boden- und
Lufttruppen, um die nordkoreanische Ar-
mee zurilickzudréngen. Drei Jahre spiter,
im Juli 1953, wurde ein Waffenstillstands-
abkommen unterzeichnet. Der Koreakrieg
war beendet. Wihrend dieser Zeit fielen
iiber 30.000 amerikanische Soldaten an
der Front.

Zu Kriegsende wurde eine bedeutende
wissenschaftliche Studie im Journal of the
American Medical Association veroffent-
licht. Medizinische Forscher des Militars
untersuchten die Herzen von 300 mann-
lichen Soldaten, die in Korea im Kampf
gefallen waren. Bei den Soldaten, die
durchschnittlich 22 Jahre alt waren, war
zu Lebzeiten nie ein Herzproblem diag-
nostiziert worden. Bei der Untersuchung
dieser Herzen fanden die Forscher iiberra-
schende Anzeichen einer Erkrankung bei
einer auflergewohnlich hohen Anzahl der
Fille. Ganze 77,3 % der untersuchten Her-
zen wiesen ,,ausgeprégte Anzeichen” fiir eine
Herzkrankheit auf.

Diese Zahl - 77,3 % - ist alarmierend.
Zu einer Zeit, in der unser Nummer-Eins-
Killer noch immer in ein Geheimnis gehiillt
war, zeigte diese Untersuchung deutlich,
dass sich eine Herzkrankheit wihrend einer
gesamten Lebensspanne entwickelt. Zudem
zeigte sie, dass beinahe jeder dafiir anfillig
war! Diese Soldaten waren keine ,,couch
potato slouches®, d.h., sie waren keine un-
trainierten, iibergewichtigen Menschen,
die den ganzen Tag auf der Couch vor dem
Fernseher verbrachten. Sie verfiigten iiber
eine Topkondition und standen in der Bliite
ihres Lebens. Seit dieser Zeit bestitigten ei-
nige weitere Studien, dass Herzkrankheiten

bei jungen Amerikanern hiufig vorkom-

men.}

Der Herzinfarkt

Aber was macht eine Herzerkrankung
aus? Einer der Schlisselfaktoren sind Ab-
lagerungen, so genannte Plaques. Plaques
sind 6lige Ansammlungen von Proteinen,
Fetten (einschliefllich dem Cholesterin),
Immunzellen und anderen Bestandteilen,
die sich an den inneren Wénden der arte-
riellen Gefifle ablagern. Ein Chirurg sagte
einmal, wenn Sie mit einem Finger {iber
eine plaquebedeckte Arterie streichen, fiihlt
es sich genauso an, als ob Sie tiber einen
warmen Késekuchen streichen wiirden.
Wenn sich Plaques in Thren Koronararte-
rien bilden, ist die Herzkrankheit je nach
Grof3e der Plaques fortgeschritten. Bei den
autopsierten Soldaten in Korea wies einer
von 20 Ménnern so viele Ablagerungen auf,
dass 90 % einer Arterie verstopft waren.”
Das ist, als ob man einen Knick in einen
Gartenschlauch macht und dann verzwei-
felt den trockenen Garten mit dem iibrig
gebliebenen Rinnsal giefen mochte.
Warum hatten diese Soldaten noch kei-
nen Herzinfarkt erlitten? Immerhin waren
nur noch 10 % der Arterie durchgingig.
Wie konnte das genug sein? Es stellte sich
heraus, dass bei einer langsamen Entwick-
lung einer Ablagerung an der Innenwand
einer Arterie der Blutfluss iiber einige Jahre
hinweg gentigend Zeit hat sich anzupassen.
Stellen Sie sich das Blut in Threr Arterie als
einen reiflenden Fluss vor. Wenn Sie tag-
lich einige Steine mehrere Jahre lang an
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2.1 ,Gebrochene” Herzen

die Seitenrdnder eines Flusses legen, so
wie sich Plaqueablagerungen an den Arte-
rienwdnden ansammeln, wird das Wasser
einen anderen Weg durch das Hindernis
hindurch finden. Vielleicht wird der Fluss
einige kleinere Stromungen iiber die Stei-
ne hinweg bilden. Vielleicht wird der Fluss
unterhalb der Steine kleine Tunnels bilden,
oder das Wasser wird durch schmale Sei-
tenbéche flieflen und eine ginzlich neue
Route nehmen. Diese neuen, winzigen
Passagen durch oder um die Steine herum
werden ,,Kollateralen® genannt. Das Gleiche
spielt sich im Herzen ab. Wenn Plaqueabla-
gerungen iber einige Jahre hinweg grofier
werden, kénnen geniigend Kollateralen
gebildet werden, sodass iiberall im Her-
zen Blut flieflen kann. Zu grofle Plaque-
anhédufungen konnen jedoch eine schwere
Durchblutungsstorung verursachen, was zu
schwichenden Brustschmerzen oder Angi-
na pectoris fithren kann. Aber eine derar-
tige Plaqueanhdufung fiihrt nur selten zu
einem Herzinfarkt.” 10

Also was kann denn nun einen Herz-
infarkt auslosen? Es sind die weniger gro-
Ben Plaqueanhdufungen, die weniger als
509% der Arterie blockieren, die haufig
einen Herzinfarkt verursachen."! Jede die-
ser Anhdufungen besitzt eine Zellschicht,
Kuppe genannt, die den Kern der Plaque
vom Blutfluss trennt. In den gefihrlichen
Plaques ist die Kuppe schwach und diinn.
Folglich kann das vorbeistromende Blut die
Kuppe auswaschen bis sie einreifst. Wenn
die Kuppe einreifit, vermischen sich die
Hauptbestandteile mit dem Blut, und die-
ses gerinnt an den Seiten des Einrisses und
bildet Klumpen. Der Klumpen wird grofier

und kann die Arterie sehr schnell ginzlich
verschlieBen. Wenn das passiert, ist der
Blutfluss hinter der Blockade stark redu-
ziert und die Herzmuskeln werden nicht
mehr mit ausreichend Sauerstoff versorgt.
An diesem Punkt sterben die Herzmus-
kelzellen ab, der Herzschlagmechanismus
beginnt zu versagen, und die betroffene
Person fithlt vielleicht einen tiberwalti-
genden Schmerz in der Brust oder einen
brennenden Schmerz in den Arm hinunter
oder hinauf zu Hals und Kiefer. In anderen
Worten, der Betroffene beginnt zu sterben.
Dies ist der Prozess, der hinter den meisten
der 1,1 Millionen Herzinfarkte steht, die
jahrlich in Amerika auftreten. Einer von
drei Menschen, die einen Herzinfarkt ha-
ben, sterben daran.> !

Wir wissen nun, dass die kleinen und
mittelgrofien Plaqueablagerungen, namlich
diejenigen, die weniger als 50 % der Arterie
verschliefen, die todlichsten sind.' '

Also, wie konnen wir den Zeitpunkt
eines Herzinfarkts vorhersagen? Bedau-
erlicherweise ist es mit den derzeit beste-
henden Technologien nicht moglich. Wir
kénnen nicht vorhersagen, welche Plaque-
ablagerung zu welchem Zeitpunkt einrei-
Ben wird oder wie schwerwiegend es sein
wird. Aber was wir sehr wohl wissen, ist
unser relatives Risiko, einen Herzinfarkt
zu erleiden. Was einst als mysterioser Tod
galt, der die Menschen in ihren produktivs-
ten Jahren ereilte, wurde von der Wissen-
schaft ,,entmystifiziert. Keine Studie war
wohl einflussreicher als die Framingham
Herzstudie.
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Die Framingham-Herzstudie

Nach dem Zweiten Weltkrieg wurde das
National Heart Institute'® mit einem be-
scheidenen Budget! und einem schwieri-
gen Auftrag gegriindet. Die Wissenschaft-
ler wussten, dass die 6ligen Plaques, die
die Arterien erkrankter Herzen ausfiillten,
aus Cholesterin, Phospholipiden und Fett-
sduren bestehen.' Aber sie wussten nicht,
wie und wodurch diese krankhaften Ver-
dnderungen entstehen und wie genau sie
zu Herzinfarkten fithren kénnen. Auf der
Suche nach Antworten beschloss man im
National Heart Institute, eine Bevolke-
rungsgruppe iiber einige Jahre hinweg zu
beobachten, detaillierte medizinische Un-
tersuchungen bei jedem durchzufithren
und herauszufinden, wer eine Herzerkran-
kung bekam und wer nicht. Die Forscher
begaben sich nach Framingham in Mas-
sachusetts.

Framingham, in der Nédhe von Boston,
ist voller amerikanischer Geschichte. Eu-
ropéische Siedler bewohnten als erste die
Gegend im 17. Jahrhundert. Im Laufe der
Geschichte spielte die Stadt eine Rolle im
amerikanischen Unabhéngigkeitskrieg, bei
den Hexenprozessen von Salem und bei der
Abschaffung der Sklaverei. In jiingster Zeit
nahm die Stadt ihre bedeutendste Rolle an.
Uber 5.000 Ménner und Frauen aus Fra-
mingham wurden iiber Jahre hinweg von
Wissenschaftlern beobachtet, um die Entste-
hung von Herzerkrankungen zu erforschen.

