2020 und 2021 sind besondere Jahre gewe-
sen: Inshesondere haben die Lockdown-Pha-
sen und die gehotene Achtsamkeit zu einer
Entschleunigung beigetragen und die Sehn-
sucht nach Gesundheit, Gesundsein und einer
gesiinderen Welt verstarkt. Erinnern Sie sich
andie herrlichen Bilder aus Venedig — die La-
gunen voll von klarem blauschimmernden
Wasser? Es zeigte uns etwas von der Regene-
rationskraft der Natur, wenn wir sie fiir einen
Moment nicht stéren. Wahrend in den Medien
ein Dauerfeuer mit dem Fokus auf Krankheit,
Furcht und Druck mit jedem Tag mehr iiber-
wiegt, ist bei vielen Menschen die Sehnsucht
nach echter, tiefer Gesundheit eines der
Hauptthemen geworden. Lassen Sie uns da-
her selbige ins Zentrum unserer Betrachtung
stellen. Es ist dringend geboten.

In den vergangenen Monaten sind pragnan-
te Artikel erschienen, die einen lang geheg-
ten Verdacht begriindet erscheinen lassen:
Wir fokussieren uns zu wenig auf die Dimen-
sion der Gesundheit und daflr zu intensiv
auf die Dimension der Krankheit. Der Begriff
Gesundheit erodiert spirbar unter Einfluss
dieses ethisch hochst fragwirdigen Sperr-
feuers [1].

Eine auf Wachstum ausgerichtete Industrie
verdient weiterhin kraftig am Geschaft mit der
entstandenen Schieflage und tut mit aller Kraft
vieles dafur, dass ihr Markt weiter wachst [2].

Ganze Industriezweige sorgen beispielswei-
se daflr, dass die nachwachsende Genera-
tion bereits in der Schulzeit auf ungesunde
Pfade gerat [3].

Das Ergebnis: Die gesundheitliche Lage im
Land wird Jahr fur Jahr signifikant schlech-
ter. Ein Mensch in Deutschland hat inzwi-
schen statistisch gute Karten ein Vierteljahr-
hundert medizinisch behandlungsbedurftig
zu sein und damit Schmerzen und Leid er-
tragen zu mussen, ein unfassbarer Wert [4].
Es wird Zeit diesen Zustand zu verandern.
Wir stellen darum unsere kostbare Gesund-
heitin den Fokus. Dazu Uberprifen wir vor-
handene Denkweisen und Begrifflichkei-
ten.

Wie konnte es so weit kommen, warum ha-
ben wir diesen Entwicklungen bisher nicht
Einhalt geboten? Diese Fragen rufen nach
Antworten. Nur das kapitalistisch ausgerich-
tete Gesundheitssystem dafir verantwort-
lich zu machen, greift, obgleich der Befund
nicht falschist, zu kurz.

Wir analysieren unsere allgemeinen und in-
dividuellen Denkmuster und deren Anwen-
dung. Wenn wir diese Zusammenhénge ver-
standen haben, erkennen wirauch den Aus-
weg.

Vergegenwadrtigen wir uns dieses: Unser
neuronales System, als dessen Ausdruck wir
denken und die Daten der Welt strukturie-
ren, wird bekanntlich grundlegend durch
unsere gelernte und angewandte Sprache
programmiert. So entsteht unser Denken
und so entsteht unsere Sicht auf die Welt.
Und das ist wichtig: Unsere deutsche Spra-
che lehrt uns nicht nur, die Welt bevorzugt in
Gegensatzen wahrzunehmen. Wir haben
die duale Sicht der Dinge mit einem ebenso
dualen Bewertungssystem verbunden.

Wir zerlegen also die Welt gerne in Gegensat-
ze wie hell und dunkel, fremd und vertraut,
oben und unten, hoch und tief und bewerten
diese Gegensatzpaare. Unser gewohnter, ver-
trauter Alltag besteht, weil wir die Welt auf die-
se Art sehen. Das war nicht immer so: Im La-
tein bedeutet das Adjektiv ,altus” sowohl
hoch als auch tief. Sie finden, das klingt tri-
vial? Machen Sie ein Experiment.

Experiment

Schauen wir genauer auf die Konsequen-
zen: Welche Farbe oder Helligkeitsstufen
haben die Felder ,A“ und ,B“ (» Abb. 1)?
Damit Sie genauere Beobachtungsdaten ge-
winnen kénnen, drucken Sie sich dieses
Bild (Abb. 1) bitte aus. Sie finden den Link
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Abb. 1: Das Schachbrett. Welche Farbe hat Feld
LA“und welche ,,B“?

dazuinden FuBnoten. [5] Schneiden Sie die
Felder ,A“ und ,,B“ aus. Legen Sie die aus-
geschnittenen Felder nebeneinander. Prazi-
sieren Sie lhre Beobachtung. Was stellen Sie
fest?

