Von der Kochkost zur  Rohkost (Teil II):

Am Anfang meines neuen Ernährungsweges dachte ich, dass ich niemals wieder etwas anderes als Rohkost essen werde. Als andere Menschen immer wieder erwähnten, dass sie Rückfälle zur Kochkost hatten, konnte ich mir damals nicht vorstellen, dass mir so was auch passieren könnte.

Im Sommer 2002, als der erste Teil dieses Artikels erschien, befand ich mich in Australien auf einer Sprachreise. Ich bekam viele E-Mails, die ich gerne beantwortete. Auf der Flugreise zu diesem fernen Kontinent hatte ich mich reichlich mit Trockenfrüchten, Nüssen und stillem Wasser eingedeckt. Als ich nach 32 Stunden in Caims ankam, ging es mir sehr gut. Den langen Flug hatte ich viel leichter überstanden als die anderen Mitreisenden.

Bei meiner Gastfamilie fühlte ich mich wohl, doch musste ich diesen netten Menschen meine neuen Essgewohnheiten erst mal erklären. Das war für sie recht praktisch, da sie für mich nicht viel kochen mussten. Zum Frühstück aß ich gar nichts und zur Schule nahm ich mir leckere Früchte mit. In Australien gab es zu jener Jahreszeit riesige Papayas, Melonen, Trauben, Ananas – auch getrocknet – und die leckeren Macadamia-Nüsse. Nach dem Unterricht machte ich mir einen Salatteller, die Zutaten dafür kaufte ich mir auf dem Heimweg vom Frischmarkt. 

Da die Kost bei der Gastfamilie inklusive Übernachtung bezahlt war, wollte das Ehepaar mich mindestens einmal pro Woche zum Essen einladen. Ich habe eingewilligt, da ich dachte, einmal pro Woche als Ausnahme ist in Ordnung. Immer schon wollte ich die asiatische Küche außerhalb von Europa probieren. Wir hatten jede Woche etwas anderes ausprobiert, darunter auch Sushi. Generell habe ich vegetarisch gegessen und ab und zu mal frischen gegrillten Fisch.

Ich merkte, dass es mir nicht so gut bekam, aber was soll’s?  Ich sagte mir: „Wer weiß, ob ich noch einmal in meinem Leben nach Australien komme.“ Kleine Warnzeichen wie Herpes nahm ich in Kauf.

Zwei Tage vor dem Rückflug bestellte ich bei der Fluggesellschaft Quantas Rohkost. Das klappte wunderbar. Ich bekam wunderschön hergerichtete, bunte Obstteller serviert. Andere Gäste guckten ganz neugierig darauf. Durch die vielen E-Mails, die ich durch meinen veröffentlichen Bericht erhielt, ergaben sich sehr interessante Kontakte und langfristige Freundschaften. Albrecht Höschele und Gerd Landesvatter waren diejenigen, die mir bis heute immer wieder wertvolle Tipps geben. Dann erfuhr ich, dass es in der Nähe von Stuttgart zwei Selbsthilfegruppen gibt: die eine in Bad Boll, geführt von Hans-Josef Schröders, und die zweite in Wannweil, geführt von Eckhard Rehling-Radzom.

Diese Gruppen habe ich oft besucht. Durch den Austausch mit Gleichgesinnten hatte ich erfahren, dass es sehr empfehlenswert ist, bei einer Umstellung auf Rohkost den Darm zu reinigen. Im Herbst 2002 machte ich dann die größte Reinigung mit der Gray Darmreinigungskur, was sehr erfolgreich war.

Im Februar 2003 aß ich zum letzten Mal etwas Tierisches. Danach ließ ich sechs Darmspülungen machen. Im diesem Winter  habe ich sehr stark gefroren und musste mich ganz dick  anziehen. Gleichwohl blieb ich sehr streng bei der Rohkost mit gelegentlichen Ausnahmen wie dem Essener Brot, das bei uns in Stuttgart zu erhalten ist. Leider ist es im Ofen gebacken, bei wie viel Grad Celsius weiß ich nicht.

Während des Jahrhundertsommers in 2003 stöhnten alle wegen der großen Hitze; ich habe sie hingegen genossen. Meine Ernährung bestand aus jeder Menge saftiger, sonnengereifter Früchte am Morgen, mittags Blattsalate mit Karotten, dazu Mandelmusdressing und Avocados – am Abend dann Cashewkerne.

Im Winter 2003/2004 fror ich auch noch sehr. Andere Rohköstler berichteten mir, dass das so abläuft bis man einigermaßen entgiftet ist. Ich wollte deswegen unbedingt durchhalten, aber als ich dann blaue Lippen bekam und die Finger teilweise taub vor Kälte wurden, entschloss ich mich öfters, Essener Brot zu essen. Zu dem Brot habe ich mir den vegetarischen Aufstrich von Johanna Budwig (Leinöl, Kokosfett und Gewürze) gemacht. Das hat mich tatsächlich gut gewärmt und ich nahm auch an Gewicht wieder zu.