Und wir erfuhren einiges. Durch die Be-
obachtung, wer herzkrank wurde und wer
nicht, und durch das Vergleichen der me-
dizinischen Untersuchungen wurde in der

Framingham-Herzstudie ein Konzept von
Risikofaktoren erarbeitet — wie Cholesterin,
Blutdruck, korperliche Aktivitit, Rauchen
und Ubergewicht. Aufgrund der Framing-
ham-Studie wissen wir nun, dass diese Risi-
kofaktoren eine herausragende Rolle bei der
Verursachung von Herzkrankheiten spielen.
Arzte benutzten jahrelang ein Framingham-
Prognosemodell, um abzuschétzen, wer ein
hohes Herzinfarktsrisiko hat und wer nicht.
Uber 1.000 wissenschaftliche Beitrige wur-
den aus dieser Studie veroffentlicht, und die
Studie dauert noch immer an. Bereits vier
Generationen von Einwohnern in Framing-
ham haben daran teilgenommen.

Die Studie glanzt vor allem mit ihren Er-
gebnissen itber Cholesterin. Im Jahr 1961
konnte ein enger Zusammenhang zwi-
schen hohem Blutcholesterin und Herz-
erkrankungen tiberzeugend nachgewiesen
werden. Forscher stellten fest, dass Manner
mit Cholesterinwerten von ,,iiber 244 mg/
dL (Milligramm pro Deziliter) ein mehr als
dreimal so hohes Auftreten von koronaren
Herzkrankheiten aufweisen wie Manner mit
Cholesterinwerten unterhalb von 210 mg/
dL“** Die umstrittene Frage, ob der Blutcho-
lesterinspiegel eine Herzkrankheit voran-
kiindigen konnte, war nun endlich geklart.
Der Cholesterinspiegel macht tatsichlich
einen Unterschied. In derselben Studie wur-
de auch Bluthochdruck als wichtiger Risiko-
faktor fiir Herzerkrankungen nachgewiesen.

Die Bedeutung, die den Risikofakto-
ren nun zuteil wurde, signalisierte eine
Revolution in der Sichtweise von Herz-
krankheiten. Zu Beginn der Studie waren
die meisten Arzte davon iiberzeugt, dass
Herzkrankheiten eine unvermeidliche
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wVerschleiflerscheinung® des Korpers wi-
ren und wir wenig dagegen tun konnten.
Das menschliche Herz wurde mit einem
Automotor verglichen: Wihrend des Al-
terwerdens wiirden die Teile nicht mehr
ganz so gut funktionieren und manchmal
ganz den Geist aufgeben. Indem bewiesen
wurde, dass wir die Krankheit bereits durch
das Messen von Risikofaktoren frith erken-
nen konnten, erhielt die Vorstellung, dass
wir Herzkrankheiten vermeiden kénnten,
plotzlich eine hohe Wertigkeit. Forscher
schrieben: ,,[...] es scheint, als ob ein Pra-
ventionsprogramm eindeutig notwendig
wire.“” Reduzieren Sie einfach die Risiko-
faktoren wie hohe Blutcholesterinwerte und
hohen Blutdruck und Sie verringern damit
das Risiko einer Herzerkrankung.

Im heutigen, modernen Amerika sind
die Begrifte Cholesterin und Blutdruck
in jedem Haushalt gebrauchlich. Jahrlich
wenden wir 30 Milliarden Dollar fiir die
Bekdmpfung dieser Risikofaktoren und
anderer Aspekte der Herz- und Gefifler-
krankungen auf.” Beinahe jeder weif3 be-
reits, dass man etwas dazu beitragen kann,
um die Risikofaktoren gering zu halten und
damit einen Herzinfarkt zu verhindern.
Dieses Bewusstsein gibt es erst seit ungefihr
50 Jahren und ist grofitenteils auf die For-
scher und Testpersonen der Framingham-
Herzstudie zuriickzufiihren.

Jenseits unserer Grenzen

Framingham ist die bekannteste Herzstu-
die, die jemals durchgefiihrt wurde, aber sie
ist lediglich ein Teil der sehr umfangreichen

Forschung der letzten 60 Jahre in diesem
Land. Frithe Untersuchungen fithrten zu
den besorgniserregenden Ergebnissen, dass
wir das hochste Vorkommen von Herzer-
krankungen der Welt haben. In einer Studie
aus dem Jahr 1959 wurde die Anzahl der
Todestille infolge von Herzkrankheiten in
20 verschiedenen Landern verglichen (Abb.
2.1.1).16

In diesen Studien wurden vor allem
westliche und verwestlichte Gesellschaften
untersucht. Wenn wir einen Blick auf tra-
ditionellere Gesellschaften werfen, konnen
wir noch auffilligere Unterschiede in der
Haufigkeit von Herzkrankheiten beobach-
ten. Die Bergbewohner Papua-Neuguineas,
beispielsweise, tauchen ziemlich oft in For-
schungen auf, weil Herzerkrankungen in
ihrer Gesellschaft so selten vorkommen."”
Und erinnern Sie sich zum Beispiel, wie
niedrig die Haufigkeit von Herzkrankheiten
im ldndlichen Raum Chinas war. Amerika-
nische Ménner starben an Herzkrankheiten
in einem Ausmaf3, das beinahe 17-mal so
hoch war wie das der entsprechenden chi-
nesischen Ménner.'

Wieso waren so viele westliche Men-
schen in den 1960er und 1970er Jahren
von Herzkrankheiten betroffen, wenn der
GrofSteil der Welt davon relativ unbeein-
trachtigt war?

Ganz einfach, es handelt sich um To-
desfille, die durch die Art der Erndhrung
ausgelost worden waren. Die Gesellschaf-
ten, die eine niedrigere Haufigkeit von
Herzkrankheiten aufweisen, essen weni-
ger gesittigte Fette und weniger Tierprotein
und mehr ungeschiltes Getreide, Obst und
Gemiise. Anders ausgedriickt, sie erndhren
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Todesfélle infolge von koronarer Herzkrankheit bei M@nnern zwischen 55 und 59 Jahren in 20 Léndern, unge-

fahr im Jahr 1955

sich hauptsichlich von pflanzlichen Nah-
rungsmitteln, wiahrend wir uns hauptséch-
lich von tierischen Produkten ernéhren.
Aber konnte es denn sein, dass es ei-
ne genetische Veranlagung gibt, die eine
Gruppe von Menschen empfanglicher fiir
Herzkrankheiten macht? Wir wissen, dass
das nicht der Fall ist, denn innerhalb einer
Gruppe mit derselben ethnischen Herkunft
gibt es einen dhnlichen Zusammenhang
zwischen Erndhrung und Erkrankung.
Maénner japanischer Herkunft, die in Ha-
waii oder Kalifornien leben, haben viel h6-
here Blutcholesterinwerte und ein viel ho-
heres Vorkommen von Herzkrankheiten als
japanische Ménner, die in Japan leben.'
Die Ursache ist eindeutig umweltbe-
dingt, denn die meisten dieser Menschen
sind gleicher ethnischer Herkunft. Rauchen
ist nicht die Ursache, denn Méanner in Ja-
pan, die im Durchschnitt mehr rauchten,
litten weniger héufig an koronaren Herz-

krankheiten als Amerikaner japanischer
Herkunft." Die Forscher wiesen auf die
Erndhrung hin und veré6ffentlichten, dass
der Blutcholesterinspiegel ,,durch die Auf-
nahme von gesittigten Fetten, tierischem
Protein und Nahrungscholesterin® erh6ht
wird. Andererseits wiederum war ,,Blut-
cholesterin mit der Aufnahme von komple-
xen Kohlenhydraten umgekehrt assoziiert
[...]“* Einfacher ausgedriickt, Nahrungs-
mittel tierischer Herkunft standen in direk-
tem Zusammenhang mit hohem Blutcho-
lesterin, und pflanzliche Nahrungsmittel
standen in direktem Zusammenhang mit
niedrigem Blutcholesterin.

Diese Forschungsstudie hob Ernahrung
eindeutig als eine mogliche Ursache fiir
Herzerkrankungen hervor. Dartiber hin-
aus zeigten frithere Ergebnisse ein tiber-
einstimmendes Bild: Je mehr gesattigte
Fette und Cholesterin (als Indikator fir
den Konsum von Tierprodukten) die Men-
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schen zu sich nahmen, desto héher war
ihr Risiko fiir eine Herzerkrankung. Und
wihrend die Menschen anderer Kulturen
ihre Erndhrungsgewohnheiten den unse-
ren anpassen, steigt ihre Haufigkeit von
Herzkrankheiten sprunghaft an. In jlingster
Zeit weisen einige Lander hohere Sterblich-
keitsraten infolge von Herzerkrankungen
auf als Amerika.

Forschung ihrer Zeit voraus

Nun wissen wir also, wie Herzkrankheiten
entstehen und welche Faktoren unser Er-
krankungsrisiko erh6hen. Aber was kénnen
wir machen, wenn wir bereits davon be-
troffen sind? Zu Beginn der Framingham-
Herzstudie gab es bereits Arzte, die heraus-
finden wollten, wie man Herzkrankheiten
behandeln und nicht nur verhindern kann.
In vielerlei Hinsicht waren diese Forscher
ihrer Zeit voraus, denn ihre Behandlungs-
methoden, die bahnbrechend und erfolg-
reich waren, nutzten die am wenigsten
fortschrittlichen Technologien: Messer
und Gabel.

Diese Arzte nahmen die laufenden For-
schungen zur Kenntnis und kamen zu lo-
gischen Schlussfolgerungen. Sie erkannten,
dass*!