Erkenntnisse

Was sagen Sie weiterhin dazu, dass viele
Kinder vor dem fortgeschrittenen Erlernen
unserer Sprache die Felder so erkennen
kénnen, wie sie uns nach dem Ausschnei-
den und Nebeneinanderlegen erscheinen?

Stellen Sie sich bitte vor, ein Redner nutzt
solch ein geschickt aufgebautes Schach-
brettarrangement auf sprachliche Art und
Weise mit seiner Schwarz-Wei3-Malerei, um
Menschen der Gruppe ,A“ als die Bosen
und jene der Gruppe ,,B“ als die Guten zu er-
klaren. Sie erkennen, dass es Zuhdrer gibt,
die ihre Zustimmung signalisieren. Jene
unterliegen  einer  Wahrnehmungstau-
schung und polarisieren etwas, was genau
besehen gar nicht unterschiedlich ist, denn
Sie wissen: In beiden Fallen handelt es sich
um Menschen, also um die gleiche Spezies.

Die Sprach- und Bewertungsprogrammie-
rung unseres neuronales Systems machter-
staunliche Fehlwahrnehmungen und Fehl-
deutungen moglich. Was bei unserer Art die
Wirklichkeit im Spiel von Gegensatzen zu
betrachten herauskommt, muss also nicht
zwingend kongruent mit der Wirklichkeit
sein. Es schafft im Fall des Falles eine un-
stimmige Pseudo-Wirklichkeit. Und man
kann diesen Umstand ausnutzen, um ge-
zielt zu tauschen. Wir kdnnen uns damit na-
tdrlich auch hervorragend selbst tduschen,
manchmal gar ohne es zu ahnen. Schauen
wir uns darum diesen Sachverhalt noch ge-
nauer an.

Der Begriff , Tag" bezeichnet bekanntlich je-
nen Zyklus aus 24 Stunden, in dem sich die
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Erde einmal um ihre eigene Achse dreht.
Dieser Zeitraum besteht — und schon den-
ken wir wieder in den uns vertrauten dualen
Dimensionen — aus den hellen und den
dunklen Anteilen in taglich variierendem
Verhaltnis. Den dunklen Teil bezeichnen wir
mit dem Begriff ,Nacht”, den hellen Teil be-
zeichnen wir, aufgepasst, Uberraschender-
weise mit dem Begriff , Tag”. Merken Sie et-
was?

Wir haben tatsachlich den hellen Teil des
Zyklus mit dem Oberbegriff gleichgesetzt
[6]. Wir folgen mit unserem Handeln dieser
Bewertung: In der Folge machen wir mit
klnstlicher Beleuchtung die Nacht zum
Tag. Wir legen Nachtschichten ein, um
unser Tagwerk bei Kunstlicht fortzusetzen.
Wir reduzieren mehr und mehr die Ruhe-
pausen und Regenerationsphasen zuguns-
ten der aktiven Arbeitsphase. Harten Ge-
werkschaftskampfen ist es zu verdanken,
dass in unserem Land noch eine gewisse
Restbalance existiert, aber auch hier wird
kraftig an der Erosion selbiger gearbeitet. All
das ist Ausdruck und Resultat unseres pola-
risierenden Denkens, daraus resultierenden
Handelns und dessen kapitalistischer Aus-
wertung.

Erinnern Sie sich? Es hat Zeiten gegeben, da
standen wir Menschen , mit den Hihnern®
auf und gingen mit ihnen zu Bett. Davon
sind wir heute weit entfernt. Diese Unstim-
migkeit hat massive Folgen flr unsere Ge-
sundheit: Sie produziert Krankheit. Unsere
Gesellschaft produziert durch dieses Un-
gleichgewicht augenscheinlich immer mehr
erschopfte Menschen mit der Diagnose
Burn-outinimmer jingerem Alter [7]. Allein
von 2007 bis 2017 hat die Zahl der Men-
schen mit Burn-out in Deutschland je nach
Altersgruppe und Geschlecht zwischen 116
% und 260 % zugenommen, Tendenz stei-
gend [8]. Bislang ist Burn-out leider nicht
einmal ein offizielles Krankheitsbild. Immer-
hin: der kommende ICD-11 [9] berUcksich-
tigt das Krankheitsbild des Burn-out end-
lich, indes ((hf))ausschlieBlich im Verhaltnis
zur Arbeitsféhigkeit((hf)) [10]. Gekenn-
zeichnet ist die Diagnose Burn-out dann
durch drei miteinander verbundene Dimen-
sionen:

e ein Geftihl von Erschopfung,

e cine zunehmende geistige Distanz oder

negative Haltung zum eigenen Job sowie
e cin verringertes Leistungsvermégen im
Beruf.

