Erfahrungsbericht Joe (Stand Januar 2000)

Mit der Rohkosterndhrung kam ich 1996 zum ersten Mal in Kontakt. Bis zu dieser Zeit war
ich ein Durchschnitts-Normal-K ochkostesser, der sich relativ durchschnittlich wenig mit dem
wie er sich erndhrte auseinandergesetzt hatte.

Warum auch? Ich war schlank, sportlich, voller Energie, frei von Krankheiten und Allergien
und der Meinung mich bewuf3 und ausgewogen (= gesund?) zu ernéhren!

Mein friher Haarausfall, die zweimal jahrliche Erkdtung und die das ganze Jahr Uber
laufende Nase nahm ich gedankenlos als ,, nattrlich® und unabanderbar hin.

Die Erndhrungsweise meiner frisch gewonnenen ,, Rohkost-Freundin® fuhrte bel mir zu
innerlichem Kopfschitteln, rittelte an meinen Glaubenssétzen bzgl. Gesundheit und
Erndhrung und faszinierte mich gleichzeitig.

Esfolgten zahlreiche — oftmal's sehr emotionale — Diskussionen und Reflexionen Uber die
»ideale" (,gestindeste”) Erndhrungsform fir die Menschheit im allgemeinen bzw. fir mich im
speziellen.

Durch Gespréache mit teilweise langjahrigen Rohkostlern (verbunden mit einer aufmerksamen
in Augenscheinnahme bzgl. der von mir zumindest langfristig zu erwartenden
Mangelerscheinungen) und intensivem Literaturstudium, waren meine wichtigsten Fragen
beantwortet, das Thema immer interessanter und vielschichtiger geworden und die Zeit schien
reif fur den Selbstversuch.

Es begann mit Obst als Fruhsttick und dem Verzicht auf Milchprodukte, Fleisch und Fisch. In
relativ kurzer Zeit stellte ich meine Erndhrung immer weiter um, so dald ich mich bald al's

» Rohkostler* bezeichnen konnte. Die,, Lust* auf ,, Zivilisationskost” (bei mir vor allem Brot,
Nudeln, Pizza) Uberkam mich immer mal wieder — am Anfang haufiger, jetzt immer seltener.
Diese Phasen waren und sind fur mich wichtig — werde ich dann besonders intensiv mit
meinem Ich konfrontiert!

Die Bestétigung durch meine Freundin, Informationen und Erfahrungen anderer Rohkostler,
weiterfulhrende Literatur sowie meine wachsende Uberzeugung und mein Gefiihl auf dem
richtigen Weg zu sein, helfen mir durch auch die schwierigen Momente zu bestehen. Ein
tieferes Verstéandnis tber die Bedirfnisse und Ablaufe im Korper sind fir mich wichtig, um
die korperlichen und geistigen Veradnderungs- und Gesundungsprozesse (richtig) zu
interpretieren und unterstiitzen zu kdnnen.

Der durch die Rohkost einsetzende Reinigungsprozel3 fihrt oftmals zu temporéren
Beschwerden (z.B. Kopfschmerzen). Die angestof3ene Reinigung unterstiitze ich durch
gezielte Mal3nahmen zur Darmreinigung und Sanierung (Hydro-Colon-Therapie, viel
Bewegung und Schlafen mit viel frischen Luft), Schwimmen und Sonnenbaden in der Natur
sowie Sauna. Das Fasten ist fur mich eine wichtige Erfahrung und Moglichkeit zur geistigen
wie korperlichen Arbeit.

Was hat sich durch die Rohkost bei mir verandert?
* (noch) mehr Lebensfreude und Energie
e geringeres Schlafbedirfnis
e strahlendere Augen

» gesunde, dunklere Hautfarbe, keine Sonnenempfindlichkeit der Haut mehr (obwohl
ichein ,heller* Hauttyp bin, brauche ich keine Sonnencreme)
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* reiner Atem (zu jeder Tages- und Nachtzeit)
* Veranderung der K 6rperproportionen (athletischer, muskul 6ser Korperbau)

» auch bei anstrengender korperlicher Bestétigung schwitze ich selten bzw. wenig und
mein Schwei (3 riecht nicht mehr unangenehm

* meine Nase lauft nicht mehr, keine Erkatungskrankheiten

* bessere Durchblutung: mich friert es nicht mehr so stark; Hande und Fuf3e sind
warmer (allerdings hat es mich am Anfang meiner Umstellung mehr gefroren)

Gleichzeitig ist mein Interesse an allem was zum gesunden und bewuf3ten Leben wichtig ist
gestiegen (z.B. Umwelt- und Naturschutz, Tierschutz, Giftstoffe, gesundes Wohnen, geistige
und seelische Weiterentwicklung).