I der tibermiflige Konsum von Fetten und
Cholesterin bei Versuchstieren Arterio-
sklerose (Verhartung der Arterien und
Ansammlung von Plaques) auslst,

I die Aufnahme von Nahrungscholesterin
zu einem Anstieg des Cholesterins im
Blut fiihrt,

I ein erhohter Blutcholesterinspiegel eine
Herzerkrankung voraussagen und/oder
verursachen kann,

I die meisten Vélker der Welt keine Herz-
krankheiten aufwiesen und diese Kultu-
ren ohne Herzerkrankungen grundver-
schiedene Erndhrungsmuster hatten und
weniger Fette und Cholesterin zu sich
nahmen.

So beschlossen sie, ihre Patienten weniger
Fette und weniger Cholesterin essen zu las-
sen, um den Verlauf ihrer Herzkrankheit
positiv zu verdndern.

Einer der fortschrittlichsten Arzte war
Dr. Lester Morrison aus Los Angeles. Er be-
gann eine Studie im Jahr 1946 (zwei Jahre
vor der Framingham-Herzstudie), um ,,den
Zusammenhang zwischen dem Fettkonsum
und der Anzahl der Neuerkrankungsfille
von Arteriosklerose® zu untersuchen.” In
seiner Studie behielten 50 Menschen, die
einen Herzinfarkt iiberlebt hatten, ihre
gewohnte Erndhrung bei, und 50 weitere
Menschen, die einen Herzinfarkt iiberlebt
hatten, erhielten eine Versuchskost.

In der Erndhrungsversuchsgruppe wur-
de die Fett- und Cholesterinaufnahme
reduziert. Eines seiner veroffentlichten Ver-
suchsmentis erlaubte dem Patienten nur
eine kleine Fleischmenge zweimal téglich:
zwei Unzen, das sind ca. 57g, ,kalter,
magerer Lammbraten mit Minzgelee“ zu
Mittag, und zwei weitere Unzen ,,mageres
Fleisch zum Abendessen.? Selbst wenn sie
kalten Lammbraten mit Minzgelee gerne
aflen, durften sie nicht viel davon essen.
Tatsachlich war die Liste der untersag-
ten Nahrungsmittel ziemlich lang. Dazu
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zdhlten Cremesuppen, Schweinefleisch,
fettreiches Fleisch, Tierfette, Vollmilch,
Sahne, Butter, Eigelb und Brot sowie
Desserts, die Butter, Eier und Vollmilch
enthielten.”

Wurde mit dieser fortschrittlichen Kost
irgendetwas erreicht? Nach acht Jahren leb-
ten nur noch 12 der 50 Menschen, die ihre
normale amerikanische Erndhrung weiter
zu sich genommen hatten (24 %). In der
Versuchsgruppe lebten 28 Menschen noch
immer (56 %), beinahe zweieinhalbmal so
viel Uberlebende wie in der Kontrollgrup-
pe. Nach zwolf Jahren war jeder Patient aus
der Kontrollgruppe verstorben. Aus der
Erndhrungsversuchsgruppe lebten jedoch
noch 19 Menschen, was eine Uberlebens-
rate von 38 % darstellt.”> Obwohl es sehr
bedauerlich war, dass noch immer so viele
Menschen in der Gruppe mit der experi-
mentellen Kost starben, war es doch ein-
deutig, dass sie den Verlauf ihrer Erkran-
kung hinauszogerte und zwar dadurch,
dass die Studienteilnehmer etwas weniger
Nahrungsmittel tierischen Ursprungs und
etwas mehr pflanzliche Nahrungsmittel zu
sich nahmen (— Abb. 2.1.2).

Im Jahr 1946, als diese Studie begann,
waren die meisten Wissenschaftler davon
iiberzeugt, dass Herzkrankheiten ein un-
vermeidlicher Teil des Alterwerdens waren,
und dass man nicht viel dagegen tun kénn-
te. Obwohl Morrison Herzerkrankungen
nicht heilte, so bewies er doch, dass etwas
so Simples wie die Art der Erndhrung den
Krankheitsverlauf signifikant andern konn-
te, selbst wenn die Erkrankung so fortge-
schritten ist, dass sie bereits Ursache fiir
einen Herzinfarkt war.

=== Erndhrungsversuchsgruppe
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Abb. 2.1.2:

Uberlebensrate von Morrisons Patienten

Eine andere Forschungsgruppe fand
dhnliche Zusammenhinge zur ungefahr
gleichen Zeit. Eine Gruppe von Arzten in
Nordkalifornien wiéhlte eine grofiere An-
zahl von Menschen mit fortgeschrittener
Herzerkrankung aus und setzt sie auf eine
fett- und cholesterinarme Diit. Diese Arzte
fanden heraus, dass die Patienten, die diese
fett- und cholesterinarme Kost zu sich nah-
men, eine viermal niedrigere Sterblichkeits-
rate aufwiesen als die Patienten, die diese
Diét nicht befolgten.?

Es bestand nun eindeutig Hoffnung.
Koronare Herzkrankheit war doch keine
unvermeidliche Alterserscheinung, und
sogar wenn jemand an der fortgeschritte-
nen Erkrankung litt, konnte eine fett- und
cholesterinarme Erndhrung sein oder ihr
Leben signifikant verlangern. Das stellte
einen bemerkenswerten Fortschritt in un-
serer Sichtweise der Nummer-Eins-Todes-
ursache in Amerika dar. Uberdies mach-
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te diese neue Erkenntnis Erndhrung und
andere Umweltfaktoren zur Kernursache
der Herzerkrankungen. Jegliche Diskussi-
on iiber Erndhrung war allerdings auf Fette
und Cholesterin beschrankt. Diese beiden
isolierten Nahrungsbestandteile wurden zu
den Bosewichten erklart.

Heutzutage wissen wir, dass die Auf-
merksamkeit, die den Fetten und dem
Cholesterin zuteil wurde, irrefithrend war.
Niemand dachte an die Moglichkeit, dass
Fette und Cholesterin lediglich ein Indika-
tor fiir den Konsum von Nahrungsmitteln
tierischer Herkunft war. Betrachten Sie zum
Beispiel den Zusammenhang zwischen dem
Konsum tierischen Proteins und der An-
zahl der Todesfille infolge von Herzkrank-
heiten bei Mannern im Alter von 55 bis 59
Jahren in 20 verschiedenen Landern in der
Abbildung 2.1.3.1¢

Diese Studie weist darauf hin, dass, je
mehr Tierprotein gegessen wird, desto

mehr Herzkrankheiten auftreten. Zudem
zeigen Dutzende von Versuchsreihen, dass
die Fiitterung von Ratten, Kaninchen und
Schweinen mit Tierprotein (z. B. Kasein) zu
dramatischen Anstiegen der Cholesterin-
werte fithrt, wiahrend pflanzliches Protein
(z. B. Sojaprotein) den Cholesterinspiegel
drastisch senkt.?* Untersuchungen an Men-
schen spiegeln nicht nur diese Ergebnisse
wider, sondern zeigen auch, dass der Kon-
sum von pflanzlichem Protein den Cho-
lesterinspiegel effizienter senken kann als
die Reduktion der Fett- und Cholesterin-
aufnahme.”

Wihrend einige dieser Studien, die den
Aspekt des tierischen Proteins betrach-
ten, in den letzten 30 Jahren durchgefiihrt
wurden, wurden andere vor gut 50 Jahren
veréftentlicht — zu einer Zeit, als die medi-
zinische Welt anfing, tiber den Einfluss von
Erndhrung auf Herzkrankheiten zu disku-
tieren. Irgendwie blieb tierisches Protein
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Héufigkeit der Todesfélle infolge von Herzerkrankungen im Alter von 55 bis 59 Jahren und Tierproteinkonsum

in 20 Landern's
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selbst jedoch im Verborgenen, wahrend
gesattigte Fette und Cholesterin die Haupt-
last der Kritik abbekamen. Diese drei Nah-
rungsbestandteile (Fett, tierisches Protein
und Cholesterin) kennzeichnen Nahrungs-
mittel tierischer Herkunft im Allgemeinen.
Ist es also nicht vollig begriindet, wenn wir
uns fragen, ob Nahrungsmittel tierischen
Ursprungs generell zu Herzkrankheiten
fithren, und nicht blof3 diese isolierten
Nahrungsbestandteile?

Selbstverstandlich zeigte niemand mit
dem Finger auf Nahrungsmittel tierischen
Ursprungs im Allgemeinen. Dies hatte in-
nerhalb kiirzester Zeit berufliche Ausgren-
zung und Verhohnung zur Folge gehabt
(die Griinde dafiir werden in Kapitel 4 dis-
kutiert). Dies waren umstrittene Zeiten in
der Welt der Erndhrung. Eine gedankliche
Revolution fand statt, und vielen Menschen
schmeckte dies nicht. Selbst ein Gesprach
iber Erndhrung war schon zuviel fiir viele
Wissenschaftler. Die Vermeidung von Herz-
krankheiten durch Erndhrung war eine be-
drohliche Vorstellung, denn sie deutete an,
dass etwas an der guten, alten, fleischrei-
chen amerikanischen Kost so schadlich fiir
uns war, dass es unsere Herzen zerstorte.
Das gefiel den Vertretern des Status quo
gar nicht.

