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Uber die Autorin

* Die Autorin wurde 1980 in Niederosterreich geboren und hatte
schon als Kind eine besondere Beziehung zu Tieren, die sie die prinzipielle Gleichwertigkeit aller
Lebewesen jenseits ihrer physischen Erscheinungsformen spiiren und erkennen lieBen. Seit ihren
Jugendjahren erndhrt sie sich vegetarisch.

Beruflich unterstiitzt sie Menschen dabei, ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden auf
natiirliche und ganzheitliche Weise zu stiarken und zu optimieren, wobei die vitalstoffreiche
vegetarische Vollwerterndhrung mit einer ausreichenden Menge an ,,lebendiger* Rohkost ein
wichtiger Bestandteil ist.

Dass wir Menschen aus unserem Schlaf der Unbewusstheit aufwachen und mit allen
Lebewesen und der Natur in Einklang und Frieden leben, ist ihre groflte Herzensabsicht.
www.friede-im-herzen.at
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Vorwort von Kurt Tepperwein

Kurt Tepperwein wurde 1932 in Lobenstein, Deutschland, geboren. Er war
erfolgreicher Unternehmer und langjéhriger Unternehmensberater, ehe er sich 1973 vom
Wirtschaftsleben zuriickzog und als Heilpraktiker und Forscher auf dem Gebiet der wahren
Ursachen von Krankheit und Leid tdtig wurde. Heute zdhlt Kurt Tepperwein zu den bekanntesten
Lebenslehrern Europas. Sein umfassendes Wissen wurde in mehr als 100 Biichern und zahlreichen
Videos, Audiotapes, CDs und DVDs veroffentlicht.

Dieses Buch macht uns bewusst, dass die tdgliche Wahl unserer Nahrung weitreichende
Folgen hat. Es weckt auf, beriihrt und ermutigt uns zu einer gesunden Erndhrungs-und Lebensweise,
die bestrebt ist, nichts und niemanden zu verletzen.

Die Welt, so, wie wir sie jetzt erleben, ist kein Zufall, sondern das Ergebnis der von uns
bewusst oder unbewusst gesetzten Ursachen. Denn alles Geschehen auf dieser Erde gehorcht dem
Prinzip von Ursache und Wirkung. Uns allen ist somit eine unglaubliche Kraft anvertraut, denn wir
gestalten durch unser Sosein und unser Tun stédndig und auf vielfdltige Weise unser Leben und damit
die Welt. Zu allen Zeiten gab es Menschen, die dieses Geheimnis der Resonanz kannten, das
mittlerweile auch durch die Quantenphysik bestitigt wurde.

Auf uns warten das grofite Abenteuer und das wunderbarste Leben, wenn wir in die
Bewusstheit kommen und uns selbst als schopferische Ursache erleben. Dann erkennen wir auch,
dass Frieden erst dann beginnen kann, wenn wir die Verantwortung fiir unser Sein und Tun
tibernehmen und unseren Egoismus, der uns blind macht fiir die Bediirfnisse der Schopfung,
iiberwinden; wenn wir uns befreien aus dem Gefiangnis der Gegebenheiten und die Realitédt nach der
inneren Weisheit unseres Herzens zum Wohl aller schaffen, wenn wir wieder lernen, nach innen zu
lauschen und uns an unser wahres Wesen erinnern. Dann wird es uns ein Bediirfnis sein, in
Harmonie und im Einklang mit der Natur und allen ihren Geschopfen zu leben und uns entsprechend
zu erndhren.

Fiir mich ist dieses Buch eine bewegende Bereicherung, daher kann ich es von Herzen
empfehlen.

Herzlich,

Ihr Kurt Tepperwein
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Einleitung

,»oei du selbst die Veranderung, die du dir winschst fir diese Welt!*“Mahatma Gandhi, 1869 —
1948, indischer Rechtsanwalt,

Menschen-und Tierrechtler, Pazifist,

Fiihrer der indischen Unabhéngigkeitsbewegung  Jeder Mensch tridgt den Wunsch nach Frieden in
sich, aber wie soll es Frieden geben, wenn wir tiglich dem Mord an unseren Mitgeschdpfen, den
Tieren, zustimmen und all das damit verbundene Leid mit ihrem Fleisch in uns hineinessen? Wie
soll es Frieden geben, wenn wir unsere Umwelt zerstoren und unsere Erde mit allen ihren
Bewohnern ausbeuten? Wie soll es Frieden geben, wenn in uns Unfrieden herrscht und wir in
Unfrieden handeln?

Viele glauben, dass sich Frieden einstellen wird, wenn im Auf3en alles unter Kontrolle ist
und sie ihr Leben ihren Vorstellungen entsprechend zurechtgeriickt haben. Die Geschichte der
Menschheit zeigt und beweist jedoch, dass dieser Weg des Kontrollierens und Zurechtriickens
keinesfalls zu dauerhaftem Frieden fiihrt. Wahrer Frieden ist immer nur in uns selbst zu finden und
kann sich erst danach im Auflen verwirklichen.

Aber diesen Frieden finden wir nicht in unserem Denken, sondern in unserem Herzen. In
Frieden zu sein und zu leben, ist eine Entscheidung, nach innen zu gehen, zu spiiren und zu
erkennen, dass Frieden immer da ist und nur darauf wartet, entdeckt und gelebt zu werden. Frieden
und Liebe sind unsere wahre Natur, unser Wesenskern, sonst wiirden wir uns nicht so sehr danach
sehnen.

Jeder mochte nach Hause. Leben ist eine Einladung, wieder zuriickzukehren in unsere
vergessene Heimat, den Frieden und die Liebe in unserem Herzen. Sie wissen nicht, wie? Offnen
Sie Ihr Herz und lassen Sie alle Ihre aufgebauten Mauern um sich herum zusammenfallen. Fiihlen,
sprechen, handeln und leben Sie aus IThrem Herzen heraus, und Sie werden den Frieden und die
Liebe in sich selbst erfahren und sie im Aullen, in der Welt, zu einem friedvollen und liebevollen
Umgang mit sich selbst, den Menschen, den Tieren, den Pflanzen sowie mit allem, was diese
wunderschone Welt mit Thnen teilt, manifestieren.

Mogen alle Lebewesen in Frieden sein und miteinander im Einklang mit der Natur leben!

Nina Messinger



Das haben wir schon immer so gemacht!

,.-Wir brauchen auf dieser Welt dringend ein paar Verrickte,denn seht nur, wie weit uns die
,-Normalen* gebracht haben.Tiere sind meine Freunde,und ich esse meine Freunde nicht.““Georg
Bernhard Shaw, 1856 — 1950, irischer Nobelpreistriger ~ Fleisch zu essen gilt in unserer
Gesellschaft (noch) als selbstverstidndlich und normal. Die meisten leben nach ihren anerzogenen
Gewohnheiten und Traditionen und tun, was alle tun, ohne dariiber nachzudenken, ob es fiir sie
selbst und den Rest der Welt wirklich gut und forderlich ist. Menschen, die Tiere als gleichwertig
betrachten und sich aus Liebe zu ihnen rein pflanzlich erndhren, werden oft schief angeschaut oder
beldchelt und als sentimental oder sogar als verriickt bezeichnet. Alle anderen hingegen, die
imstande sind, Leichen von einst fithlenden, extra fiir sie getoteten Lebewesen zu essen, gelten als
normal.

Aber nur, weil etwas schon lange so gemacht wird, muss es nicht unbedingt richtig sein.
Friiher galt es beispielsweise als normal, Schwarze und Leibeigene als Sklaven zu halten, Juden zu
verfolgen, geistig Behinderte und psychisch Kranke ein Leben lang in dunklen Verliesen
anzuketten, Kinder brutal zu verpriigeln und Frauen alle Rechte abzusprechen. Heute gelten solche
Handlungen als schwerer VerstoB3 gegen die Menschenrechte. Der Grund liegt darin, dass Leben
Evolution und mit einem bestdndigen Wandel verbunden ist. Entsprechend wandeln und verédndern
sich auch wir Menschen, und so geschieht es immer wieder, dass Dinge, die gestern noch als richtig
empfunden wurden, heute abgelehnt werden.

Meine Absicht ist es, Sie, liebe Leser, zu ermutigen, alte Traditionen, Gewohnheiten und
Uberzeugungen loszulassen und mit Threm Herzen neu zu wihlen. Ich méchte mit Ihnen die
Erfahrung teilen, wie erfiillend es ist, mit allen Lebewesen und mit der Natur in Frieden und
Einklang zu leben. Ferner mochte ich Sie einladen, Thr Herz zu 6ffnen fiir die Liebe — fiir das
Mitgefiihl und die Verbundenheit mit allem Leben. Dafiir habe ich dieses Buch geschrieben.

Yt v v Aok



,»ES gibt nur eine Aufgabe, und die besteht darin, die Liebe zu vermehren.“Leo Tolstoi, 1828 —
1910,
russischer Schriftsteller



Unserer Natur gemaR essen

» Was empfinden Sie beim Anblick einer Mutterkuh, die liebevoll ihr Kélbchen leckt?

* Was fiihlen Sie, wenn bei einem gemiitlichen Spaziergang ein Rudel Rehe an Thnen
vorbeilduft?

* Wie geht es Thnen beim Anblick eines Kaninchens?

* Warum empfinden Menschen Freude beim Fiittern von Tieren im Park und machen gerne
Urlaub auf einem Bauernhof?

* Warum erwiarmen Filme wie Nemo, Schweinchen Babe, Konig der Léwen, Flipper, Lassie
und Hachiko so viele Kinder-und Erwachsenenherzen?

» Warum wiinschen sich Kinder einen Freund wie Fuchur in ,,Die unendliche Geschichte*
und mochten wie Nils Holgersson mit den Génsen fliegen?

» Warum erfiillen uns alle diese Situationen und Vorstellungen mit Freude und Liebe?
Warum lassen sie unser Herz weit werden?