Leider folgten im weiteren Verlauf  schlimme Depressionen. Doch dann hörte ich von Hans-Josef Schröders über den Psychotherapeuten Henner Ritter in Stuttgart-Feuerbach (Stuttgarter Straße 125), der selbst seit immerhin 18 Jahren Rohköstler ist. Ich war froh, dass man ihn mir empfohlen hatte – denn: Er munterte mich auf und betonte, dass Rohkost dem Körper sehr gut täte, aber ohne Ergänzungsmittel könnten, wie er sagte, Probleme auftreten.

Ich war damals noch nicht ganz überzeugt, dass man Ergänzungsmittel braucht. Denn ich studierte zu dieser Zeit gerade die „Natürliche Gesundheitslehre“ und aus ihr geht hervor, dass dies nicht notwendig sei. Ich wusste, dass die Qualität der Lebensmittel sehr zurückgegangen ist, konnte aber damals noch nicht ahnen, wie schlimm sich die Situation diesbezüglich wirklich darstellt.

Dann begann ich mit der Schmermetallausleitung nach Dr. Klinghardt, die ich über einige Monate fortsetzte. Irrtümlicherweise meinte ich, das würde reichen. Bedauerlicherweise musste ich jedoch feststellen, dass meine chronischen Schmerzen im Rücken immer schlimmer wurden. Das war nichts anderes als ein starker Mangel an basischen Mineralstoffen, der im Körper schon vor Beginn der Umstellung auf Rohkost vorhanden war.

Man muss wissen: Während der Umstellung beginnt der Körper erst mal richtig mit dem Ausscheiden von Giften und Säuren. Wenn dann nicht genügend basische Mineralien im Körper vorhanden sind, werden die Speicher wie Zähne, Haarwurzel, Knochen und Knorpel angezapft. Da kann ich nur empfehlen, sich an kundige Berater zu wenden, um keine derartigen Probleme zu bekommen. Ich habe leider alles an mir selber ausprobiert und wahrscheinlich viel falsch gemacht. Bei einem derartigen „Selbstversuch“ muss man überflüssigerweise länger leiden und einige Organe – vor allem Nieren und Leber - werden überlastet.

Im Sommer 2005 wurde ein Name für meine chronischen Schmerzen gefunden: „Fibromyalgie“. 

Es wäre aber ein Missverständnis nun anzunehmen, diese Symptome seien durch die Umstellung auf Rohkost hervorgerufen worden. Vielmehr war mein Körper seit meiner Kindheit akut übersäuert (sehr oft Sodbrennen) und dies wurde zu einem chronischen Leiden. Wenn ich die Ernährung nicht umgestellt hätte – wer weiß, wie es mir ergangen wäre. Die Fibromyalgie hat sich vermutlich auch noch gesteigert, weil ich die Ausleitung der Säuren nicht richtig vornahm. Das ist fraglos mit großer Vorsicht zu handhaben. Mein jetziger Erkenntnistand über Fibromyalgie lautet: Sie ist keineswegs unheilbar, sondern kann durch konsequenten Aufbau mit basischen Mineralien und Zufuhr von weiteren hochwertigen Nahrungsergänzungsmitteln in Rohkostqualität geheilt werden.

Während dieser Umstellungszeit ist es wichtig, mal ohne oder mit wenig Obst auszukommen und viel Gemüse, hauptsächlich Wurzelgemüse – auch mal Säfte oder Gemüsebrühen – zu sich zu nehmen. Auf diese Weise schreitet der Prozess der Reinigung sanfter und damit problemloser voran. Die Nieren haben dabei ganz schön viel zu schaffen. Oft zwickt es auch in der Leber oder Galle.

Als Rohköstlerin freue ich mich auf den Frühling, wenn es draußen wieder grünt und blüht. Dann gibt es wieder frische Wildkräuter, die auch sehr hochwertige Basenlieferanten sind. Im Sommer kann man außerdem wieder Saisonobst bekommen. Aber: Es ist sehr problematisch, sonnengereiftes und naturbelassenes Obst zu erhalten. In der Zeit, als ich mir noch sonnengereifte Tropenfrüchte bestellen konnte, ging es mir am besten. Dabei spielt allerdings auch die finanzielle Seite eine Rolle. Zum Vergleich: Wenn man Ergänzungsmittel erwirbt, kommt man wahrscheinlich auf denselben finanziellen Aufwand.

Ich möchte betonen, dass ich hier meine ganz persönlichen Erfahrungen schildere und bei anderen Menschen wohl andere Abläufe und Auswirkungen denkbar sind. Viele Rohköstler haben es auch ohne Ergänzungsmittel geschafft; manche sind auch grundsätzlich dagegen. Kurz gesagt: letztlich ist es bei jedem anders. Das heißt, das jeder seinen eigenen Weg finden sollte. Es gibt kein Patentrezept, das für jeden gültig ist. Jeder einzelne Mensch muss lernen, in sich reinzuhören; diese Fähigkeit haben wir in unserer schnellebigen Zeit jedoch weitgehend verloren.