Einer der Status quo-Verfechter machte
sich einen Spafd daraus, Leute zu verspotten,
die ein niedrigeres Herzerkrankungsrisiko
aufwiesen. Im Jahr 1960 verfasste er folgen-
des ,humorige“ Stiick, in dem er sich tiber
die damals neuesten Forschungsergebnisse
lustig machte:*

——
Modell eines Mannes, der das geringste
Risiko einer koronaren Herzkrankheit
aufweist:

»Ein verweichlichter Gemeindeangestellter
oder Leichenwischer, vollig bar jeglicher
korperlicher Regsamkeit und mentaler
Wachsamkeit und ohne Antrieb, Ehrgeiz
oder Kampfgeist, der noch nie versucht
hat, irgendwelche Fristen einzuhalten. Ein
Mann mit Appetitmangel, der sich von Obst
und Gemiise mit einem Schuss Maiskeim-
und Fischol ernéhrt, der Tabak verabscheut,
der den Besitz eines Radios, Fernsehers
oder Autos ablehnt, mit langem Haar und
diirrem, unathletischem Erscheinungsbild,
und der dennoch stindig seine kiimmer-
lichen Muskeln trainiert; der zudem ein
niedriges Einkommen, einen niedrigen
Blutdruck, niedrigen Blutzucker, niedrige
Harnsédure und niedriges Cholesterin auf-
weist sowie Nikotinsdure, Pyridoxin und
langfristige Blutverdiinnungsmittel seit
seiner prophylaktischen Kastration ein-

nimmt.

Der Autor dieses Absatzes hitte genauso
gut sagen konnen: ,,Nur richtige Méanner
leiden an Herzkrankheiten.“ Beachten Sie
auch, wie eine Erndhrung bestehend aus
Obst und Gemdiise als ,,minderwertig®
dargestellt wird, obwohl der Autor selbst
darauf hinweist, dass diese Erndhrung von
Leuten konsumiert wird, die am wenigs-
ten wahrscheinlich eine Herzkrankheit
bekommen werden. Die ungliicklichen
Assoziationen zwischen Fleisch und kor-
perlicher Leistungsfihigkeit, Mannlichkeit
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im Allgemeinen, sexueller Identitatsstiftung
und finanziellem Wohlstand, sie alle zeigen,
wie getriibt die Auffassung der Vertreter
des wissenschaftlichen Status quo von Er-
nahrung war, unabhingig von den neuesten
Ergebnissen iiber deren Auswirkung auf die
Gesundheit. Diese Sichtweise wurde von
den frithen Proteinverfechtern weitergege-
ben, wie bereits in Kapitel 1.2 beschrieben
wurde.

Vielleicht hitte dieser Autor Chris
Campbell (nicht verwandt mit mir), einen
Freund von mir, kennen lernen sollen.
Chris ist zweifacher NCAA-Division-1-
Ringkampfmeister,* dreifacher US-Senior-
Ringkampfchampion, zweifacher olympi-
scher Ringkdmpfer und Studienabgénger
der juristischen Fakultdt von Cornell. Mit
37 Jahren gewann er als dltester Amerikaner
eine olympische Medaille im Ringkampf
bei einem Gewicht von 198 Pfund (ca.
90 kg). Chris Campbell ist Vegetarier. Als
ein Mann, der wahrscheinlich kein Herz-
erkrankungsrisiko hat, kénnte er vielleicht
obige Charakterisierung ad absurdum fiih-
ren, denke ich.

Der Kampf zwischen den Vertretern
des Status quo und den Vertretern der
Pravention durch Erndhrung war heftig.
Ich erinnere mich an einen Vortrag an der
Cornell-Universitidt wihrend der spiten
1950er Jahre, als ein beriihmter Forscher,
Ancel Keys, tiber die Vorbeugung von
Herzkrankheiten durch Erndhrung sprach.
Einige Wissenschaftler im Publikum schiit-
telten lediglich ungldubig den Kopf und
behaupteten, dass die Erndhrung niemals
einen Einfluss auf Herzkrankheiten haben
konnte. In diesen ersten Jahrzehnten der

Forschung tiber koronare Herzkrankheit
loderte eine hitzige, personliche Schlacht,
in der die Aufgeschlossenheit als erstes To-
desopfer zu beklagen war.

Neueste Entwicklungen

Heutzutage ist dieser gewaltige Streit zwi-
schen den Verfechtern des Status quo und
den Befiirwortern der Ernahrung so heftig
wie zuvor. Aber es gibt einige bedeutende
Verdnderungen im Bereich der Herzkrank-
heiten. Wie weit sind wir gekommen und
wie gehen wir vor, um diese Erkrankung zu
bekampfen? Der Status quo wurde grofi-
tenteils gewahrt. Trotz des Potenzials von
Erndhrung und Krankheitspravention wur-
de die meiste Aufmerksamkeit auf die me-
chanischen und chemischen Eingriffe bei
Menschen mit fortgeschrittener Krankheit
gelegt. Erndhrung wurde beiseite gescho-
ben und chirurgische Eingriffe, Medika-
mente, elektronische Apparaturen sowie
neue diagnostische Hilfsmittel riickten ins
Rampenlicht.

Es gibt nun Koronararterien-Bypassope-
rationen, wo eine gesunde Arterie in eine
kranke Arterie eingefiigt und so die gefahr-
lichste Plaqueansammlung in der Arterie
iiberbriickt wird. Die ultimative Operation
ist natiirlich eine Herztransplantation, wo-
bei gelegentlich sogar ein kiinstliches Herz
verwendet wird. Es gibt auch einen Eingriff,
der die Offnung des Brustkorbs nicht erfor-
dert, die so genannte Koronarangioplastie.
Bei diesem Eingriff wird ein kleiner Bal-
lon in einer erkrankten, verengten Arterie
aufgeblasen, wobei die Plaqueablagerung
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gegen die Arterienwand gedriickt und da-
durch wieder mehr Platz fiir einen erhéhten
Blutfluss geschaffen wird. Es gibt Defibril-
latoren zum Wiederbeleben von Herzen,
Herzschrittmacher und prézise bildgebende
Verfahren, mit denen wir das Innere der
arteriellen Geféfle sehen konnen, ohne das
Herz freilegen zu miissen.

Die letzten 50 Jahre waren ein wirkli-
ches Fest fiir chemische Substanzen und
Technologien - im Gegensatz zu Erndhrung
und Prévention. Die anfinglich breit gefa-
cherten Forschungen tiber Herzkrankheiten
zusammenfassend, hob ein Arzt unldngst
den mechanischen Aspekt hervor:

»Es bestand die Hoffnung, dass die fort-
schrittliche Entwicklung der Wissenschaft
und Technik nach dem Zweiten Weltkrieg
auch in dieser Schlacht [gegen Herzerkran-
kungen] verwendet werden kionnte. [...] Der
gewaltige Fortschritt in der maschinellen und
elektronischen Technik, der durch den Zwei-
ten Weltkrieg angekurbelt worden war, bot
sich insbesondere gut fiir die Untersuchung
des Herz- und Gefifssystems an [...]"*

Zweifellos wurden einige bedeutende Vor-
stofle erreicht, was vielleicht erklért, dass
unsere Todesrate infolge von Herzkrank-
heiten im Vergleich zu 1950 um ganze
58 % zuriickgegangen ist.> Ein 58 %iger
Riickgang der Todesrate scheint ein gro-
Ber Triumph fiir Medikation und Tech-
nologie zu sein. Einer der grofiten Fak-
toren dafiir ist die bessere Behandlung
von Herzinfarktpatienten in den Notauf-
nahmen. Wenn Sie im Jahr 1970 alter als
65 Jahre waren, einen Herzinfarkt erlitten

und das Gliick hatten, es noch lebend in
das Krankenhaus zu schaffen, hatten Sie
ein 38 %iges Risiko zu sterben. Wenn Sie
heutzutage ein Krankenhaus lebend er-
reichen, haben Sie nur noch ein 15 %iges
Risiko zu sterben. Die Notaufnahmen in
den Krankenhdusern funktionieren viel
besser, und somit wird eine Vielzahl von
Menschenleben gerettet.?

Zudem sinkt die Anzahl der Raucher ste-
tig,”?8 was wiederum die Sterblichkeitsrate
infolge von Herzkrankheiten senkt. Unter
den Krankenhausverbesserungen, techni-
schen Vorrichtungen, Medikamentenent-
wicklungen, niedrigeren Raucherraten und
mehr chirurgischen Moglichkeiten gibt es
eindeutig vieles, woriiber wir uns freuen
konnen - so scheint es.

Oder doch nicht?

Und trotzdem sind Herzkrankheiten
noch immer unsere Nummer Eins unter
den Todesursachen. Alle 24 Stunden ster-
ben beinahe 2.000 Amerikaner an dieser
Erkrankung.? Trotz aller Fortschritte gibt
es noch immer eine gewaltige Anzahl von
Menschen, die an ,,gebrochenem® Herzen
sterben.

Tatsachlich ist die Anzahl der Neuer-
krankungsfille (nicht die Todesrate) von
Herzkrankheiten® ungefahr gleich hoch
wie in den frithen 1970er Jahren.? Anders
ausgedriickt, obwohl wir nicht mehr so
héufig an Herzkrankheiten sterben, so er-
kranken wir dennoch genauso haufig wie
frither daran. Es scheint, als ob wir einfach
nur besser darin sind, den Tod infolge von
Herzkrankheiten etwas hinauszuzogern,
aber wir taten nichts, um die Anzahl der
Neuerkrankungen aufzuhalten.
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Der chirurgische Eingriff: Ein
Phantomretter

Die mechanischen Eingriffe, die wir in
diesem Land vornehmen, sind viel ineffi-
zienter, als die meisten Menschen glauben.
Bypassoperationen sind besonders be-
liebt geworden. Nicht weniger als 380.000
Bypassoperationen wurden 1990 durch-
gefiihrt,® was soviel heifdt, dass sich einer
von 750 Amerikanern diesem radikalen
Eingriff unterzog. Wiahrend der Operation
wird die Brust des Patienten gedfinet, der
Blutfluss wird durch eine Reihe von Klam-
mern, Pumpen und Maschinen umgeleitet,
und eine Beinvene oder Brustwandarterie
wird herausgeschnitten und zur Uberbrii-
ckung des erkrankten Herzkranzgefifles
verwendet. Dadurch wird die am meisten
verstopfte Arterie tiberbriickt und das Blut
kann vorbeiflieflen.