Genau diese Empfindungen sind fiir mich eines der klarsten Argumente dafiir, dass wir keine
Fleischesser sind. Ein iiberzeugendes Beispiel lieferte uns auch der bekannte amerikanische
Erndhrungswissenschaftler Paul Bragg (1895 — 1976). Vor Pressekonferenzen pflegte er in eine
Metzgerei zu gehen, um ein frisch geschlachtetes Huhn zu kaufen. Wenn er dann vor den
versammelten Journalisten stand, hielt er das Huhn hoch und begann von den Lebensbedingungen,
denen dieses Tier ausgesetzt war, zu erzdhlen. Er berichtete von den Antibiotika, dem Arsen und
den vielen weiteren gefdhrlichen Substanzen, die in diesem toten Tierkorper steckten, und erklarte,
wie viele der Tiere unter Salmonellose, Tuberkulose oder Krebs leiden wiirden. Waren wir von
Natur aus Fleischesser, so Paul Bragg, wiirden wir in ein lebendiges Tier beilen und es roh
herunterschlingen. Wir wiirden auch die Eingeweide der Tiere verspeisen, so, wie es
fleischfressende Tiere mit ihrer Beute tun. Zum Abschluss schleuderte er die Tierleiche in die
Menge und lachte, wenn die entsetzten Zuhorer zur Seite sprangen. Der Erndhrungswissenschaftler
war nicht iiberrascht, dass sich niemand das Huhn fiir das Abendessen mit nach Hause nahm. (1)

Auch Harvey und Marilyn Diamond bezweifeln in ihrem Bestseller Fit flirs Leben, dass der
Fleischverzehr der menschlichen Natur entspricht. Sie schreiben: ,,Setzen Sie ein kleines Kind mit
einem Hasen und einem Apfel in einen Raum. Wenn das Kind den Hasen isst und mit dem Apfel
spielt, dann schenken wir Thnen einen PKW.* Ich bin mir sicher, dass die beiden noch keinen
einzigen PKW verschenken mussten, da die Jagd nach und der Mord an Wehrlosen wider unsere
Natur sind! Jeder psychisch gesunde Mensch hat eine natiirliche Abneigung gegen das Toten.
Wiirden Sie weiterhin Fleisch essen, wenn Sie die Kuh, die, oder das Schwein, das Sie essen, selbst
toten miissten? Die meisten von uns haben schon eine Zwiebel zerhackt, eine Tomate gehdutet,
einen Salatkopf zerlegt. Aber wie fiihlen Sie sich bei der Vorstellung, einem verangstigten,
wehrlosen und vollig unschuldigen Lebewesen einen Bolzen durch den Kopf zu schie3en (dadurch
ist das Tier nicht tot, sondern nur betdubt!), dann seine Kehle durchzuschneiden und das noch immer
atmende Tier blutiiberstromt kopfiiber an einem spitzen Hacken aufzuspieBen, ihm den Bauch mit
einem scharfen Messer aufzuschlitzen, die Beine und den Kopf abzusédgen, die Haut abzuziehen, es
in zwei Hélften zu zersédgen usw.? Was spiiren Sie bei dieser Vorstellung? Regt sie Ihren Appetit an
— das viele Blut, die Eingeweide, der siilliche Geruch? Was passiert dabei mit [hnen? Bereitet es
Ihnen Freude und Genuss? Wie reagiert Ihr Herz? Sind Sie noch immer sicher, dass das Fleisch von
Tierleichen eine passende Nahrung fiir Sie ist? Ist es wirklich sinnvoll oder gar notwendig, dass wir
Tiere ein Leben lang einsperren, quilen und schlieBlich téten, nur um einer kleinen Gaumenfreude
willen? Wie ist dies ethisch und moralisch zu rechtfertigen? Wenn Tiere sprechen kénnten, wiirden
sie uns sagen, dass sie leben wollen, genau wie wir. Und sie wiirden uns mitteilen, dass sie fithlen
wie wir. Nur weil wir Menschen vieles essen konnen, hei3t es noch lange nicht, dass auch alles
gesund ist und in Harmonie mit dem Leben steht.



,,Werdet wie die Kinder*, heif3t es in der Bibel. Beobachten Sie einmal, wie Kinder
reagieren, wenn sie herausfinden, dass das, was sie essen, einmal lebende Tiere waren. Die meisten
wollen dann kein Fleisch mehr essen. Bei mir war es genauso, als ich im Schlachthof meines
GroBonkels zum ersten Mal den Zusammenhang zwischen den lebenden Tieren, die ich so sehr
mochte, und meinem Schnitzel begriff.

Was wir bei Kindern ebenso deutlich erkennen konnen, ist ihre angeborene Abneigung
gegen Fleisch. Babys spucken selbst kleingehacktes Fleisch anfangs immer mit sichtlichem Ekel
aus, sodass man es gut mit dem iibrigen Brei vermischen muss, um sie zu iiberlisten. Erst mit der
Zeit essen Kinder durch Gewohnung auch Fleisch. Machen Sie einmal den Versuch, einem
hungrigen Kind ein Stiick blutiges Fleisch und eine Schale mit frischen Friichten, Niissen und
Gemiise zur Auswahl hinzustellen. Sie werden beobachten, dass es eindeutig der pflanzlichen
Nahrung den Vorzug gibt und das Fleisch nicht anriihrt. Aus welchem Grund? Weil das Pflanzliche
die optimale Nahrung fiir uns ist. Die Erziehung zum Fleischesser ist somit nichts anderes als eine
unnatiirliche Verbiegung unserer Instinkte, wobei das Kochen und Wiirzen von Fleisch unseren
natiirlichen Abneigungsinstinkt {iberlistet. Das passiert genauso bei den Vegetariern unter den
Tieren, beispielsweise bei den Rindern, die der Mensch zu unfreiwilligen Fleischfressern macht,
indem er sie mit geschmacklich veridnderten Tierkadavern fiittert.

Auch unser Korperbau lédsst uns klar erkennen, dass wir uns von den fleischfressenden
Tieren unterscheiden. Wir sind auch keine Allesfresser, sondern dhneln am ehesten den
Pflanzenessern (Fruchtessern).

Pflanzenesser (Fruchtesser) Mensch

Fleischesser Raubtier

Zihne

Abgefl achte Backenzéhne zum Zermahlen der Nahrung, starke Schneidezidhne, liickenlose
Zahnreihen.

ReiBzdhne, stark entwickelte Eckzédhne, spitze Backenzihne, unentwickelte Schneidezihne.

Speichel

Basischer Speichel; enthélt das Enzym Ptyalin zum Aufspalten von Kohlenhydraten. Gut
ausgebildete Speicheldriisen, die notwendig sind, um Getreide und Friichte vorzuverdauen.

Saurer Speichel, kein Enzym Ptyalin, wenig Speicheldriisen.

Mundform

Keine Schnauze

Schnauze, um leichter in die Eingeweide zu gelangen.

Kiefer

Seitlich beweglich zum Zermahlen der Nahrung.

Nur Auf-und Abwirtsbewegung mdoglich, zum Reiflen und Beif3en.

Héande

Plattnégel; perfekt geformte Hinde zum Greifen von Friichten, Beeren und Gemiise.

Scharfe Krallen, um die Beute besser erlegen zu konnen; Pfoten, die nicht greifen konnen.

Vitamin C

Tagliche Zufuhr {iber die Nahrung (Friichte) notwendig.

Besitzt die Féhigkeit, Vitamin C selbst zu produzieren.

Magen

Léangliche Form, komplizierte Struktur, wenig Salzsdure und Pepsin.

Einfacher runder “Sack®: produziert zehnmal mehr Salzsdure und Pepsin als Vegetarier, um
zéhe Tiermuskeln, Knochen usw. verdauen zu kénnen.

Darm

Lang und verschlungen; grof3e Oberflidche mit zahlreichen Darmzotten, zwolffache



Rumpflénge.

Kurz, glatt und keine langen Darmzotten, damit das schnell verwesende Fleisch rasch wieder
aus dem Korper gelangen kann; dreifache Rumpflange.

Harnsaure

Kein Harnsdure abbauendes Enzym (Uricase).

Produziert Harnséure abbauendes Enzym (Uricase); Fleischesser haben die Féhigkeit,
Harnsdure 15-mal leichter auszuscheiden als Pflanzenesser.

Urin

Basisch

Sauer

Blut

Basisch

Sauer

Haut

Millionen Poren, Schweil3driisen.

Keine Poren, kein Schwitzen durch die Haut.

Gang

Aufrecht, um Friichte von den Bdumen zu pfliicken.

Waagerecht fiir schnelle Fortbewegung auf der Jagd.

Toten

Natiirliche Abneigung, zu téten.

Keine Abneigung

Fleisch

Angeborene Abneigung

Keine Abneigung, sondern Gier, vor allem nach rohem Fleisch.

AbschlieBen mochte ich dieses Kapitel mit den Aussagen vier berithmter Naturforscher.

,,Das Beurteilen von Formen, organischen Funktionen, Gewohnheiten und Ernéhrungsarten
zeigt klar, dass die normale Nahrung des Menschen aus Friichten besteht, wie es bei Anthropoiden
und Menschenaffen der Fall ist, und dass unsere Eckzahne weniger stark entwickelt sind als ihre.
Wir sind nicht dazu bestimmt, uns mit wilden Bestien und fleischfressenden Tieren zu messen.*
Charles Darwin, 1809 — 1882, englischer Naturforscher  ,,Der Mensch kam vor Beil und Feuer,
also kann er kein Fleischfresser sein.“
Thomas Henry Huxley, 1825 — 1895, englischer Naturforscher, Arzt und Biologe ,,Ohne
Zweifel ist der Mensch nicht zum fleischfressenden Tier geboren. Alles, was wir zum Essen
brauchen, um uns wieder aufzubauen und zufriedenzustellen, ist im Uberfluss und unerschopflich in
der Natur vorhanden. Was fir ein stRer, gefalliger und unschuldiger Anblick ist ein mit Friichten
gedeckter Tisch, und was fir ein Unterschied zu einer Mahlzeit, die aus rauchendem,
geschlachtetem Tierfleisch zusammengestellt ist. Kurz gesagt: Unsere Obstbaume erfullen uns jedes
denkbare Verlangen, wahrend die Schlachthauser und Metzgereien voll sind mit geronnenem Blut
und abscheulichem Gestank.*
John Ray, 1627 — 1705, englischer Naturforscher ,,Nach seiner Anatomie zu schliel3en, ist der
Mensch physiologisch nicht dazu vorbereitet worden, Fleisch zu essen. Essbare Friichte und
Pflanzen bilden die geeignete Nahrung fur den Menschen.**

Carl von Linné, 1707 — 1778, schwedischer Naturforscher und Leibarzt des Konigs



»Wage es, weise zu sein! Hore auf, Tiere zu téten!*“Horaz, 65 — 8 v. Chr., romischer Dichter



Was ist ein Vegetarier?