Zu bemerken wäre noch, dass viele Menschen durch die Umstellung auf Rohkost eine Bewusstseinsänderung erleben. Dadurch lernt man, wacher und bewusster mit der natürlichen Umwelt und seinem sozialen Umfeld umzugehen. Begleitend zur Kostumstellung kann ich das Buch „Das Lola-Prinzip“ von René Egli empfehlen, das ich von meiner Freundin Monique zum Lesen erhalten habe. Weitere Bücher zum inneren Wachstum sind wohl „Krise als Chance“ und „Der wunde Punkt“ von Wayne W. Dyer sowie „Kraft zum Loslassen“ von Melody Beate.

Durch die Reinigung des Körpers erlebt man erstaunliche Dinge. Auch die Seele reinigt sich und so manches altes Erlebnis oder ein zurückliegender Konflikt kommen beim Loslassen nochmals zum Vorschein. Sehr gute Erfahrungen habe ich auch mit der Atemtherapie gemacht: Alte gestaute Gefühle kommen hoch und werden einfach weggeatmet. Danach fühlt man sich entspannter und das Leben wird lebenswerter.

Manche Menschen sehen die Rohkost an Strafe an und tun sich schwer damit. Aber die Gründe liegen oft im seelischen Bereich. Die Erfahrung mit Rohkost soll jedoch nicht als Zwang gesehen werden – diese Art der Ernährung sollte Genuss und Freude bereiten. Alles andere hat keinen Zweck. Für mich ist es ein Austausch von minderwertigen Nahrungsmitteln gegen eine hochwertige Ernährung mit geschmackvollen Inhaltsstoffen.

Seit zwei Jahren organisiere ich mit Michael Selig die Treffen der Selbsthilfegruppe im Raum Stuttgart. Im Austausch mit anderen Teilnehmern sehen wir, dass sich manche sehr damit quälen, bei ihrer Rohkosternährung keine Ausnahmen zu machen – und wenn, dann haben sie danach Schuldgefühle oder gar das Empfinden, eine  regelrechte „Sünde“ begangen zu haben.

Meine Meinung ist es, dass eben jeder, wie schon angedeutet,  seinen eigenen Weg gehen sollte. Und zwar so, wie er es gerade kann – vor allem in seinem ganz „persönlichen Tempo“. Dabei ist letztlich jeder für sich selbst verantwortlich. Und wenn es dabei einmal zu einer Abweichung von der Rohkost kommt, dann ist dies meist eine Erfahrung, die wieder zu ihr zurück führt.

Ich selbst esse im Winter zu etwa 80 bis 90 Prozent Rohkost, weil ich noch immer so stark friere. Das heißt, es gibt manchmal gegartes Gemüse mit Hirse, Quinoa oder Amaranth. Ich gehe auch gerne mal mit Freunden vegan essen und habe dabei – im Gegensatz zu früher – keine Schuldgefühle mehr. Im Sommer macht es natürlich Freude, die vielen frischen und gereiften Saisonfrüchte zu genießen.

Außerdem habe ich – und das erscheint mir wichtig – festgestellt: Mit Missionieren verändert sich die Welt keinesfalls, sondern nur durch das Vorleben neuer Lebens- und Ernährungsformen. Sicherlich fühlte ich mich anfangs sehr allein mit meiner ausgefallenen Art zu essen, aber jetzt gehe ich wieder unter Menschen. Zugleich habe ich gelernt, die „Normalköstler“ zu tolerieren und zu akzeptieren. Der Geruch von gegrilltem Fleisch ist zwar etwas störend. Doch auf nette und liebe Menschen möchte ich nicht verzichten, nur weil diese in ihrer Bewusstseins-Entwicklung noch auf einer anderen Stufe stehen. Jeder Mensch lernt zu seiner gegebenen Zeit und das ist für mich in Ordnung. Ich habe es auch aufgegeben andere belehren zu wollen oder gar zu schulmeistern; ich gebe gerne Auskunft an jene, die auch wirklich etwas wissen wollen.

 Ich bin Wandmaker und den anderen Rohkostpionieren sehr dankbar, dass es sie gibt und sie uns auf ihre Art und Weise aufgeklärt haben. Sicherlich ziehen sie uns auch gelegentlich kräftig an den Ohren, doch das hat so mancher vielleicht auch  mal nötig. Wenn auch viele Menschen nicht bei der 100prozentigen Rohkost geblieben sind – eines steht für mich jedenfalls fest: So schlecht wie vor der Rohkosterfahrung kann danach niemand mehr essen. Man hat einfach zu viele und zu erschütternde Informationen über unsere gängigen Lebensmittel und deren Auswirkungen auf unseren Körper erhalten.

Last not least: Vielen schwerkranken Menschen wurde durch die Umstellung auf Rohkost ihr Leiden gemindert und manches Leben dadurch sogar gerettet!


Kontaktaufnahme:

E-Mail:   gerhilde@gmx.de
Website:  www.naturkostfreunde.de
Telefon:  0711 – 86 04 300 (bitte nur abends anrufen)

* Teil I: Siehe meinen Bericht vom Juni 2002 
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