Die dafiir aufgewendeten Kosten sind
gewaltig. Mehr als einer von 50 Patien-
ten stirbt infolge von Komplikationen®!
wihrend dieses 46.000 US-Dollar teuren
Eingriffs.”? Weitere Nebenfolgen schlief3en
Herzinfarkte, Atemwegskomplikationen,
Blutungen, Infektionen, Bluthochdruck
und Gehirnschlag ein. Wenn die Gefife
um das Herz herum wihrend der Opera-
tion mit Klammern verschlossen werden,
reiflen Plaquestiicke von den inneren Ar-
terienwédnden ab. Durch den Blutfluss ge-
langen diese Fremdkorper zum Gehirn, wo
sie zahlreiche ,,Minigehirnschlage“ verur-
sachen. Forscher haben die intellektuelle
Leistungsfahigkeit von Patienten vor und
nach der Operation verglichen und fanden
heraus, dass iiberwaltigende 79 % der Pati-

enten sieben Tage nach dem Eingriff ,.eine
Beeintrachtigung irgendeines Aspektes der
kognitiven Funktionen® aufwiesen.”
Warum setzen wir uns alldem aus? Der
meist versprochene Nutzen dieses Eingriffs
ist die Besserung von Angina pectoris, eines
Leidens, das sich durch Schmerzen in der
Brust duflert. Ungefdhr 70 %-80 % der Pati-
enten, die sich einer Bypassoperation unter-
ziehen, bleiben ein Jahr lang schmerzfrei.*
Diese Wirkung hilt jedoch nicht an. Inner-
halb von drei Jahren nach der Operation
wird bis zu einem Drittel der Patienten wie-
der an diesen lahmenden Brustschmerzen
leiden.*® Innerhalb von zehn Jahren wird
die Halfte der Bypasspatienten sterben,
einen Herzinfarkt erleiden oder wieder
Brustschmerzen haben.* Langzeitstudien
zeigen, dass lediglich eine gewisse Anzahl
von Patienten mit koronarer Herzkrankheit
aufgrund der Bypassoperation langer lebt.!?
Dariiber hinaus belegen diese Studien, dass
die Patienten, die sich einer Bypassoperation
unterziehen, nicht weniger Herzinfarkte er-
leiden als jene, die nicht operiert wurden.'
Erinnern Sie sich, welche Plaquean-
sammlungen Herzinfarkte verursachen?
Die todlichen Ansammlungen sind die klei-
neren, weniger stabilen Plaques, die eher
abreiflen. Die Bypassoperation zielt jedoch
auf die grofiten, am meisten sichtbaren
Plaques ab, die zwar fiir die Brustschmer-
zen verantwortlich sein mégen, nicht je-
doch fiir das Auftreten eines Herzinfarkts.
Bei einer Angioplastie ist die Situation
dhnlich. Der Eingriff ist teuer und tragt
signifikante Risiken mit sich. Nach der
Erkennung einer Blockade in einer Herz-
kranzarterie wird ein Ballon in die Arterie
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eingefiihrt und aufgeblasen. Er driickt die
Plaqueablagerung an die Gefiffiwand und
ermdglicht damit, dass mehr Blut durch
das Gefifd flieflen kann. Ungefdhr einer
von 16 Patienten erfahrt einen plétzlichen
Gefiflverschluss wihrend des Eingriffs,
der zum Tod, zu einem Herzinfarkt oder
einer Bypassnotoperation fithren kann.*
Angenommen, dass dies alles nicht pas-
siert, ist die Wahrscheinlichkeit trotzdem
hoch, dass der Eingriff vergeblich sein wird.
Innerhalb der ndchsten vier Monate nach
der Operation werden 40 % der Geféfie, die
frei ,,gequetscht® wurden, sich wieder ver-
schlieflen, wodurch der Eingriff praktisch
zunichte gemacht ist.*® Abgesehen von die-
sen ungiinstigen Auswirkungen leistet die
Angioplastie gute Arbeit bei der voriiber-
gehenden Linderung der Brustschmerzen.
Freilich tragt die Angioplastie nicht viel zur
Behandlung der kleinen Blockaden bei, die
am wahrscheinlichsten zu Herzinfarkten
fithren.

Demnach sind unsere scheinbar segens-
reichen, mechanischen Vorstof3e im Gebiet
der Herzkrankheiten bei naherer Betrach-
tung extrem enttduschend. Bypassopera-
tionen und Angioplastie beheben nicht die
Ursache von Herzkrankheiten, sie verhindern
Herzinfarkt oder verlingern das Leben nur
der krinksten Herzpatienten.

Was geht hier vor? Trotz der positiven
Pressearbeit iiber die Herzforschung der
letzten 50 Jahre, miissen wir uns fragen: Ge-
winnen wir diesen Kampf? Vielleicht soll-
ten wir uns fragen, was wir anders machen
konnten. Zum Beispiel, was denn aus den
Ernédhrungslektionen wurde, die wir vor 50
Jahren lernten? Oder was aus den Behand-

lungen mittels Nahrungsmitteln geschabh,
die Lester Morrison entdeckte, die wir an
fritherer Stelle erérterten?

Diese Entdeckungen verhallten grofiten-
teils. Lediglich in den letzten Jahren erfuhr
ich von den Forschungen in den 1940er und
1950er Jahren. Ich bin fassungslos dariiber,
dass die Fachleute, die ich zu meiner Zeit
als Student in den Vorlesungen Ende der
1950er und Anfang der 1960er Jahre hor-
te, es energisch abstritten, dass derartige
Forschungen durchgefiihrt oder tiberhaupt
erwogen wurden. In der Zwischenzeit wur-
den die amerikanischen Essgewohnheiten
nur noch schlimmer. Laut U.S. Department
of Agriculture konsumieren wir bedeutend
mehr Fleisch und mehr Fette als vor 30 Jah-
ren.” Wir bewegen uns eindeutig nicht in
die richtige Richtung.

Seitdem diese Informationen in den
letzten beiden Jahrzehnten wieder aufge-
taucht sind, hat sich der Kampf gegen den
Status quo wieder zugespitzt. Einige aufSer-
gewohnliche Arzte beweisen, dass es einen
besseren Weg gibt, um Herzkrankheiten zu
besiegen. Sie demonstrieren uns revolutio-
nére Erfolge, indem sie die einfachste aller
Behandlungen einsetzen: Nahrung.

Dr. Caldwell B. Esselstyn Jr.

In welcher Stadt des Landes, oder vielleicht
der Welt, wiirden Sie das beste Behand-
lungszentrum fiir Herzkranke vermuten?
New York? Los Angeles? Chicago? In einer
Stadt in Florida vielleicht, weil dort viele
altere Menschen leben? Laut US News and

World Report liegt das beste medizinische
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Behandlungszentrum fiir Herzerkrankun-
gen in Cleveland, Ohio. Patienten wer-
den aus der ganzen Welt nach Cleveland
eingeflogen, um hier die fortschrittlichste
Herzbehandlung von den renommiertesten
Arzten zu erhalten.

Einer der Arzte an der Klinik, Dr. Cald-
well B. Esselstyn Jr., hat einen ziemlich
interessanten Lebenslauf. Als Student der
Yale-Universitdt gewann Esselstyn bei den
Olympischen Spielen 1956 die Goldme-
daille im Rudern. Nach seiner Ausbildung
an der Cleveland-Klinik wurde ihm der
militdrische Orden ,,Bronze Star® verlie-
hen, als er als Heereschirurg im Vietnam
Krieg diente. Danach avancierte er zu ei-
nem hochst erfolgreichen Arzt an einer der
medizinischen Top-Institutionen der Welt,
der Cleveland-Klinik, wo er Vorsitzender
der medizinischen Belegschaft war, des
Weiteren Mitglied des Board of Governors,
Vorsitzender der Breast Cancer Task Force®
sowie Leiter der Abteilung fiir Thyreoidale
und Parathyreoidale Chirurgie. Nachdem
er mehr als 100 wissenschaftliche Arbeiten
veroffentlicht hatte, wurde er zum besten
Arzt in den USA 1994/1995 ernannt.* Da
ich diesen Mann personlich kenne, habe ich
den Eindruck, dass er praktisch in allem,
was er in seinem Leben macht, hervorra-
gend ist. Er gelangte mit Wiirde und Be-
scheidenheit zum Gipfel seines beruflichen
und personlichen Erfolges.