,»Seid gut zu den Menschen, zu den Pflanzen und zu den Tieren. Hetzt weder Mensch noch Tiere,
noch fugt ihnen Leid zu.*“Laotse, 604 b— 517 v. Chr., chinesischer Philosoph Der Begriff
Vegetarier hat seinen Ursprung in dem lateinischen Wort ,,vegetus*, das ,,ganz, gesund, lebendig
und frisch® bedeutet. Je nachdem, welche Art von Vegetarismus praktiziert wird, unterscheidet man

vier Gruppen von Vegetariern.



1. Ovo-Lacto-Vegetarier

Sie bevorzugen eine pflanzlich basierte Kost und meiden Fleisch und
Fleischprodukte, Fisch, Weich-und Schalentiere, Erzeugnisse aus tierischen
Schlachtfetten (Rindertalg, Schweineschmalz, Speck) und Gelatine, aber sie essen
Eier und Milchprodukte.



2. Lacto-Vegetarier

Sie bevorzugen eine pflanzlich basierte Kost und meiden Fleisch und
Fleischprodukte, Fisch, Weich-und Schalentiere, Erzeugnisse aus tierischen
Schlachtfetten (Rindertalg, Schweineschmalz, Speck), Gelatine und Eier, aber sie
essen Milchprodukte.



3. Ovo-Vegetarier

Sie bevorzugen eine pflanzliche basierte Kost und meiden Fleisch und
Fleischprodukte, Fisch, Weich-und Schalentiere, Erzeugnisse aus tierischen
Schlachtfetten (Rindertalg, Schweine schmalz, Speck), Gelatine und
Milchprodukte, aber sie essen Eier.



4. Veganer

Sie erndhren sich ausschlieBlich von pflanzlicher Kost und meiden auch Honig, Leder, Wolle, Seide
und Daunen. ¥ 7 i



Berihmte Vegetarier
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Das Marchen vom gesunden tierischen Eiweild

,»Wer Sorge hat, bei pflanzlicher Kost seinen Eiweil3bedarf nicht decken zu kénnen, dem sei gesagt,
dass nach heutigem Stand der Wissenschaft die Frage, ob der Mensch Tiereiweil3 ben6tigt, mit
einem uneingeschrankten ,,Nein* beantwortet werden muss.*“Prof. Dr. Lothar Wendt, 1907 — 1989,
Frankfurter Mediziner Viele Menschen glauben, sie miissten tierische Produkte essen, um
ihren taglichen Bedarf an hochwertigen Proteinen decken zu konnen. Dieser Irrglaube von der
angeblichen Hoherwertigkeit tierischen Eiweil3es hat seinen Ursprung im Jahr 1914, als die beiden
Wissenschaftler Osborn und Mendel Fiitterungsversuche mit unterschiedlichen Eiweiflarten an
Ratten vornahmen. Man stellte dabei fest, dass die Fiitterung mit tierischem Protein (vor allem Ei,
aber auch Fleisch und Milchprodukten) zu einem groferen Korpergewicht als bei pflanzlicher Kost
fiihrte. Wie es in der damaligen Zeit iiblich war, wurde dies als sehr positiv bewertet, und die
Wissenschaftler stellten ihre Ergebnisse in eine Tabelle, mit dem Ei als besten EiweiBlieferanten fiir
den Menschen. Fakt ist jedoch, dass der tatsdchliche Gesundheitszustand der Tiere damals nicht
untersucht wurde.

Diese Versuche wurden spiter vom Erndhrungswissenschaftler Clive McKay an der
amerikanischen Cornell Universitit wiederholt und weitergefiihrt. Er stellte fest, dass Ratten, die mit
pflanzlichem Eiweil} gefiittert wurden, wesentlich gesiinder waren und etwa doppelt so lange lebten
als mit tierischem Eiweil} gefiitterte Artgenossen. Bei der Fiitterung mit tierischem Protein waren
vermehrt Fehlbildungen, Totgeburten und Verhaltensstorungen bis hin zum Kannibalismus zu
bemerken. Die Beobachtungen von Osborn und Mendel lassen also keineswegs auf die
gesundheitliche Hochwertigkeit von tierischem Eiweif3 in der Nahrung schlie8en, und doch gelten
sie bis heute als Grundlage fiir alle Wertigkeitstabellen, in denen man das Ei-Eiweil} an erster Stelle
vorfindet, gefolgt von anderen tierischen Eiweilarten. (1)

In der renommierten medizinischen Fachzeitschrift The Lancet konnte man bereits im Jahre
1959 Folgendes lesen:

,.Fruher galten pflanzliche EiweiRe als zweitklassig und gegentber dem erstklassigen
tierischen Eiweil als minderwertig. Diese Unterscheidung wurde allerdings mittlerweile revidiert.**

Laut dem Frankfurter Forscher und Mediziner Lothar Wendt (1907 — 1989) begiinstigen
iibermédfige Proteinmengen, die durch eine viel Fleisch enthaltende Kost garantiert sind,
Eiweilablagerungen in den Blutgefdssen und im Zwischengewebe. Mit elektronenmikroskopischen
Fotografien konnte gezeigt werden, wie die iiberméfige Zufuhr von tierischen Proteinen zur
Verstopfung der Basalmembranen fiihrt. Basalmembranen sind jene feinen Schichten, durch die der
Stoffaustausch zwischen Kapillaren und Zellen erfolgt. Die Zellen werden iiber den Blutkreislauf
mit Nihr-und Vitalstoffen sowie mit Sauerstoff versorgt und geben ihre Stoffwechselendprodukte,
insbesondere Kohlendioxid, durch die Basalmembranen der Kapillaren ins Blut ab. Je mehr Eiweil3
die Nahrung enthélt, desto mehr Eiweill wird in den Basalmembranen der Kapillargefia3e abgelagert.
Irgendwann sind die Basalmembranen so verstopft, dass Nahrstoffe und Sauerstoff nicht mehr in die
Zelle gelangen konnen. In gleicher Weise wird auch der Abtransport von Stoffwechselendprodukten
unterbunden. Bei neugeborenen Babys sind die Basalmembranen im Gegensatz zu den verstopften
Membranen eines Menschen, der viel Fleisch isst, noch durchlissig. Durch Fasten und eine
eiweiBarme vegetarische Erndhrung lisst sich die Verstopfung der Basalmembranen und die daraus
resultierende zelluldre Mangelversorgung jedoch verhiiten und heilen (2).

Der Biochemiker und Erndhrungswissenschaftler Colin Campbell leitete iiber 25 Jahre die
bekannte ,,China-Studie®, deren Ergebnisse Anfang 2005 verdffentlicht wurden. Dabei handelt es
sich um die weltweit groBte jemals durchgefiihrte Erndhrungsstudie. Sie zeigte, dass Krankheiten
wie Herz-und Kreislaufversagen, Krebs und Diabetes umso hdufiger auftraten, je hoher der Anteil
des tierischen Eiweilles in der Nahrung war. Dr. Campbell erklérte: ,,Wir fanden heraus, dass
Menschen, die sich zu 100 Prozent rein pflanzlich erndhren, einen bleibenden gesundheitlichen



Vorteil davon hatten.” (3) Sein Buch Die China-Studie wurde zum Bestseller.

Tierisches Eiwei kann bei libermidBigem Konsum die Ursache fiir zahlreiche
Zivilisationserkrankungen wie Bluthochdruck, Herzinfarkt, Schlaganfall, Arteriosklerose, Gicht,
Polyarthritis, Rheuma, Nierenerkrankungen, Osteoporose, Allergien und Hautkrankheiten, wie zum
Bespiel Neurodermitis, sein.

Auch die bekannte russische Arztin, Buchautorin und iiberzeugte Rohkéstlerin Galina
Schatalova, die im Jahre 1916 geboren wurde und sich bis heute bester Gesundheit erfreut und noch
immer Erndhrungsvortriage halt, ist sich gewiss: ,,Verbannen Sie tierisches Eiweil} vollstindig von
ihrem Speiseplan. Vollstidndig und fiir immer. Vorausgesetzt natiirlich, dass Sie gesund sein wollen.
Zulassig sind seltene Ausnahmen an Feiertagen. (4)

Wie viel Eiwei3 brauchen wir nun?

Die offizielle Empfehlung fiir den téglichen Eiweibedarf ist in den letzten Jahrzehnten von
150 g auf etwa 30 g gesunken, da die internationale Forschung gezeigt hat, dass wir nicht so viel
Protein bendtigen wie frither angenommen, ja, dass ein Zuviel den Néhrboden fiir zahlreiche
Krankheiten schafft. Die einzige Eiweilmangelerkrankung, die der Medizin bekannt ist, heifit
Kwashiorkor, und diese kommt laut WHO in westlichen Léndern praktisch nicht vor.

Um die tdglich empfohlenen 30 g an Proteinen aufzunehmen, miissen wir uns keinesfalls mit
Fleischund Milchprodukten vollstopfen. Es ist problemlos mdglich und sogar wesentlich gesiinder,
sie aus dem Pflanzenreich in Form von Hiilsenfriichten, Getreide, Kartoffeln, Blatt-und
Wurzelgemiise, frischen Friichten, Niissen, Keimlingen und Sédmereien zu beziehen.