Sollte einem Menschen also solches Aus-
brennen im privaten Leben widerfahren,
beispielsweise im Zuge des Versuchs als Al-

leinerziehender den Spagat zwischen Kin-
dererziehung und der Pflege der Eltern zu
stemmen, so greift dieses ICD-11-Krank-
heitsbild nicht.

Es geht bei der Definition nicht nur dieses
Krankheitshildes im ICD-11 um die Optimie-
rung der Beziehung zwischen dem Mensch
und seinem wirtschaftlichen Nutzen [11].

Was lernen wir daraus?

Nicht das wirkliche Menschenwohl, son-
dern die Interessen des kapitalistischen
Ausbeutungsprozesses stehen anschei-
nend im Fokus. Ein erklecklicher Teil der Le-
benskraft der Menschen im Land soll an-
scheinend mit maximalem Output im
Arbeitsprozess ausgebeutet werden. Das
fuhrt logischerweise zu auf Erschépfung ba-
sierenden Krankheiten. Kein Wunder, dass
solche Symptombilder deutlich zunehmen.
Auf den Arbeitsprozess stérend einwirkende
Symptombilder werden dabei besonders
schnell als Krankheit identifiziert, klassifi-
ziert und schnellstmoglich bekampft, damit
die Menschen schnellstens wieder fur die-
sen verflgbar gemacht werden. Das ware ja
grundsatzlich nicht nur schlecht, schlecht
aber dann, wenn hier kein wirklicher Ge-
sundheitsansatz im Spiel ist. Und daf(r fin-
den wir schnell Hinweise.

Sie haben eine Infektion eingefangen und
reagieren gesunderweise mit Fieber. Sie ge-
hen zum Arzt und bekommen fiebersenken-
de Arznei. Kaum ist das Fieber weg, haben
Sie wieder im Job aufzutauchen. Dass viele
Menschen seit Jahrzehnten gerade nach
dem vorschnellen Zurlickkehren in den All-
tag beispielsweise in Folge einer Grippe oft
monatelang noch den ,Durchhénger ha-
ben, in der Folge Sekundarinfektionen an-
heimfallen — wird anscheinend nicht mehr
als Krankheit bewertet und interessiert
nicht. Ja, ein Rickfall wird sogar vielerorts
als individuelle Schwéche bewertet.

Ist Beschwerdefreiheit schon Gesundheit?
Nein. Auch hier greift wieder irrlichternd ein
dual bewertetes Begriffspaar, das die von
der Natur gegebene gesunde Wirklichkeit
verzerrt. Wir finden als Gegensatzpaare:

Beschwerden haben versus Beschwerde-
freiheit. Ersteres ist negativ bewertet, Letzte-
res ist positiv bewertet. Nur wissen wir doch
genau: Beschwerdefreiheit heiBt noch lange
nicht Gesundheit. Es fehlt kurz und knapp



das komplette Kapitel der Rekonvaleszenz
und der Regeneration!

Kann so eine Strategie, die dermaBen inkon-
gruent zur lebendigen Biologie steht, fir die
individuelle Gesundheit und flr die Gemein-
schaft als Ganzes gutgehen [3]?

Was istwirkliche Gesundheit? Die Antwort ist
natlrlich davon abhéngig, was wir unter
,Gesundheit” verstehen. Hat sich das Phé-
nomen unserer wirklichen Gesundheit etwa
erkenntnismaBig hinter den dualen Begriffs-
welten versteckt, ist es gar dort versunken
und ist das moglicherweise im Hinblick auf
die eingebldute Verfugbarkeit fir die Wirt-
schaft etablierte duale Verstandnis gar
krankheitsproduzierend, weil es die Phasen
der Aktivitat maBlos zu hoch bewertet?

Wir kdnnen nun natlrlich uns verschiedens-
ter, wirtschaftlichen Interessen oder soziolo-
gisch bedeutenden Gesundheitsdefinitio-
nen bedienen. Wenn wir danach googeln,
finden wir seitenweise Definitionen unter-
schiedlichster Art. Diese alle hier abzuhan-
deln wirde den Rahmen des Artikels spren-
gen. Gehen wir darum sofort hinein ins Herz
der Sache und schauen wir auf vollkommen
grundlegende evidenzbasierte Zusammen-
hange in lebendigen Systemen. Etwas We-
sentliches hat der Nobelpreistrager llya Pri-
gogine formuliert [12].