Die Eigenschaft, die ich an Esselstyn
am meisten schétze, hat jedoch nichts mit
seinem Lebenslauf oder seinen Auszeich-
nungen zu tun. Es ist seine grundlegende
Suche nach Wahrheit. Esselstyn hat den
Mut, gegen Konformitit und Systemzwang

anzutreten. Er schrieb Folgendes fiir die
Zweite Nationale Konferenz tiber Lipide zur
Beseitigung und Pravention von koronaren
Herzkrankheiten (die er selbst organisierte
und mich freundlicherweise als Teilnehmer
einlud):

»Nach elf Jahren meiner chirurgischen
Laufbahn hatte ich alle Illusionen iiber die
US-medizinischen Behandlungsmodelle fiir
Krebs und Herzerkrankungen verloren. We-
nig hat sich innerhalb von 100 Jahren in der
Handhabung von Krebs gedindert, und weder
im Fall von Herzkrankheiten noch im Fall
von Krebs hat es ernstzunehmende Bestre-
bungen zur Vorbeugung dieser Erkrankungen
gegeben. Ich finde die Epidemiologie dieser
Erkrankungen zwar provokant, aber den-
noch: Dreiviertel aller Menschen auf diesem
Planeten leiden nicht an Herzkrankheiten,
eine Tatsache, die in direktem Zusammen-
hang mit der Erndhrungsweise steht.“"!

Esselstyn begann die standardméfligen
medizinischen Behandlungsmethoden zu
tiberpriifen. ,Im Bewusstsein, dass die me-
dizinischen, angiografischen und chirur-
gischen Eingriffe lediglich die Symptome
der koronaren Herzkrankheit behandel-
ten, und mit der Uberzeugung, dass ein
grundlegend anderer Behandlungsansatz
vonnoten war®, beschloss Esselstyn, die
Auswirkungen einer Erndhrung basierend
auf vollwertigen pflanzlichen Nahrungs-
mitteln auf Menschen mit bestehender ko-
ronarer Herzkrankheit zu untersuchen.*
Unter Anwendung einer minimalen Dosis
von cholesterinsenkenden Medikamenten
zusammen mit einer sehr fettarmen, pflanz-
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lichen Kost erhielt er die spektakulérsten
Ergebnisse, die jemals in der Behandlung
von Herzerkrankungen verzeichnet worden
sind.*>*+

Im Jahr 1985 begann Esselstyn seine
Studie mit dem vorrangigen Ziel, den Cho-
lesterinspiegel seiner Patienten auf einen
Wert von unter 150 mg/dL zu bringen. Die
Patienten wurden angehalten, jedes Nah-
rungsmittel, das sie zu sich nahmen, in ei-
nem Erndhrungstagebuch aufzuzeichnen.
Fiinf Jahre lang traf Esselstyn jede zweite
Woche mit seinen Patienten zusammen,
um die Entwicklung zu besprechen, Blut-
tests durchzufithren sowie Blutdruck und
Gewicht zu kontrollieren. Diese Treften
tagstiber wurden in einem abendlichen
Telefongesprach fortgesetzt, um die Blut-
befunde zu besprechen und nochmals zu
erortern, wie die Erndhrung anschlug.
Zusitzlich trafen sich alle seine Patienten
einige Male im Jahr, um tiber das Behand-
lungsprogramm zu sprechen, Kontakte
zu kniipfen und niitzliche Informationen
auszutauschen. In anderen Worten war
Esselstyn gewissenhaft, engagiert, unter-
stiitzend und auf mitfithlende Art streng
im zwischenmenschlichen Verhiltnis zu
seinen Patienten.

Die Erndhrung, die auch Esselstyn und
seine Frau Ann befolgten, enthielt keiner-
lei hinzugefiigte Fette und beinahe keine
Tierprodukte. Esselstyn und seine Kollegen
berichten: ,,[Die Teilnehmer] sollten Ole,
Fleisch, Fisch, Gefliigel und Milchprodukte,
bis auf Magermilch und fettfreien Joghurt,
vermeiden®** Nach ungefahr fiinf Jahren
des laufenden Behandlungsprogramms
empfahl Esselstyn, dass seine Patienten

auch keine Magermilch und keinen Joghurt
mehr konsumieren sollten.

Fiinfseiner Patienten schieden innerhalb
der ersten zwei Jahre aus der Studie aus,
somit waren 18 tibrig. Diese 18 Patienten wa-
ren urspriinglich mit gravierenden Erkran-
kungen zu Esselstyn gekommen. Innerhalb
von acht Jahren vor dem Beginn der Studie
machten diese 18 Personen 49 koronare Ereig-
nisse durch, einschliefSlich Angina pectoris,
Bypassoperationen, Herzinfarkten, Schlag-
anféllen und Angioplastien. Hier handelte es
sich nicht um gesunde Herzen. Man kénnte
sich vorstellen, dass die Motivation dieser
Menschen fiir die Teilnahme an der Studie
von der Panik eines herannahenden, frith-
zeitigen Todes herriithrte.*>*

Diese 18 Patienten erzielten bemer-
kenswerte Erfolge. Zu Beginn der Studie
lag ihr durchschnittlicher Cholesterinwert
bei 246 mg/dL. Wihrend des Studienver-
laufs lag der durchschnittliche Choleste-
rinwert bei 132 mg/dL, deutlich unter der
Zielvorgabe von 150 mg/dL!" Thre Werte
des ,,schlechten“ LDL-Cholesterins fielen
ebenso dramatisch.** Aber letztendlich wa-
ren die eindrucksvollsten Ergebnisse nicht
die niedrigen Cholesterinwerte, sondern
die Anzahl der koronaren Ereignisse, die
seit Beginn der Studie auftraten.

In den folgenden elf Jahren gab es genau
EIN koronares Ereignis unter den 18 Patien-
ten, die sich an die Didt hielten. Dieses Er-
eignis ereilte einen Patienten, der zwei Jahre
lang von dieser Ernahrungsweise abwich.
Dann litt er infolgedessen an Brustschmer-
zen (Angina pectoris) und nahm darauthin
seine gesunde Erndhrung auf pflanzlicher
Basis wieder auf. Der Patient wurde seine
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Schmerzen wieder los und hatte seitdem
keine weiteren Zwischenfille mehr.”

Nicht nur, dass die Erkrankung bei die-
sen Patienten gestoppt werden konnte, sie
wurde sogar riickgingig gemacht. 70 % sei-
ner Patienten erfuhren eine Offnung ihrer
nicht mehr durchgingigen Arterien.* Elf sei-
ner Patienten stimmten einer Angiografie
zu. Das ist die Darstellung von Gefifien mit-
tels Rontgen oder Computertomografie mit
Hilfe eines injizierten Kontrastmittels. Bei
diesen elf Patienten waren die Blockaden
in den Arterien innerhalb der ersten fiinf
Jahre der Studie durchschnittlich um 7 %
verringert. Das mag wenig erscheinen, doch
es sollte an dieser Stelle angemerkt werden,
dass das beforderte Blutvolumen mindes-
tens 30 % grofler ist, wenn der Durch-
messer des Geféifles um 7 % zugenommen
hat.** Was noch wichtiger ist, es bedeutet
den Unterschied zwischen Schmerz (durch
Angina pectoris) und Schmerzfreiheit, und
tatsdchlich zwischen Leben und Tod. Au-
toren des Fiinfjahresberichts schreiben:
»Dies ist die lingste Studie tiber fettarme
Erndhrung in Kombination mit choleste-
rinsenkenden Arzneimitteln, die bis heute
durchgefiihrt worden ist, und unser Ergeb-
nis einer durchschnittlichen Reduktion der
arteriellen Stenose [Blockade] von 7,0 % ist
grofler als jemals aus vorangehenden For-
schungen berichtet wurde.“*

Ein Arzt schenkte der Studie von Essel-
styn besondere Beachtung. Er war lediglich
44 Jahre alt und scheinbar bei guter Ge-
sundheit, als sich herausstellte, dass er ein
Herzproblem hatte, das in einem Herzin-
farkt gipfelte. Aufgrund der Besonderheit
seiner Herzerkrankung gab es nichts, was

ihm die konventionelle Medizin gefahrlos
anbieten konnte. Er konsultierte Esselstyn
und beschloss, am Erndhrungsprogramm
teilzunehmen. Nach 32 Monaten hatte er
seine Herzerkrankung ohne die cholsesterin-
senkende Medikation riickgingig gemacht,
und sein Blutcholesterinspiegel war auf
89mg/dL gesunken. Im Folgenden sehen Sie
eine dramatische Aufnahme der erkrankten
Arterie dieses Patienten vor und nach Essel-
styns Erndhrungsprogramm (Abb. 2.1.4).%
Der helle Teil des Bildes stellt das Blut dar,
das durch eine Arterie fliefit. Der Abschnitt
auf dem Bild links (A), der durch eine
Klammer markiert ist, weist eine schwe-
re koronare Schiadigung auf, wodurch die
Menge des Blutflusses reduziert ist. Nach
der Befolgung einer Ernahrung, basierend

Abb. 2.1.4:
Koronare Herzarterie vor und nach dem Konsum einer
Erndhrung auf pflanzlicher Basis
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auf vollwertigen Nahrungsmitteln pflanzli-
cher Herkunft, 6ffnete sich dieselbe Arterie
wieder, die verheerenden Auswirkungen
der Herzerkrankung waren riickgingig ge-
macht, wodurch wieder ein viel normale-
rer Blutfluss moglich war, wie auf dem Bild
rechts (B) zu sehen ist.