Paavo Airola (1918 — 1983), der zu Lebzeiten zu den weltweit fiihrenden
Erndhrungsexperten zéhlte, bestétigte dies: ,,Es ist praktisch unmdoglich, einen EiweiBmangel zu
erleiden, wenn Sie genug natiirliche, unverarbeitete Lebensmittel essen.*

Dass wir Menschen nur fiir die Aufnahme und Verarbeitung geringer Eiwei3mengen
geschaffen sind, zeigt auch die Muttermilch, die natiirlichste Nahrung fiir Sduglinge. Ein Siugling
muss mit der Nahrung erheblich mehr Eiwei3 aufnehmen als ein Erwachsener, da er innerhalb
weniger Monate sein Korpergewicht verdoppeln muss. Und dennoch enthélt die menschliche
Muttermilch lediglich 1,4 — 2,5 Prozent Eiweil}! Die Muttermilch spricht also eindeutig fiir eine
vegetarische Erndhrungsform: Gemiise und Friichte haben 1,5 — 2 Prozent, Getreide 5 — 10 Prozent,
wéhrend Fleisch 15 — 25 Prozent Proteinanteile hat.(5) Den Erwachsenen wird aber stindig
suggeriert, sie sollten regelmdBig Fleisch essen, das einen EiweiBanteil von rund 20 Prozent hat, um
ihren Eiwei3bedarf zu decken. Dass diese Empfehlung heute primér von der Lobby der Fleischund
Milchindustrie propagiert wird, womdoglich nicht der Gesundheit, sondern des eigenen Profits
zuliebe, ist nur wenigen bekannt, denn dariiber wird nur selten berichtet.

Fazit: Nach dem heutigen Stand der modernen Wissenschaft ist es erwiesen, dass wir
unseren EiweiBBbedarf optimal mit vegetarischer Kost (inklusive veganer Erndhrung) decken kénnen
und dies sogar der gesiindere Weg ist!
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,.Ich bin sowohl Vegetarier als auch leidenschaftlicher Anti-Alkoholiker, weil ich so besseren
Gebrauch von meinem Gehirn machen kann.“Thomas Alva Edison,1847 — 1931,
amerikanischer Erfinder



Du bist, was du isst

,.Kann es denn aber etwas Abscheulicheres geben, als sich bestandig von Leichenfleisch zu
ernahren?““Francois de Voltaire, 1694 — 1778,

franzosischer Schriftsteller und Philosoph ~ Wir alle bestehen aus rund 70 Billionen Kdorperzellen,
die sich innerhalb eines Jahres zu 97 Prozent und in nur wenigen Jahren zu 100 Prozent erneuern.
Fiir einen ungestorten Ablauf dieser Zellerneuerung spielt die richtige Erndhrung eine entscheidende
Rolle. Sie hat die Aufgabe, uns mit dem nétigen Baumaterial fiir einen gesunden Korper und Geist
zu versorgen, und so liefert sie uns Néhrstoffe in Form von Kohlenhydraten, Eiwei3en, Fetten,
Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen, Enzymen, Faserstoffen (Ballaststoffen) und
sekundéren Pflanzenwirkstoffen sowie die in ihr enthaltenen Informationen.

Lange Zeit hat sich die Wissenschaft nur auf die ihr bekannten und mit ihren Methoden
nachweisbaren und messbaren festen Stoffe, die Materie, beschrinkt und die energetische
Versorgung auller Acht gelassen. Nach neueren Forschungserkenntnissen, unter anderem im Bereich
der Quantenphysik, wird jedoch die Qualitdt unserer Nahrungsmittel in hohem Mal auch durch
ihren Informationsgehalt bestimmt. Materie ist ja nichts anderes als verdichtete Energie, und
Energie ist ein Informationstriager. Das heif3t, dass wir mit jedem Bissen Nahrung auch die in ihr
enthaltenen Informationen aufnehmen und damit Gesundheit und Wohlbefinden oder Unwohlsein
und Krankheit in uns férdern. Diese Erkenntnisse geben der Volksweisheit ,,Du bist, was du isst™
eine tiefgriindige Bedeutung.

Worin besteht nun der Unterschied zwischen pflanzlicher und tierischer Kost?

Beginnen wir mit den tierischen Nahrungsmitteln. Es ist bekannt, dass Tiere Emotionen
haben. Emotionen sind Informationen, die in jeder Korperzelle gespeichert werden, ebenso wie alle
anderen Eindriicke und Erlebnisse, die das Tier von seiner Geburt bis zu seinem Tod erfahren hat.
Auch die Qualitdt der Milch und der Eier ist stark abhingig vom Wohlbefinden der Muttertiere. Die
meisten ,,Nutztiere* erleiden jedoch ein schlimmes Schicksal. In Massen geziichtet, der Mutter viel
zu friih entrissen, entweder einsam oder gemeinsam mit viel zu vielen Artgenossen eingepfercht,
meist kiinstlich befruchtet, die eigenen Kinder an den Menschen verloren, selten oder nie im
Tageslicht, ohne die Mdglichkeit, sich artgerecht zu bewegen und zu erndhren, mit Schmerzen in
den Gelenken und Beinen durch das unnatiirlich angemaéstete Gewicht — ein freudloser Alltag voller
Hoffnungslosigkeit, Depression, Schmerz und Angst. Eines Tages geht dann die Stall-oder Kafigtiir
auf, und das Tier wird, oft unter Anwendung brutaler Gewalt, in winzige Kéfige oder auf Lastwagen
getrieben und meist tiber weite Strecken zum Schlachthof transportiert. Die ganze Zeit iiber ist das
Tier voller Angst, Panik, Verzweiflung und hiufig Schmerzen, die beispielsweise von Verletzungen
herriihren, die wiahrend des Verladens oder beim Transport entstanden sind. Dadurch werden im
Korper reichlich Stresshormone ausgeschiittet, die ebenfalls im Gewebe gespeichert werden.

Alle diese Emotionen und Erlebnisse, die das Tier im Laufe seines Lebens erfahren hat,
nimmt der Mensch dann mit jedem Bissen Fleisch in sich auf, wodurch seine Gesundheit, seine
Stimmung, sein Verhalten und sein Bewusstsein nachweislich beeinflusst werden.

Wir quilen also nicht nur diese armen Geschdpfe, sondern durch die negative Energie, die
wir dadurch erzeugen, ebenso uns selbst. Und iiber diesen Weg nehmen wir auch dann Schaden an
unserer Seele, wenn wir das hinter schalldichten Mauern von uns abgeschirmte Leid nicht direkt
sehen und horen konnen. Wen wundert es dann noch, dass die Menschheit immer krianker,
depressiver, aggressiver und dngstlicher wird?

Der Fleischkonsum hat aber nicht nur direkt, sondern auch indirekt eine groe Auswirkung
auf unser Leben. Dazu die Klinische-und Gesundheitspsychologin Dr. Astrid Ana‘Tatjana Kaplan:
,.Fleischessen untergrébt unser Mitgefihl. Es widerspricht der wichtigsten und einfachsten
moralischen, der goldenen Regel:

,»Was du nicht willst, das man dir tu, das flig auch keinem andern zu.*



Wir selbst wollen auch nicht gequilt und getdtet werden, aber wir lassen andere es fiir uns
tun. Wenn wir Fleisch essen, das wir irgendwo appetitlich verpackt und leblos kaufen, iiben wir
passiv Gewalt aus, da wir hierfiir meist andere fiir uns haben téten lassen. Wir sind in diesem Fall
die anonymen Dienstgeber der Auftragskiller. Dass dies auf unsere gesamte Psyche und damit auf
unser allgemeines Verhalten und unser menschliches Zusammenleben negative Auswirkungen hat,
diirfte einleuchten. Menschen, die kein wirkliches Mitgefiihl haben, sind eine Gefahr fiir ihre
Umwelt und sich selbst. Wirkliches Mitgefiihl schlie3t alle Menschen aller Rassen und alle Tiere
mit ein. Wenn wir Frieden wollen, miissen wir selbst auf Frieden eingestimmt sein und friedlich
leben.*

Dieses durch die neuste Forschung bestitigte Wissen um die Auswirkungen des
Fleischkonsums ist so alt wie das Denkvermdgen der Menschheit. Nicht nur berithmte Philosophen
der Antike wie Sokrates, Plato, Plutarch oder Phythagoras, sondern auch viele Heilige und
spirituelle Meister unterschiedlicher alter Kulturen propagierten den Fleischverzicht — einerseits als
Ausdruck des Mitgefiihls und der allumfassenden Liebe, andererseits, um inneren Frieden,
Harmonie und Selbsterkenntnis zu erlangen.

Der griechische Philosoph und Mathematiker Pythagoras (570 v. Chr. — 510 v. Chr.) lehrte:
,Reichtum spendet die Erde verschwenderisch; friedsame Nahrung. Sie gewéhrt euch Gerichte, die
frei sind von Mord und Blut.“ Und der heilige Basilius, Kirchenvater und Erzbischof von Césarea
(329 — 379), verkiindete: ,,Der Leib, der mit Fleischspeisen beschwert wird, wird von Krankheiten
heimgesucht; eine miBige Lebensweise macht ihn gesiinder und stirker und schneidet dem Ubel die
Wurzel ab. Die Diinste der Fleischspeisen verdunkeln das Licht des Geistes. Man kann schwerlich
die Tugend lieben, wenn man sich an Fleischgerichten und Festmahlen erfreut.*

Tierische Produkte enthalten, wie bereits gesagt, zudem einen der Gesundheit des Menschen
abtréglichen, zu hohen Anteil an Eiweilen und oft auch an Fetten. Pflanzliche Nahrungsmittel
hingegen versorgen uns optimal mit allem, was wir fiir ein gesundes, vitales Leben brauchen: mit
komplexen Kohlenhydraten, hochwertigem Eiweil3, gesunden, essentiellen Fettsduren, Faserstoffen
(Ballaststoffen) fiir einen gesunden Darm, sekundéren Pflanzenwirkstoffen fiir ein starkes
Immunsystem, Vitaminen, Mineralstoffen, Spuren elementen und Enzymen.