Prigogine wies auf etwas Fundamentales
hin, was lebendige Systeme als Systeme im
Bereich der nichtlinearen Thermodynamik
kennzeichnet: Lebendige Systeme sind von
der Eigenschaft gekennzeichnet, sich selbst
zu organisieren und Uber eine gewisse Zeit
selbst zu erhalten. Sie entstehen aus der
Singularitat, bildhaft gesprochen aus einem
Punkt. Sie organisieren ihr Wachstum bis
hin zum Limit Cycle, bildhaft gesprochen zu
einem Kreis maximaler Ausdehnung. Sie or-
ganisieren ihren eigenen Abbau bis zum
Wiedereingehen in die Singularitat. Ein
Mensch entsteht eben aus der Verbindung
zweier Zellen, er wird gezeugt, geboren,
wachst heran, erreicht seinen Zenit, altert
und vergeht. Dies ist naturgegeben. Diesem
Zyklus unterliegt die gesamte biologische
Schopfung auf der Erde. Gesundheit ver-
steht sich plétzlich in einem faszinierenden,
grundsétzlicheren Licht.

Gesundheit ist demnach ein dynamischer
Zustand des aktiven, stédndigen Ausbalan-
cierens und Organisierens, also ein sich dy-
namisch regulierendes Geschehen perma-
nenter Degeneration und Regeneration. Bei
einem erwachsenen Menschen nahe des Li-
mit Cycles werden pro Sekunde etwa 50 Mil-
lionen Korperzellen abgebaut und ebenso
viele Zellen neu geschaffen. Standig werden
wir rundum erneuert.

Genau besehen sind also Geboren werden
und Sterben, wieder ein duales Begriffspaar,
unsere stetigen Begleiter in unserem Korper,
welcher aus geschéatzten 300 Billionen Zel-
len und etwa 300 Billiarden Mitochondrien
gebildet wird. All das wird von Natur aus im

Gesundheit ist ein Zustand der auf vor-
gegebenen Naturprinzipien griinden-
den Selbstorganisation, mit dem sich
ein Stoffwechselgebilde, welches wir als
Lebewesen bezeichnen, (ber seine Le-
benszeit selbst erhalten und regulieren
kann.

Krankheit ist ein Zustand der gestorten
Selbstorganisation des Stoffwechsels.
Symptome verweisen auf diesen nicht
optimalen Zustand gestorter Selbstor-
ganisation und sind zugleich Ausdruck
des Organismus, darauf zu reagieren.
Therapie nennen wir das methodische
Vorgehen, um den optimalen Zustand
der Selbstorganisation wiederherzu-
stellen.

Heilung bezeichnet den erfolgreich ab-
geschlossenen Prozess und die Rick-
flhrung zum Zustand der Gesundheit.

Regelfallin wunderbarer sich selbst steuern-
der Balance gehalten, welche einem immer
noch geheimnisvoll anmutenden Pfad der
Selbstorganisation folgt, uns wachsen, rei-
fen und altern lasst. In der Naturheilkunde
spricht man hier gerne vom ,inneren Hei-
ler“. Genau hier liegen die wirklichen Wur-
zeln unserer Gesundheit und Gesunderhal-
tung.

Gesteuert werden diese skizzierten sich
selbst ordnenden biochemischen Vorgange
durch naturgegebene ,Zeitgeber” oder
,Biotrigger®, das sind Frequenzwerte, die
durch als Adey-Windows bezeichnete Fre-
quenzfenster an den Organismus ankop-
peln. Die Wege dieser Frequenzankopplung
sind bis in die Tiefen des mitochondrialen

Stoffwechsels bekannt. Sie definieren die
realen ZeitmaBe, Zyklen unseres Stoffwech-
sels, auch und insbesondere jene des Hei-
lungsprozesses [13].

Wenn dieser Zusammenhang also das ob-
jektivierbare Grundprinzip der Gesundheit
hinter unserer Welt der Gegensatze be-
schreibt, so erleben wir in der selbst er-
dachten Dual-Welt diesen Prozess bei-
spielsweise als werden und vergehen, als
wach und mdide sein, jung und alt sein und
so fort.