Kann es sein, dass die Patienten von Es-
selstyn einfach nur Gliick hatten? Die Ant-
wort ist nein. Patienten, die derart schwer
herzkrank sind, erfahren normalerweise
keine Spontanheilungen. Man kann die
Wahrscheinlichkeit dieses groflen Erfol-
ges auch tiberpriifen, indem man die fiinf
Patienten betrachtet, die aus dem Ernih-
rungsprogramm ausgeschieden sind und
ihre iibliche Versorgung wieder aufnahmen.
Mit dem Stand von 1995 waren diese fiinf
Personen Opfer von zehn neuen koronaren
Ereignissen.** In der Zwischenzeit, mit dem
Stand von 2003 und nach 17 Jahren andau-
ernder Studie, leben noch alle aufler einem
Patienten, die sich an das Erndhrungspro-
gramm halten, und alle gehen auf ihre Sieb-
ziger und Achtziger zu.*

Ist irgendeine verniinftige Person im-
stande, diese Ergebnisse anzufechten? Es
scheint unméglich zu sein. Wenn Sie sich
an nichts anderes aus diesem Kapitel er-
innern, denken Sie nur an das 49 : 0 - Er-
gebnis: 49 koronare Ereignisse, die sich vor
einer Erndhrung basierend auf vollwerti-
gen pflanzlichen Nahrungsmitteln ereig-
net haben, und kein einziges koronares
Ereignis bei jenen Patienten, die sich an
eine Erndhrung basierend auf vollwerti-
gen pflanzlichen Nahrungsmitteln hielten.
Dr. Esselsytyn hatte das geschaftt, was die
,Grofle Wissenschaft® seit tiber 45 Jahren

ohne Erfolg versucht: Er besiegte die koro-
nare Herzkrankheit.

Dr. Dean Ornish

In den letzten 15 Jahren trug ein weiterer
Gigant auf diesem Gebiet mafgeblich dazu
bei, Erndhrung an die Spitze des medizini-
schen Denkansatzes zu bringen: Dr. Dean
Ornish. Er ist Abginger der medizinischen
Fakultdt in Harvard und durch weit verbrei-
tete Medien bekannt geworden. Er schaff-
te es, dass sein Behandlungsprogramm bei
Herzerkrankungen von einigen Versiche-
rungen abgedeckt wird und schrieb einige
erfolgreiche Biicher. Wenn Sie jemals von
der Verbindung zwischen Erndhrung und
Herzkrankheiten gehort haben, dann aller
Wahrscheinlichkeit nach aufgrund der For-
schungen von Dean Ornish.

Seine bekannteste Arbeit ist seine Life-
style-Heart-Studie, bei der er 28 Patienten
allein mittels Anderungen des Lebensstils
behandelte.*s Er setzte diese Patienten auf
einen experimentellen Behandlungsplan,
und 20 weitere Patienten wurden standard-
méfig behandelt. Beide Gruppen wurden
sorgfaltig beobachtet, und verschiedene
Gesundheitsindikatoren wurden gemessen,
einschliefllich Arterienblockaden, Choles-
terinspiegel und Gewicht.

Der Behandlungsplan von Ornish un-
terschied sich sehr vom Standard der hoch
technologisierten modernen Medizin. Er
lie3 die 28 Patienten in der ersten Woche
der Behandlung in einem Hotel unterbrin-
gen und beriet sie, was sie zu tun hétten,
um ihre Gesundheit wieder herzustellen.
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Er forderte sie auf, zumindest ein Jahr
lang eine fettarme, pflanzliche Kost zu sich
zu nehmen. Nur ungefihr 10 % der Ka-
lorienmenge sollten aus Fetten stammen.
Sie konnten soviel essen, wie sie wollten,
sofern es auf der Liste mit den zuldssigen
Nahrungsmitteln war, die Obst, Gemiise
und Getreide umfasste. Laut den Forschern
waren ,keine tierischen Produkte erlaubt,
aufler Eiklar und eine Tasse® (ca. 240 ml)
fettarme Milch oder Joghurt taglich®* Zu-
sitzlich zur Erndhrung sollte die Gruppe
tdglich mindestens eine Stunde unter-
schiedliche Formen von Stressmanagement
praktizieren — Meditation, Atemiibungen
und Entspannungsiibungen. Die Patienten
wurden zudem aufgefordert, sich drei Stun-
den in der Woche korperlich zu betdtigen,
dem Schweregrad ihrer Erkrankung ange-
passt. Um den Patienten diese Anderungen
der Lebensgewohnheiten zu erleichtern,
traf sich die Gruppe zweimal pro Woche
fiir jeweils vier Stunden zum Zwecke der
gegenseitigen Unterstiitzung. Ornish und
seine Forschungsgruppe verwendeten kei-
ne Medikamente, chirurgischen Eingriffe
oder andere technische Hilfsmittel bei der
Behandlung dieser Patienten.*

Die Patienten in dieser Versuchsgruppe
befolgten so ziemlich alles, was ihnen die
Forscher abverlangten, und wurden mit
einem besseren Gesundheitszustand und
mehr Vitalitit belohnt. Durchschnittlich
fielen ihre Cholesterinwerte von 227 mg/
dL auf 172 mg/dL. Thr ,,schlechtes” LDL-
Cholesterin fiel von 152 mg/dL auf 95 mg/
dL. Nach einem Jahr war die Haufigkeit,
Dauer und die Schwere ihrer Brustschmer-
zen stark zuritickgegangen. Zudem war es

eindeutig, dass, je mehr sich die Patienten
an die Empfehlungen beziiglich ihrer Le-
bensgewohnheiten hielten, desto gesiinder
wurden ihre Herzen. Die Patienten, die sich
im Verlauf des Jahres am meisten an die
Therapie hielten, erfuhren eine Verminde-
rung ihrer arteriellen Blockaden um mehr
als 4 %. Vier Prozent erscheint vielleicht
wenig, aber bedenken Sie, dass eine Herz-
erkrankung ein Leben lang braucht um zu
entstehen, daher sind 4 % Verdnderung in
lediglich einem Jahr ein grof3artiges Resul-
tat. Insgesamt erlebten 82 % der Patienten in
der Versuchsgruppe einen Riickgang ihrer
Herzkrankheit im Verlauf eines Jahres.
Den Patienten in der Kontrollgruppe
erging es nicht so gut, und das, obwohl
sie die iiblichen Therapien erhielten. Thre
Brustschmerzen verschlimmerten sich, was
die Haufigkeit, die Dauer und den Schwe-
regrad betraf. Zum Beispiel, obwohl die
Versuchsgruppe eine Verminderung der
Héufigkeit der Brustschmerzen um 91 %
erfuhr, so gab es in der Kontrollgruppe ei-
nen Anstieg von 165 % in der Haufigkeit der
Brustschmerzen. Thre Cholesterinwerte wa-
ren signifikant hoher als die der Patienten
in der Versuchsgruppe, und die arteriellen
Blockaden nahmen auch an Gréfle zu. Die
Patienten aus der Gruppe, die am wenigsten
bedacht auf Anderungen der Erndhrungs-
und Lebensgewohnheiten war, erfuhren
eine Zunahme der arteriellen Blockaden
um 8 % im Verlauf des Jahres.*
Zusammen mit Ornish, Esselstyn und
anderen vor ihnen, wie beispielsweise Mor-
rison, bin auch ich davon tiberzeugt, dass
wir die Strategie schlechthin in unserem
Schlachtplan gegen Herzerkrankungen ge-
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funden haben. Thre Behandlung mit Hilfe
von Erndhrung erleichtert nicht nur die
Symptome wie Brustschmerzen, sondern
behebt auch die Ursache der Krankheit und
schliefit zukiinftige koronare Ereignisse aus.
Es gibt keine chirurgischen oder chemi-
schen Behandlungen von Herzkrankheiten
— weder an der Cleveland-Klinik noch ir-
gendwo anders - die mit diesen eindrucks-
vollen Ergebnissen vergleichbar sind.

Die Zukunft

Die Zukunft ist hoffnungsvoll. Wir wissen
nun genug, um Herzkrankheiten nahezu
vollig auszuschlieflen. Wir wissen nicht
nur, wie wir diese Erkrankung verhindern
konnen, sondern auch, wie wir sie erfolg-
reich behandeln konnen. Wir miissen nicht
unsere Brustkorbe offnen lassen, um Ar-
terien umzuleiten, und wir miissen nicht
lebenslang starke Medikamente einnehmen.
Indem wir die richtigen Nahrungsmittel
essen, konnen wir unsere Herzen gesund
erhalten.

Der nachste Schritt ist, diese didtetische
Herangehensweise in grofiem Umfang um-
zusetzen, was genau das ist, woran Ornish
gegenwirtig arbeitet. Seine Forschungs-
gruppe begann das Multicenter Lifestyle
Demonstration Project, das die Zukunft der
Gesundheitsvorsorge fiir Herzkrankheiten
darstellt. Teams aus Gesundheitsexper-
ten an acht unterschiedlichen Standorten
wurden ausgebildet, um herzkranke Pa-
tienten mit dem Lebensstilinterventions-
Programm von Ornish zu behandeln. Die
Patienten, die sich fiir eine Teilnahme qua-

lifizieren, leiden an Herzkrankheiten, die
schwer genug sind, um eine Operation zu
rechtfertigen. Anstatt sich einer Operation
zu unterziehen, konnen sie an dem ein-
jahrigen Lebensstilprogramm teilnehmen.
Dieses Behandlungsprogramm begann im
Jahr 1993, und bis 1998 gab es 40 Versiche-
rungen, die die Kosten fiir die ausgewahlten
Patienten iibernahmen.*

Bis 1998 nahmen rund 200 Personen an
dem Lebensstil-Projekt teil, und die Ergeb-
nisse sind phdnomenal. Nach einjahriger
Behandlung hatten 65 % der Patienten kei-
ne Brustschmerzen mehr. Der Effekt war
noch dazu von Dauer. Nach drei Jahren
waren {iber 60 % der Patienten immer noch
schmerzfrei.*?