Auch der Informationsgehalt pflanzlicher Speisen unterscheidet sich deutlich von dem der
tierischen Nahrung: Da Pflanzen kein Ego haben, leben sie in jedem Augenblick im volligen
Einklang mit der Natur und sind somit Ausdruck der vollkommenen Lebensordnung und Harmonie.
AuBlerdem finden in Pflanzen auch nach ihrer Ernte noch Lebensprozesse statt. Diese erkennt man
beispielsweise daran, dass sie die Fihigkeit haben, nachzureifen beziehungsweise zu keimen.
Pflanzen sind somit ,,lebendige* Nahrung, und Leben fiihrt immer zu Leben. Im Fleisch eines toten
Tieres finden keine Lebens-, sondern nur noch Verwesungsprozesse statt.

Friichte, Getreide und viele Gemiisearten werden ferner erst dann geerntet, wenn sie auch
von Natur aus sterben wiirden. So fillt der Apfel ohne menschliches Zutun vom Baum, wenn er reif
ist. Der Verzehr von Pflanzen steht somit im absoluten Einklang mit den Naturgesetzen.

Aus der Biophotonenforschung wissen wir heute, dass frische, natiirlich belassene
pflanzliche Nahrungsmittel neben hochwertigen Néhrstoffen auch einen hohen Grad an Lichtenergie
enthalten, die uns mit Lebensenergie versorgt und somit unsere Gesundheit wesentlich starkt. Durch
Stoffwechselprozesse wird diese Lichtenergie in uns freigesetzt und von unseren Korperzellen
aufgenommen. Laut dem Biophysiker Fritz-Albert Popp ist dieses Licht nicht nur ein
Energiespender fiir uns, sondern auch ein wichtiger Ordnungsfaktor, der dafiir sorgt, dass alle
Prozesse in unserem Organismus harmonisch und synchron ablaufen. Vor allem die Rohkost ist
daher besonders wertvoll fiir uns, denn je mehr Licht in einem Lebensmittel zundchst aufgenommen
und dann wieder abgegeben wird, desto mehr Leben ist darin enthalten und desto mehr Leben kann
es schaffen, erndhren, erhalten und heilen. (1)

Konservierte, genmanipulierte, behandelte, erhitzte und tierische Nahrungsmittel enthalten



kaum noch Lichtenergie. Sie sind energetisch gesehen tot und kdnnen uns somit nicht mit Leben
versorgen. Fiir die ,,Popp Lichtkost* werden daher vor allem naturbelassene Friichte, Wildkriuter,
Niisse, Gemiise und Salate empfohlen.

Schon Rudolf Steiner (1861 — 1925), der Begriinder der Anthroposophie, war der
Auffassung, dass unser Nervensystem optimal funktioniert, wenn wir uns von pflanzlicher Nahrung
ernihren. Er vertrat die Ansicht, dass vegetarische Kost eine direkte Ubertragung des in den
Pflanzen gespeicherten Sonnenlichts bieten, und dies unser inneres Licht zum Leuchten bringen
wiirde. (2)

Auch der amerikanische Arzt, Biochemiker, Psychiater und Familientherapeut Gabriel
Cousens ist davon liberzeugt, dass frische, lebendige Lebensmittel {iber das hochste und
wohlstrukturierteste Energiepotenzial verfiigen und vegetarische Kost nicht nur unsere Gesundheit,
sondern auch unsere innere Harmonie und spirituelle Entwicklung fordert.

Es macht also einen grofen Unterschied, ob wir das in unserem Darm weiter verwesende
Fleisch, die Eier oder die Milch von geschundenen, ungliicklichen, mit Medikamenten
vollgepumpten und oft kranken Tieren essen, oder ob wir lebendige, natiirliche Pflanzenkost zu uns
nehmen, denn alles, was wir uns durch unsere Nahrung zufiihren, wird letztendlich Teil von uns.
Wir sollten unsere Lebensmittel daher bewusst und weise wihlen, um uns ein Leben in Harmonie
und vollkommener Gesundheit zu schaffen und zu erhalten.

Nachstehend ein ausfiihrliches Interview mit dem renommierten Erndhrungswissenschaftler
Christian Opitz.

Christian Opitz wurde 1970 in Berlin geboren. Mit einem 1Q von 196 zdhlt er zu
den auBlergewohnlichsten Menschen unserer Zeit. Seit seinem sechsten Lebensjahr beschéftigte er
sich intensiv mit Naturwissenschaften, vor allem Biologie und Atomphysik. Zunehmende
Gesundheitsprobleme, auf die die Medizin keine Antwort hatte, veranlassten ihn, sich mit dreizehn
Jahren auch der Naturheilkunde und Ernéhrungs wissenschaft zuzuwenden. In den folgenden sieben
Jahren entwickelte Christian Opitz bahnbrechende Konzepte zum Verstindnis von Gesundheit und
Heilung. 1989 begann er durch Vortrige, Seminare und Biicher seine Erforschungen, Erfindungen
und sein Wissen mit anderen Menschen zu teilen. Seitdem gibt er unzédhlige Vortrdge und Seminare
im In-und Ausland. www.humansun.com

,»Was ist dran an dem bekannten Spruch ,,Du bist, was du isst*?*

,In der heutigen Zeit der Wissenschaft jenseits von Newton und Lavoisier entdecken wir
wieder, dass Materie der Triager und die Ausdrucksform immaterieller Energien und Informationen
ist. Nach der Rubbia Konstante kommen auf ein Materieteilchen eine Milliarde Photonen oder
Licht-Energieteilchen. Eine Reduktion der Betrachtungsweise unserer Nahrung auf Néhrstoffe,
Kalorien usw. konnte man durchaus als eine Einschrankung der Sicht auf ein Milliardenstel dessen,
was wir zu uns nehmen, bezeichnen.

Nahrung hat von den Grundbediirfnissen fiir unser Uberleben einen ganz besonderen
Charakter. Atemluft steht uns nach der Geburt zur Verfiigung. Schlaf ist etwas, das unser Korper
irgendwann einfordert und geschehen ldsst. Nahrung aber bekommen wir in einem Kontext, der
zutiefst unsere Gefiihle anspricht. Die erste Nahrung des Menschen ist die sogenannte uterine Milch,
eine Nahrfliissigkeit, die kurz nach der Zeugung von der Zygote aufgenommen wird. Die
Erndhrung, der emotionale Zustand der Mutter und moglicherweise weitere Faktoren, die ihr Leben
beeinflussen, pragen diese Nahrlosung. Spater, nachdem wir im Uterus implantiert sind, nehmen wir
durch die Nabelschnur Nahrung zu uns, aber auch am Leben der Mutter teil. Diese Beziehung zur




Nabelschnur ist so tiefgreifend, dass die pranatale Psychotherapie ihr viel Aufmerksamkeit widmet.
Die Nabelschnur symbolisiert Leben, die Bereitschaft der Mutter, ihr Kind zu néhren, und
Sicherheit. Wenn die Mutter sich in starkem emotionalen Stress befindet oder toxische Substanzen
zu sich nimmt, kann sie aber auch bedrohlich werden. Es gibt Aufnahmen von Babys im Mutterleib,
die mit ihren kleinen Handen die Nabelschnur zudriicken, um das Eindringen toxischer Substanzen
in ihren Korper zu verhindern. Bereits diese frithen, vorgeburtlichen Phasen prégen uns
dahingehend, dass Nahrung mehr als nur unseren Korper beeinflusst. Dies setzt sich natiirlich mit
dem Stillen nach der Geburt fort. Die Natur hat es so eingerichtet, dass eine Mutter beim Stillen eine
neurologische Aktivierung durchléuft, die sie besonders empfinglich fiir die Gefiihle des Babys
macht.

Die Kombination physischer und seelischer Nahrung ist also bereits in den Anfangen
menschlichen Lebens ganz natiirlich angelegt.

Nahrung verbindet uns mit dem Energiefeld ihres Ursprungs. Ich habe viele Male gehort,
wie Menschen nach der Einnahme von urspriinglichen Kriutern von der Region der Erde traumten,
aus der diese Krauter stammten. Von Mahatma Gandhi heif3t es, dass er wiahrend eines
Geféangnisaufenthalts eines Tages urplotzlich Gedanken hatte, zu morden. Er war zutiefst verwirrt,
bis er schlieBlich herausfand, dass an diesem Tag das Essen von einem gerade verurteilten Morder
zubereitet worden war. Was und wie wir essen — dies sind immens wirksame Faktoren in der
permanenten Neugestaltung unseres Korpers. Es wird geschétzt, dass anndhernd 100 Prozent der
Atome unseres Korpers innerhalb von drei Jahren mindestens einmal ausgetauscht werden. Die
standige Erneuerung unserer Zellen ist ebenfalls bemerkenswert. Keine Zelle deines Auges ist dlter
als zwei Tage. Und woher kommen die Atome, die wir in neue Korpersubstanz umsetzen? Mit
groBBem Abstand ist Nahrung hier die wichtigste Quelle. Daher kann ich dem Spruch ,,Du bist, was
du isst* auf alle Félle zustimmen.*

,.Mochten Sie auch etwas zur Wichtigkeit unserer Nahrung sagen?*

»Nahrung ist ein wesentlicher Faktor, der unsere Art zu leben bestimmt. Auf3er der
korperlichen Gesundheit ist die Wahl unserer Nahrung sowohl Ausdruck wie auch pragender Faktor
fiir unser Innenleben. Was und wie wir essen driickt aus, wie wir mit dem Thema der Versorgung
fiir uns selbst umgehen. Wer seelenloses, in Fabriken hergestelltes Fastfood zu sich nimmt, macht
damit eine Aussage iiber den Wert, den er/sie sich zugesteht. Wer natiirliche Produkte vorzieht, die
nicht nur einen kurzen schrillen Reiz auf die Geschmacksnerven ausiiben, sondern wirklich tiefen
Genuss ermoglichen, sagt damit etwas iiber den eigenen Wert aus. Spirituelle Lehren enthalten fast
immer Empfehlungen zu einer maflvollen Nahrungsaufnahme und frischen, naturbelassenen
Nahrungsmitteln. Selbst Ramana Maharshi, dessen Lehren immer auf die direkte Moglichkeit der
Erleuchtung hinwiesen und damit viele Zwischenstufen spiritueller Praktiken und Lebensregeln
iibersprangen, sagte, dass eine sattvische (reine, maf3volle, aus frischen vegetarischen Speisen
bestehende) Erndhrung die wichtigste Unterstiitzung eines Wegs der Erleuchtung sei.