Wenn wir diese Zusammenhénge korrekt er-
kennen, dann bewerten wir den stimmigen
Zusammenhang zwischen diesen dualen
Polen als gesundheitserhaltend und den un-
stimmigen Zusammenhang als krankma-
chend. Weise schildert das uns allen be-
kannte Yin-Yang-Symbol diese Zusammen-
hange. Eines flieBt einem stetigen Fluss
gleich in das Andere, und am Punkt seiner
hochsten Ausdehnung, dringt das Gegen-
prinzip unwiderruflich und unaufhaltsam
ein und baut sich auf, wahrend sich das
Ausgangsprinzip abbaut. Die Lektion lautet:
Sollte eine Lebensform versuchen dieses
Naturprinzip zu Uberdehnen, wird sie un-
ausweichlich scheitern und des GroBen
Ubergewicht anheimfallen mussen. Nichts
anderes ist ein Burn-out.

Schauen wir uns diesen Zusammenhang fir
eine Infektion an: Wenn eine Infektion in
unser System eintritt und selbiges herausfor-
dert, wird in einem gesunden System ein
ganzes Bindel an biochemischen Prozes-
sen angeworfen. Das Immunsystem wird
beispielsweise aktiviert. Die Korpertempera-
tur steigt an. Wir bekommen Fieber. Unsere
Leistungsfahigkeit wird zugunsten der Infek-
tionsbewaltigung umverteilt. Aus der Erfah-
rung der Menschheit resultieren dann evi-
denzbasierte MaBnahmen, die befinden,
dass man beispielsweise bei Fieber am bes-
ten ins Bett gehort. Dem Organismus wer-
den Zeit und Ruhe zur Selbstorganisation
gegeben, bis das System wieder in Balance
ist, ein Zustand, den jeder einigermafBen
feinfihlige Mensch deutlich wahrnehmen
kann.

Wenn wir aber nun damit beginnen be-
stimmte natUrliche Phdnomene, beispiels-
weise also das Fieber, als ,krank“ zu be-
zeichnen, wenn wir weiterhin mit fiebersen-
kenden Medikamenten eingreifen, weil wir
die Abwesenheit von Fieber als ,gesund*
betrachten, dann senken wir durch jene
Intervention zwar das Fieber, aber tun wir
dem Korper damit wirklich einen Gefallen,
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oder stéren wir nicht vielmehr die gesunde
Selbstorganisation? Sie wissen es: In der Re-
gel storen wir die Selbstorganisation deut-
lich. Erklaren wir einen Patienten, dessen
Akutphase abgeschlossen ist, aufgrund der
Abwesenheit des Fiebers flr gesund, Uber-
sehen wir vollkommen die Regenerations-
phase. Ein noch kranker und regenerations-
bedurftiger Mensch wird zu friihe als gesund
deklariert. Das kann nur schief gehen.

Sie sehen, wo das Problem liegt. Unsere
Uberbetonung und Falschbewertung der
aktiven Phasen des Lebendigen geht inzwi-
schen augenscheinlich zu weit, sowohl glo-
bal-6kologisch als auch individuell-korper-
lich. Die Welt drauBen und unsere eigene
Welt finden zu wenig Ruhe- und Regenera-
tionszeit. Ein ganzes daran angepasstes Or-
ganisationssystem verandert die Definitio-
nen von Gesundheit und Krankheit, mit der
Konsequenz, dass die wahren Zusammen-
hange nicht mehr erkannt werden, schafft
darauf aufbauend eine ganze Milliarden-
schwere Industrie. Die Statistiken zeigen das
nahende Verhdngnis auf. Anstatt innezuhal-
ten, wird das Geschéaft mit der Krankheit im-
mer weiter vorangetrieben.

Steigen wir aus diesem Train-To-Desaster
aus, bevor selbiger mit uns vor die Wand
fahrt oder in den Abgrund kracht, oder um
es klarer zu formulieren: Bevor wir schwer
erkranken.

Markieren wir, wie immer mehr Menschen,
diesen Ausstieg durch bewusste Entschei-
dungen zum Jahresende, denen dann kon-
krete Taten folgen. Beginnen wir das neue
Jahrim Geiste des Gesundens, des Gesund-
erhaltens, und etablieren wir Wege zu die-
sen wohltuenden Seins-Qualitdten. Das
komplette Know-How und alle wichtigen
Tools sind vorhanden!

Gonnen Sie sich wirklich gesunde Impulse.
Kurse und Tools als Inspiration finden Sie auf
der Website des Autors. Den ebenso span-
nenden zweiten Teil zu diesem Artikel dur-
fen Sie Ubrigens in der Februar-Ausgabe von
»Der Heilpraktiker® erwarten.

Christian Appelt
praxis@improveyourhealth.world
improveyourhealth.world
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