Der gesundheitliche Nutzen kam dem
okonomischen Nutzen gleich. Uber eine
Million Operationen an Herzkranken wer-
den jahrlich durchgefiihrt.’? Im Jahr 2002
betrugen die Arzt- und Krankenhauskos-
ten fiir herzkranke Patienten 78,1 Milliar-
den US-Dollar, wobei hier die Kosten fiir
Medikamente sowie fiir die medizinische
Versorgung zuhause und in Pflegeheimen
nicht beinhaltet sind.? Ein angioplastischer
Eingrift allein kostet 31.000 US-Dollar, und
eine Bypassoperation kostet 46.000 US-
Dollar.”? Zum deutlichen Unterschied dazu
kostet das einjahrige Lebensstilinterven-
tions-Programm lediglich 7.000 US-Dollar.
Anhand eines Vergleichs der Patienten, die
sich dem Lebensstilprogramm unterzogen,
mit denen, die den traditionellen Weg der
Operation gegangen sind, zeigten Ornish
und seine Kollegen, dass das Lebensstilpro-
gramm durchschnittlich 30.000 US-Dollar
pro Patient einspart.*
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Viel Arbeit ist noch zu tun. Das Gesund-
heitssystem ist so aufgebaut, dass es von
chemischen und chirurgischen Eingriffen
profitiert. Erndhrung nimmt nach wie vor
eine unbedeutende Stellung weit hinter
Medikamenten und Operationen ein. Eine
Kritik, die stindig in der Ernahrungsdis-
kussion abgegeben wird, ist, dass Patienten
derart grundlegende Verdnderungen nicht
durchfiithren wiirden. Ein Arzt erhebt den
Vorwurf, dass Esselstyns Patienten ihre Er-
nihrungsgewohnheiten nur wegen Essel-
tyns ,,fanatischer Uberzeugung* anderten.*’
Diese Kritik ist nicht nur falsch und fiir die
Patienten beleidigend, sie ist auch eine sich
selbst erfiillende Voraussage. Wenn Arzte
nicht daran glauben, dass Patienten ihre
Erndhrung dndern werden, werden sie es
vernachldssigen, sie {iber die Moglichkei-
ten der Erndhrung zu informieren, oder
sie tun es auf eine kurz angebundene und
abwertende Weise. Es gibt keine grofiere
Respektlosigkeit eines Arztes gegeniiber
seinen Patienten als das Vorenthalten po-
tenziell lebensrettender Informationen auf-
grund der Mutmaflung, dass Patienten ihre
Lebensgewohnheiten nicht &ndern wollen.

Gut meinende Institutionen sind von ei-
ner derartigen Engstirnigkeit nicht ausge-
nommen. Die American Heart Association
empfiehlt bei Herzerkrankungen eine Diit,
die Miafligung befiirwortet, anstatt wissen-
schaftlich bewiesener Tatsachen. Das Nati-
onal Cholesterol Education Program macht
genau das Gleiche. Diese Organisationen
preisen gemifiigte Didten mit minimalen,
unbedeutenden Veranderungen als ,,Ziel-
setzung® fiir eine gesunde Lebensfithrung
an. Wenn Sie ein hohes Risiko fiir eine

Herzerkrankung haben oder bereits daran
erkrankt sind, wird Thnen eine Didt emp-
fohlen, die 30 % der Kaloriengesamtmenge
aus Fetten bezieht (7 % der gesamten Kalo-
rien aus gesattigten Fetten) und weniger als
200 mg Nahrungscholesterin téglich ent-
halt.*** Laut diesen Organisationen sollten
wir zudem unseren Blutcholesterinspiegel
unter dem ,wiinschenswerten“ Wert von
200 mg/dL halten.”

Diese ehrwiirdigen Organisationen
geben der amerikanischen Offentlichkeit
nicht die aktuellsten wissenschaftlichen
Informationen. Wahrend uns gesagt wird,
dass ein Blutcholesterinspiegel von 200 mg/
dL ,wiinschenswert® ist®, wissen wir, dass
35% aller Herzinfarkte Amerikaner treffen,
die einen Cholesterinspiegel zwischen 150
und 200 mg/dL aufweisen® (ein wirklich si-
cherer Cholesterinspiegel ist unter 150 mg/
dL). Wir wissen auch, dass die effizientes-
te Umkehrung von Herzerkrankungen,
die jemals erreicht worden ist, bei einem
10 %igen Fettanteil der Gesamtkalorien-
menge auftrat. Studien haben eindeutig
gezeigt, dass viele Patienten, die sich an die
von der Regierung empfohlenen geméflig-
ten Diidten halten, einen fortschreitenden
Verlauf ihrer Herzkrankheit erleben.” Die
unschuldigen Opfer sind gesundheitsbe-
wusste Amerikaner, die diese Empfehlun-
gen befolgen, ihre Cholesterinwerte bei
ungefahr 180 oder 190 mg/dL halten, nur
um dann mit einem Herzinfarkt belohnt
zu werden, der zu einem frithzeitigen Tod
fithrt.

Um dem Ganzen noch eines draufzu-
setzen, schreibt das National Cholesterol
Education Program alarmierenderweise:
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138 Die Uberflusserkrankungen

»veranderungen der Lebensgewohnheiten
sind die kostspieligste Alternative, um das
Risiko fiir KHK [koronare Herzkrankhei-
ten] zu reduzieren. Viele Personen bendti-
gen zusitzlich LDL-[cholesterin]senkende
Medikamente.“* Kein Wunder, dass es mit
Amerikas Gesundheit bergab geht. Die dia-
tetischen Empfehlungen fiir die krinksten
Herzkranken unter uns, die von angeblich
seridsen Institutionen vorgegeben werden,
sind gravierend verwiéssert und gehen mit
der Warnung einher, dass wir wahrschein-
lich ohnehin lebenslang Medikamente neh-
men miussen.

Unsere fithrenden Organisationen be-
fiirchten, dass niemand auf sie horen
wiirde, wenn sie mehr als nur moderate
Verdnderungen empfehlen. Aber die vom
Gesundheitssystem empfohlenen Didten
sind nicht anndhernd so gesund wie die
Erndhrungsempfehlungen, fiir die sich Es-
selstyn und Ornish einsetzen. Tatsache ist,
dass ein Blutcholesterinwert von 200 mg/
dL nicht ungefahrlich ist, eine 30 % fetthal-
tige Erndhrung nicht ,,fettarm® ist, und der
Konsum von Nahrungsmitteln, die mehr als
0,0 mg Cholesterin enthalten, ungesund ist.
Unsere Gesundheitseinrichtungen fithren
die Offentlichkeit beziiglich Herzkrankhei-
ten vorsatzlich in die Irre, und das alles im
Namen des ,,MafShaltens".

Egal ob Wissenschaftler, Arzte und poli-
tische Entscheidungstrager daran glauben,
dass die Offentlichkeit etwas éndern wird
oder auch nicht, so muss der Laie dariiber
Bescheid wissen, dass eine Erndhrung, die
auf vollwertigen pflanzlichen Nahrungs-
mitteln basiert, bei weitem die gestindeste
Erndhrungsform ist. In ihrer wegweisenden

Arbeit iber die bedeutende Studie ,,Life-
style Heart Trial“ schrieben die Autoren
Dean Ornish und seine Forscherkollegen:
»Der Sinn unserer Studie war herauszufin-
den, was wahr ist und nicht, was praktischer
ist [meine Hervorhebung]“*

Wir wissen nun, was wahr ist: Eine Er-
néhrung, die aus vollwertigen pflanzlichen
Nahrungsmitteln besteht, kann Herzkrank-
heiten verhindern und behandeln und so-
mit hunderttausenden Amerikanern jéhr-
lich das Leben retten.

William Castelli, der langjahrige Leiter
der Framingham-Herzstudie, einem Mei-
lenstein der Forschung tiber Herzkrankhei-
ten, setzt sich fiir eine Ernahrung bestehend
aus vollwertigen pflanzlichen Nahrungs-
mitteln ein.

Esselstyn, der die signifikanteste Umkeh-
rung von Herzerkrankungen zeigte, die es je
in der Medizingeschichte gegeben hat, setzt
sich fiir eine Erndhrung bestehend aus voll-
wertigen pflanzlichen Nahrungsmitteln ein.

Ornish, der Pionierarbeit in der Umkeh-
rung von Herzkrankheiten leistete, ohne
den Einsatz von Medikamenten oder chir-
urgischen Eingriffen, und der den umfas-
senden 6konomischen Nutzen fiir Patienten
und Krankenversicherungen bewiesen hat,
setzt sich fiir eine Erndhrung bestehend aus
pflanzlichen, vollwertigen Nahrungsmitteln
ein.

Nun ist die Zeit fiir grofSe Hoffnung und
Herausforderungen gekommen, eine Zeit,
in der Menschen ihre Gesundheit selbst in
die Hand nehmen konnen. Einer der besten
und einfiihlsamsten Arzte, die ich je getrof-
fen habe, bringt es auf den Punkt:

Copyright © 2012

Verlag Systemische Medizin AG



2.1 ,Gebrochene” Herzen

Das kollektive Wissen und Gewissen unseres Berufstandes steht auf dem
Priifstand wie noch nie zuvor. Jetzt ist es an der Zeit fiir uns, den Mut fiir
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