Eine wichtige Frage, die sich in diesem Zusammenhang stellt, ist die nach dem Ausmal} an
Aufmerksamkeit, die unsere Erndhrung bekommen sollte. Generell wird im Mainstream der
Bevolkerung die Erndhrung immer noch maf3geblich durch die Werbung der
Nahrungsmittelindustrie bestimmt, was natiirlich eine tiefe Unbewusstheit ausdriickt. Wenn
Menschen wirklich erkennen, wie tiefgreifend die Auswirkungen der Erndhrung sind und von den
Heilwirkungen zum Beispiel von Rohkost oder anderen speziellen Erndhrungsweisen erfahren, kann
es leicht geschehen, dass nun ein gegenteiliges Extrem einsetzt. Wichtig ist daher, darauf zu achten,
dass eine natiirliche Erndhrung irgendwann ein Selbstlédufer wird, die sich spontan durch ein gutes
Korpergefiihl von alleine gestaltet, ohne exzessiv daran zu denken. In der Praxis erlebe ich sehr
héufig, dass aus der Erndhrung quasi eine Religion wird und das eigene Selbstwertgefiihl stark damit
verkniipft ist, wie konsequent man eine als ideal angesehen Erndhrungsweise befolgt. Dies kann
man durchaus als Essverhaltensstorung bezeichnen, und es ist ein Zeichen fiir eine innere Spaltung



von Kopf und Korpergefiihl. Wir sind eben sehr viel mehr als das, was wir essen, und eine
natiirliche Erndhrung sollte den Weg freimachen, dieses ,,Mehr* zu erleben. Dr. Bircher—Benner, der
grof3e Schweizer Pionier der Erndhrungsmedizin, driickte es sehr treffend aus:

»~Erndhrung ist nicht das Hochste im Leben, aber sie ist der Ndhrboden, auf dem das Hochste
gedeihen oder verderben kann.* “

,»oind Threr Ansicht nach Fleisch, Fleischprodukte und Fisch notwendige Bestandteile
einer gesunden Ernadhrung?“

»Nein, fiir ein gesundes Korper-Geist-System sind diese tierischen Produkte weder fiir
Kinder noch fiir Erwachsene notwendig.*

,unsere Nahrung versorgt uns mit Nahrstoffen und der entsprechenden Information.
Was sind fuir Sie die entscheidenden Unterschiede zwischen einer Ernahrung mit Fleisch und
Fleischprodukten und einer vegetarischen Kost?*

»Zunichst einmal halte ich es fiir sehr wichtig, den Zustand unserer modernen Zivilisation
bei dieser Frage zu betrachten. Beflirworter einer fleischreichen Erndhrung weisen gerne auf
gesunde Jagerkulturen hin, wie die Kalahari Buschmenschen oder die Shipibo-Indianer. Doch wir
leben nicht mehr mit den Rhythmen der Erde, einer Besiedlungsdichte, die eine Versorgung mit
Fleisch von wilden, gesunden Tieren moglich macht. Naturvolker sind Teil eines Okosystems und
achten die Tiere, die sie jagen. Diese Tiere leben ein natiirliches, wiirdevolles Leben und sind eben
auch Nahrung fiir andere Tiere oder Menschen. Sie bewegen sich frei in der Natur, essen nur wilde,
gesunde Nahrung und formen ihre natiirlichen sozialen Bindungen. Dies hat sehr wenig mit der
modernen Massentierhaltung zu tun, die angesichts unserer Bevolkerungsdichte in westlichen
Liandern die einzige Moglichkeit fiir eine Versorgung mit Fleisch darstellt. In Deutschland leben 250
Menschen pro Quadratkilometer Flache, Jagd in freier Wildbahn wére hier unmdglich als
Versorgungsquelle mit Fleisch. Rein physiologisch betrachtet, hat das Fleisch aus dem Supermarkt
mit dem gesunder, wildlebender Tiere etwa so viel gemein wie eine Flasche Ketchup mit frischen
Tomaten aus dem eigenen Garten.

Nun gibt es natiirlich viele Bestrebungen in Richtung der artgerechten Tierhaltung. In einem
gewissen Ausmal ist dies aber ein Widerspruch in sich. Tiere zu halten, um sie kommerziell zu
verwerten, ist nicht natiirlich im urspriinglichen Sinn, und so ist die artgerechte oder biologische
Tierhaltung ein Kompromiss, wesentlich besser sicherlich als die wiirdelose Massentierhaltung, aber
oft noch weit von einem wirklich artgerechten Leben entfernt. Mit der Milchviehhaltung konnte
man Tiere weitestgehend artgerecht halten, wie ich es bei manchen Bergbauern oder auch bei
religiosen Gemeinschaften in Indien gesehen habe. Aber wenn Tiere wegen ihres Fleischs zur
kommerziellen Nutzung geziichtet werden, entsteht notwendigerweise ein erhebliches Stresslevel
fiir die Tiere. Schweine und Kiihe sind sehr intelligente, soziale Wesen, die nicht dafiir gemacht
sind, dass sie selbst und ihr Nachwuchs nur zu dem Zweck leben, als Nahrung verwertet zu werden.
Dies ist eben der grofle Unterschied zwischen der Tierhaltung der iiberbevdlkerten zivilisierten
Menschheit und dem Leben von Wildtieren, die ein wiirdevolles, artgerechtes Leben fiihren. Nun
konnte man sicher anfiihren, dass auch der Anbau von Pflanzennahrung nicht komplett natiirlich ist,
und das stimmt auch. Doch die ganzheitlichen Strémungen der Landwirtschaft, von der Biodynamik
zu Permakultur, der Nutzung effektiver Mikroorganismen, den vedischen land wirtschaftlichen
Praktiken, dem alten europdischen Klosterwissen iiber Gemiiseanbau oder Nature Farming,— viele
Ansitze ermoglichen es, Pflanzennahrung so hochwertig und natiirlich anzubauen, dass eine hohe
Qualitét leichter zu erreichen ist als bei der Erzeugung von Fleisch. Was die Information oder
Energie der Nahrung betrifft, ist das artgerechte Leben eines Lebewesens sicherlich wesentlich
dafiir, dass, wenn es zur Nahrung fiir uns wird, wir wirklich gendhrt werden. Dies ist jedoch mit
Pflanzennahrung wesentlich leichter zu erreichen.*

,,Gibt es noch weitere Unterschiede zwischen tierischer und pflanzlicher Nahrung?*

,»Ein genereller energetischer Unterscheid zwischen Fleisch und Pflanzennahrung ist, dass



ein Tierkorper als Ganzes lebt und stirbt. Wir konnen von unseren Zimmerpflanzen Ableger
machen, und aus diesen kann eine neue Pflanze wachsen, aber mit einem Tierbein wird das nicht
funktionieren. Frische rohe Pflanzennahrung befindet sich immer noch in einem aktiven
Lebensstoffwechsel. Tierische Nahrung, selbst roh, ist in einem Zersetzungsprozess begriffen. Wenn
wir lebensspendende Energie zu uns nehmen wollen, ist Pflanzennahrung geeignet, und Fleisch eben
nicht.

Im Bereich von Vitalstoffen und Néhrstoffen schneidet Fleisch an sich nicht so schlecht ab.
Protein, Eisen, Zink, Vitamin B12 sind einige Substanzen, die durch Fleisch in hochwertiger Form
geliefert werden, vor allem, wenn es roh gegessen wird. Volker mit fleischreicher Kost essen ihr
Fleisch meistens roh, wie die Massai, Eskimo oder bis vor etwa 300 Jahren auch die
nordamerikanischen Indianer, die erst anfingen, Fleisch zu erhitzen, als sie von den Weillen von
ithren Jagdgriinden verdringt wurden. Das Problem bei Fleisch, auch in roher Form, ist die
Belastung des Korpers bei dauerhaftem Verzehr, wenn man nicht sehr intensive korperliche
Bewegung hat. So bekommen Menschen durch ihren Fleischkonsum auf Dauer erhebliche Probleme
mit zu viel Histamin. Purine, die zur Harnsdurebildung fiihren, und auch Phosphate belasten ihren
Korper ebenfalls. Diese nachteiligen Wirkungen gelten vor allem fiir zivilisierte Menschen mit einer
sitzenden Lebensweise. Eine Stunde Sport am Abend ist nicht das Gleiche, wie korperlich intensiv
zu arbeiten. Davon abgesehen isst kaum jemand rohes Fleisch. In gekochter Form ist Fleisch sehr
stark belastend, weil gekochtes tierisches Eiweill ein Nahrboden fiir Faulnisbakterien im Darm ist
und im Stoffwechsel zu kaum abbaubaren Restsubstanzen fiihrt, die Lymphe und Kapillaren
verstopfen. Ich habe von vielen Menschen gehort, dass sie nach ihrer Umstellung auf vegetarische
Erndhrung von jahrelang wiederkehrenden Albtraumen befreit waren. Die Situation unseres Darms
wirkt sich erheblich auf die Qualitét unseres Schlafs und der Trdume aus. Pflanzennahrung, die gut
ausgewdhlt ist, belastet den Korper keinesfalls wie Fleisch.*

,»Wie sieht es mit Fisch aus?*

,»Bel Seefisch stellt die immense Umweltbelastung der Meere ein Gesundheitsrisiko dar.
Man hat im Wasser mancher Fischgriinde im Atlantik bis zu 18.000 mikroskopisch kleiner
Plastikteilchen pro Kubikmeter Wasser gefunden und eine entsprechende Ansammlung von Plastik
in den Fischen, die dort leben und gefangen werden. Die Quecksilberbelastung von groBeren
Raubfischen ist ein bekanntes Problem. Die viel gerithmten Fischdlkapseln werden so hergestellt,
dass zunéchst das Fischleberdl chemisch dekontaminiert wird, dhnlich wie Sondermiill.