Vor allemin letzter Zeit nehme ich immer ofter einen neuen Zustand der mentalen ,, Klarheit*
war... was oftmals verbunden ist meinem intensiven Gefihl des ,, geerdet” seins, der
Verbindung zu einer héheren Energie und dem Gefuhl ein Teil eines Ganzen zu sein,
verbunden mit allem... al’ dasist fir mich schwer zu beschreiben... esist ein einzigartiger
Zustand; voller Energie, Glickseligkeit, Kraft, Ruhe und Stérke... am leichtesten fir mich
noch mit den inneren Gefihlen nach intensiver und erfolgreicher sportlicher Betétigung zu
vergleichen...

Ubrigens hat die Rohkost-Ernéghrung auch einige ganz praktische Vorteile, dieich im Alltag
immer wieder zu schédtzen weil3: mir bleibt mehr ,, Lebenszeit*, da die Mahlzeiten nicht
stundenlang zubereitet werden mussen (mittlerwelle frihstiicke ich auch nicht mehr), und die
Reinigung des benutzten Bestecks und Geschirrsist in wenigen Augenblicken erledigt. Ich
finde estoll keinen Verpackungsmill mehr zu produzieren!

Wasich am Anfang ahnte, ist mittlerweile zur Gewil3heit geworden...

Die Anderung meiner Ernahrungsform ist fir mich nicht nur der Schltissel firr mehr
Gesundheit und Energie, sondern eine wichtige Etappe auf meiner ,, Lebensreise”.

Meine Rohkosternghrung hat bei mir viele Veranderungs- und Entwicklungsprozesse initiiert
und/oder unterstitzt und ist fir mich damit zu einem wichtigen Baustein fur die Entwicklung
meiner Personlichkeit und Spiritualitét geworden.

Das Andern der Ernghrungsform fiihrt nicht nur zu Verdnderungen im korperlichen Bereich.
Die geistige und seelische Entwicklung und das Wachstum sind ebenso notwendig und
benotigen Aufmerksamkeit, Raum und Unterstitzung.

Das nachhaltige Veréndern von (Ef3-)Gewohnheiten und Verhaltensweisen ist ebenso wie die
Verdnderung von Glaubenssitzen und Uberzeugungen eine groRRe mentale Herausforderung
fur jedes Individuum.

Meine ,Ruckfale“ in alte Erndhrungsformen und —weisen haben mir diesimmer wieder
schmerzhaft vor Augen gefihrt.

Die Erkenntnis das 100% Rohkost fir mich die optimale Erndhrungsform ist, sowie der
Entschlufd mich entsprechend zu ernéhren, scheint nicht immer ausreichend zu sein.

Und so hat mich die Rohkost indirekt mit dazu gebracht, mich mit den

V eranderungsprozessen und Mdglichkeiten effektiver Veranderungsarbeit auseinander zu
setzen. Dadurch habe ich auch fir meine berufliche Téatigkeit als Unternehmensberater
wertvolle Impul se bekommen...

Hier noch einige meiner Erkenntnisse geméal3 meines momentanen Kenntnis- und
Entwicklungsstandes:
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Jedes Individuum muf3 selber die richtige Form der Ernéhrung fir sich finden und
dafur die Verantwortung Ubernehmen.

Der richtige Weg wird niemals der einfachste sein.
Bewulte Erndhrung ist wichtig — bewul3tes Leben besteht aus viel metr...

Essen hat neben der Nahrungszuf Uhrung auch etwas mit Kultur, Erziehung und
Kindheit, Stichten, Ersatzbefriedigung etc. zu tun (und damit mit vielen Facetten des
Ichs) — damit wird jeder konfrontiert der seine Erndhrung umstellt.

(Reinigungs-)Krisen sind ein wichtiger Bestandteil auf dem langen Weg — ohne sie
lassen sich die Hohen nicht so geniefien.

Rohkost hat nichts mit Askese zu tun, sondern mit Spal3 und Genul3!
Das ERverhalten korrespondiert mit der mentalen Verfassung.

Die Ernahrungsform sollte niemals Dogma werden; auch die Rohkost muf3 von jedem
einzelnen erkundet werden. Keiner kann Dir sagen was fur Dich richtig oder falschist.
Das eine dient und nutzt Dir mehr wie das andere. Du kannst von anderen viele
Hinwel se bekommen, splren kannst nur Du alein was gut fur Dich ist.

Du alein bist fur Deine Gesundheit und Dein Leben verantwortlich!

Wenn der Weg steinig wird (z.B. (Reinigungs-)Krisen, Auselnandersetzungen) ist das
ein Hinweis, dal3 Du den richtigen Weg gewahlt hast. Nach dem Tal kommt der
Aufstieg zum néachsten Gipfel.

Veranderung und Entwicklung bedeutet Leben.
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