Mit Pflanzennahrung sind wir wesentlich besser vor toxischen Belastungen geschiitzt als mit
Fleisch und Fisch. Im Bereich der Pflanzennahrung ist der biologische Anbau ein sehr guter Schutz
vor toxischen Belastungen, bei Fleisch konnen manche natiirlichen Inhaltsstoffe wie Histamin den
Stoffwechsel krankhaft verdndern. Dies gilt zwar auch fiir einige pflanzliche Nahrungsmittel, wie
zum Beispiel manche Sojaprodukte, aber generell ist die Pflanzennahrung fiir uns Menschen die
»saubere®, gestindere und natiirlichere Losung. Dies entspricht ja auch schon dem menschlichen
Asthetikempfinden. Ich glaube nicht, dass ein halbwegs sensitiver Mensch seine kleinen Kinder auf
einen Ausflug zu einem Schlachthof mitnehmen wiirde. Mit Kindern Beeren zu pfliicken oder ein
Gemiisebeet anzulegen, liegt wohl wesentlich niher.*

,»Hat unsere Erndhrung auch Auswirkungen auf unser Gehirn und unser
Bewusstsein?*

,»Ja, und diese Auswirkungen werden immer noch unterschétzt. Zunichst einmal kénnen wir
uns eine Einteilung des Gehirns in drei Hauptareale und die dazugehorigen Bewusstseinszustinde
vergegenwartigen. Diese Einteilung ist seit Jahrzehnten in der Neuropsychologie akzeptiert und
unterteilt das Gehirn in Reptiliengehirn, limbisches System und Neokortex. Das Reptiliengehirn
wird so genannt, weil man diesen Level an Gehirnentwicklung bei allen Reptilien findet. Es ist im
Wesentlichen mit korperlichen Uberlebensfunktionen beschiftigt. Neben vegetativen
Nervenfunktionen steuert es auch primitive Kampfund Fluchtmechanismen in Reaktion auf



Situationen im Leben. Wenn wir uns das Leben von Reptilien betrachten, sehen wir, dass es sich
weitestgehend um das korperliche Uberleben dreht. Reptilien spielen nicht, was Sdugetiere sehr
wohl tun. Sie gehen auch keine sozialen Bindungen ein, es gibt keine Herden, Rudel oder
Bindungen zwischen Eltern und Nachwuchs. Leben aus Sicht des Reptiliengehirns ist die Aufgabe,
zu liberleben. Natiirlich brauchen wir diese Funktion auch als Menschen, doch im menschlichen
Gehirn gibt es eine starke Tendenz zu Uberaktivitit im Reptiliengehirn und auch im limbischen
System.

Bereits um 1950 hat Dr. Hans Selye (1907 — 1982) nachgewiesen, dass die
Reptiliengehirnaktivitdt fast aller Menschen sich permanent auf einem Level bewegt, das nur in akut
lebensbedrohlichen Situationen sinnvoll wére. Dr. Selye hat iibrigens auf der Basis dieser
Entdeckung den Begriff Stress in Medizin und Psychologie eingefiihrt. Wir Menschen sind ja sehr
anpassungsfahig, und so kdnnen wir uns an ein vollig iiberzogenes Level von Stress im
Reptiliengehirn gewohnen, dass wir es gar nicht unmittelbar wahrnehmen. Aber die Funktion des
Gehirns ist dadurch erheblich eingeschréinkt. In Belastungssituationen angemessen und
l6sungsorientiert zu reagieren, spielerisch und entspannt gute Leistungen zu bringen, Kreativitit,
emotionale Ausgeglichenheit und Wohlbefinden ohne duleren Grund, Kritik von anderen
entgegennehmen zu koénnen, ohne mit emotionalen Abwehrmustern zu reagieren, optimale
Selbstheilungskrifte des Korpers — das alles sind nur einige Beispiele von neurologischen
Potenzialen, die uns nur eingeschrinkt zu Verfligung stehen, wenn wir mit einem iiberaktiven
Reptiliengehirn leben.

Die Entwicklung unseres Bewusstseins zu mehr innerer Freiheit, Mitgefiihl und
Verbundenheit mit allem korreliert direkt mit einer Entspannung der Uberaktivitit des
Reptiliengehirns und des limbischen Systems. Die Uberlebensmuster des limbischen Systems sind
nicht so primitiv wie die des Reptiliengehirns, aber auch in diesem Gehirnareal fiihrt Uberaktivitit
zur Verengung der Wahrnehmung von Problemen. Depression wird von manchen Neurologen als
eine Entzlindung des limbischen Systems bezeichnet.

Eine wichtige Voraussetzung fiir die Befreiung aus iibertriecbenen Uberlebensmustern des
Gehirns ist, das Leben in der praktischen Realitdt von echten Bedrohungen zu befreien. In vielen
spirituellen Lehren wird daher die Erfiillung der Basisbediirfnisse des Lebens als wichtige
Voraussetzung angesehen, um auf dem Weg innerer Befreiung wirklich in die Tiefe zu gelangen.*

,.Und welchen konkreten Einfluss hat hierbei unsere Ernahrung?*

,»Wenn wir nun eine Art der Erndhrung haben, die uns zwar séttigt, aber nicht die wirklichen
biologischen Bediirfnisse des Korpers erfiillt, registriert das unser Gehirn natiirlich als Bedrohung.
Eine sehr unmittelbare Auswirkung einer Mangelerndhrung ist die Unzufriedenheit mit Nahrung
beziehungsweise der stindige Hunger, den viele Menschen als normal ansehen. Man hat sich den
Bauch vollgeschlagen, aber jetzt ist da noch die Lust auf ein Dessert, dann auf einen Kaffee, und in
zwei Stunden kdnnte man schon wieder essen. Besonders stark verarbeitete Nahrungsmittel,
Junkfood, fithren dazu, dass Menschen permanent zu viel essen, weil sie eine gesunde, zellulédre
Sattigung, die einem gedeckten Bediirfnis des Korpers entspringt, gar nicht kennen. So ist es
natiirlich schwer fiir unser Gehirn, sich aus einer verengten Wahrnehmung vom Uberlebenskampf
zu 16sen, denn die Gesundheit und langfristig das Leben selbst sind bei denaturierter Nahrung in
Gefahr.*

,,Gibt es noch weitere Auswirkungen von der Art und Weise, wie wir uns erndhren?*

,»Ja, ein weiterer wichtiger Aspekt der Auswirkung von Nahrung ist die intrinsische Wirkung
von Nahrungsmitteln an sich. Fleisch hat definitiv die Tendenz, Aggressionen zu fordern. Es gibt
eine interessante Aussage von Rickson Gracie, einem der erfolgreichsten Kampfsportler in Mixed
Martial Arts, einer dullerst brutalen Form des Kampfsports. Rickson Gracie hat in iiber 400
Kéampfen nie verloren. Er stammt aus einer sehr gesundheits-und erndhrungsbewussten Familie. In
einem Interview gegen Ende seiner aktiven Karriere wurde er iiber seine Erndhrungsgewohnheiten



befragt. Er sagte, dass er ein paar Mal im Monat Rindfleisch zu sich ndhme, um die notwendige
Aggression fiir diese Kdmpfe zu haben. Er sagte auch, dass er nach seiner Karriere sofort authéren
wiirde, Fleisch zu essen, weil ihm die negativen Auswirkungen sehr wohl bewusst seien.

Ich habe als Erndhrungsberater einen dhnlich Fall mit einem Zehnkdmpfer erlebt, der zu den
Besten der Welt gehorte. Er wurde Vegetarier und war nun viel gesiinder, die zwei bis drei
Erkiltungen pro Winter blieben aus, er war weniger verletzt und fiihlte sich emotional
ausgeglichener und wohler. Aber er merkte auch, dass eine gewisse Aggression, mit der er sich bis
dahin im Wettkampf zu Hochstleistungen motiviert hatte, nicht mehr vorhanden war. SchlieBlich
beendete er seine aktive Karriere, weil er erkannte, dass er in einem gewissen Ausmal} Aggression
gegen sich selbst, gegen seinen eigenen Korper verwendet hatte, um ein erfolgreicher
Leistungssportler zu sein. Dieses Beispiel zeigt auf, wie verschiedene Erndhrungsformen
unterschiedliche innere Haltungen zum Leben fordern. Aggression und Leistungsorientierung sind ja
an sich nichts Schlechtes, wir kdnnen aber auch sehen, dass in unserer patriarchalen Kultur seit
langer Zeit diese Qualititen ibermdBig betont werden. Fleisch zu essen fordert Aggression und
einen auf ein Ziel ausgerichteten Tunnelblick, der sich um die Folgen des Handelns nicht kiimmert.
Das mag fiir Jager wichtig sein, die ithren Stamm von der Jagdbeute erndhren. In unserer zivilisierten
Welt wird sich aber ein UbermaB dieser Art der Aggression auf Kosten des harmonischen
Gesamtgefiiges auswirken. Patriarchale Kulturen und das dazugehorige Bewusstsein betonen den
Kampf, die Konkurrenz, den kurzfristigen Erfolg, die Dominanz, die Nutzung von Ressourcen ohne
Riicksicht auf langfristige Folgen. Es ist wohl unschwer zu erkennen, dass die Einseitigkeit einer
solchen Lebenshaltung unsere Gesellschaft an den Rand des sozialen, wirtschaftlichen und
okologischen Kollaps gebracht hat.

In der heutigen Zeit ist die Auswirkung einer vegetarischen Erndhrung auf das Bewusstsein
sicherlich besonders wertvoll. Vegetarische Erndhrung kann eine hilfreiche Unterstiitzung dabei
sein, eine Art von Kraft in sich zu finden, die sich nicht in Kampf und Dominanz duf3ert, sondern in
Integration und sanfter Stirke. Mahatma Gandhi war sicherlich ein enorm starker Mensch, dessen
Stirke das Gleichgewicht zwischen Yin und Yang, weiblicher Rezeptivitdt und mannlicher Kraft,
hatte. Er war iiberzeugt davon, dass eine vegetarische Erndhrung ein Schliissel fiir die Entwicklung
einer solchen gewaltlosen Stirke war. Mit aggressiver Kraft zu agieren, ist sicherlich oft
verfiihrerisch und verspricht schnellere Resultate. Die sanftere Kraft verspricht als Resultat eher
langfristige Harmonie, Ausgewogenheit, anstelle Dominanz iiber andere. Diese Art von Kraft wird
heutzutage dringend gebraucht. Eine vegetarische Erndhrung alleine wird sie nicht zuginglich
machen, kann aber eine wertvolle Hilfe dabei sein, eine Starke in sich zu finden, die zusammenfiihrt,
anstatt zu zerstoren.“

,».Mochten Sie zum Einfluss unserer Nahrung noch etwas sagen?*

,Es ist ebenfalls von Bedeutung, in welcher inneren Haltung wir uns mit Erndhrung
beschiftigen. Bei allen Vorziigen, die man zum Beispiel fiir vegetarische Erndhrung, Rohkost oder
eine andere Form der naturbelassenen Erndhrung finden kann, ist jede Art von moralischer
Uberheblichkeit fehl am Platz. Vollstindige Akzeptanz aller Menschen mit ihren Ernéhrungsweisen,
egal, wie ,,falsch* sie uns erscheinen mogen, ist die Basis dafiir, dass unsere eigene Erndhrung nicht
zu einer kultischen Praxis verkommt.

Mit Liebe Essen zuzubereiten und entspannt zu essen sind weitere wesentliche Aspekte einer
Erndhrung, die sich unterstiitzend auf Gehirn und Bewusstsein auswirkt. Hierzu gibt es eine
interessante Erkenntnis: Langsam zu essen und griindlich zu kauen ist ja bekanntlich sowohl fiir die
Verdauung, als auch flir emotionale Ausgeglichenheit sehr wichtig, wiahrend hastiges Essen
Stressmuster noch weiter verstéarkt. Das ist so gut wie unmoglich mit extrem denaturierter Nahrung.
Wer versucht, bei Pommes Frites oder einem Hamburger einen Bissen 100 bis 150mal zu kauen,
wird merken, wie der angenehme Geschmack nach wenigen Sekunden schwindet und das Zeug
irgendwann fiirchterlich schmeckt. Wenn man dagegen natiirliche Nahrung lange kaut, wird sie sich



im Geschmack noch mehr entfalten. Die Reaktion unseres Gaumens auf Nahrung zeigt schon auf,
was unser Korper von ihr hilt, vorausgesetzt, wir kauen lange genug. Bei aller Bedeutung der Frage
danach, was wir essen, sollten wir auch das ,,Wie* beachten. Erndhrung als Lebensaspekt, der unser
Gehirn und Bewusstsein in einer harmonischen Entwicklung unterstiitzt, sollte eine entspannte,
sinnliche und besinnliche Angelegenheit sein.*

,»Seit wann und warum Sind Sie Vegetarier?*

»lch bin 1988, im Alter von 18 Jahren, zur vegetarischen Erndhrung gekommen. Ich war
damals im Tierschutz engagiert, und als ich erfuhr, dass es die Moglichkeit gibt, sich vegetarisch zu
erndhren, ohne Mangel zu erleiden, war der Schritt dahin vollig logisch, und ich verschlang alles an
Literatur, was ich zu diesem Thema finden konnte. Die Verbundenheit mit den Tieren war und ist
der wesentliche Grund fiir mich, vegetarisch zu leben. In Indien habe ich Gegenden besucht, in
denen Kiihe besser behandelt werden als viele Menschen, und so sehe ich heute die vegetarische
Ethik vereinbar mit einer respektvollen Art der Tierhaltung, die ich unterstiitze, indem ich bei
entsprechenden Bauern beispielsweise Rohmilch oder Rohmilchbutter einkaufe. Die Férderung von
Kleinbauern und eine Abkehr von der industriellen Landwirtschaft ist fiir mich ebenso wichtig wie
das vegetarische Leben, denn ich habe mit eigenen Augen gesehen, wie sehr der iibermifBig
kommerzielle Anbau von Sojabohnen oder Reis die Umwelt und die Tierwelt zerstdren kann.

Letzten Endes ist die vegetarische Lebensweise fiir mich auch ein Ausdruck dessen, dass
Verzicht manchmal sehr bereichernd sein kann. Auch wenn Erndhrung langst nicht alles im Leben
ist, kann ich doch sagen, dass die vegetarische Erndhrung mich zu einem gliicklicheren Menschen
gemacht hat.*

,,Gibt es noch etwas Wichtiges, das Sie den Lesern mitteilen méchten?

,»Ja, ich mochte gerne allen, die sich fiir eine vegetarische und somit gesunde Lebensweise
entscheiden, dazu einladen, ihr Mitgefiihl auch auf den Metzger, den Schlachthofbesitzer und alle
Menschen auszudehnen, deren Herz fiir unsere Mitgeschopfe verschlossen ist. Als John Robbins
sein aufsehenerregendes Buch ,,Diet for a new America® publizierte (Im Deutschen ,,Erndhrung fiir
ein neues Jahrtausend®), gelang ihm etwas wirklich AuBergewdhnliches. Mehrere Besitzer gro3er
Tierfarmen lasen das Buch, verkauften ihre Farmen, wurden Vegetarier und begannen, sich fiir
einen ethischen Umgang mit Tieren aktiv einzusetzen. Einer von ihnen war Howard Lyman,
Rinderfarmer der vierten Generation. Ich traf Howard einmal vor vielen Jahren und fragte ihn,
warum er durch dieses Buch, das die Missstinde der Massentierhaltung schonungslos aufdeckt, so
verwandelt werden konnte. Sein Antwort war: ,,Weil ich fithlen konnte, dass John nicht nur
Mitgefiihl mit den Tieren hat, sondern auch mit jemandem wie mir. Ich habe mich durch das Buch
nie verurteilt gefiihlt.* Fiir mich personlich war dies eine wichtige Aufforderung, mir meine eigene
moralische Uberheblichkeit einmal genau anzuschauen, denn damals hatte ich sicher nicht ein
unbegrenztes Mitgefiihl mit Menschen, die aus meiner Sicht das Falsche taten. Mir wurde klar, dass
man die Handlungen eines Menschen ablehnen und gleichzeitig die Person vollkommen annehmen
kann. Das ist fiir mich die hohe Stufe des Vegetarismus und der Lebensphilosophie der
Gewaltlosigkeit.*

,.Danke fir das Gesprach!*

ph v bk e k'



,»Die Welt ist kein Machtwerk, und die Tiere sind kein Fabrikat zu unserem Gebrauchen. Nicht
Erbarmen, sondern Gerechtigkeit ist man den Tieren schuldig.*Arthur Schopenhauer, 1788 —
1860,

deutscher Philosoph und Autor



Grunde fur eine fleischlose Ernédhrung



Gesundheitliche Aspekte

,.Fleisch ist ein Genussmittel und fur den Grofteil der heutigen Zivilisationskrankheiten wie Krebs,
Gicht, Osteoporose, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes usw. mitverantwortlich!“‘Dr. med.
Hans-Giinter Kugler,

Sprecher der Arztegesellschaft zur Forderung der vegetarischen Ernihrung Von der
Fleischindustrie wird uns suggeriert, Fleisch sei gesund und ein Stiick Lebenskraft. Aber genauso
wenig wie Red Bull uns Fliigel verleiht, schenkt uns Fleisch Gesundheit und Lebenskraft. Es gibt
mittlerweile zahlreiche Arzte und Erniihrungswissenschaftler, die unabhingig voneinander
bestitigen, dass es keinen einzigen Grund fiir uns gibt, Fleisch zu essen, wohl aber zahlreiche
Griinde, warum wir unserer Gesundheit zuliebe darauf verzichten sollten.

Bereits 1961 schrieb das amerikanische Arztejoumal: ,,90 bis 97 Prozent der
Herzkrankheiten konnten durch eine fleischlose Kost vermieden werden. (1)

Ein in der Neuen Ziircher Zeitung vom 23.7.1986 erschienener Artikel iiber die
wissenschaftliche Vergleichsstudie zwischen Vegetariern und Fleischessern vom Berliner Institut
fiir Sozialmedizin und Epidemiologie stellte im Bezug auf Anfilligkeit fiir Tumore und
Krebskrankheiten Folgendes fest: ,,Der zu 80 Prozent durch Fehlerndhrung bedingte Dickdarmkrebs
kommt bei Vegetariern sehr selten vor. Weitere positive Befunde bei Vegetariern sind niedrige
Werte beim Kreatinin und bei der Harnsdure; Gicht kommt bei Vegetariern nachgewiesenermallen
seltener vor als bei Fleischessern. Dasselbe gilt fiir Erkrankungen der Niere.*

Der amerikanische Wissenschaftler Walter Willet, der die bisher umfassendste medizinische
Studie iiber die Ursachen von Darmkrebs leitete, sagte nach Abschluss seiner Untersuchungen:
,Wenn man die Daten betrachtet, ist der optimale Anteil an Fleisch in der Erndhung null.“ (2)

Das Deutsche Krebsforschungs-Zentrum in Heidelberg, das 21 Jahre lang, von 1978 bis
1999, das Leben von 1904 Vegetariern beobachtete, kam zu dem Ergebnis, dass Vegetarier ldnger
leben und tiberdurchschnittlich gesund sind.

Auch der bekannte, langjidhrige Arzt und Erndhrungsforscher Max Otto Bruker (1909 —
2001) versicherte, der Genuss von Fleisch und der tierischen Produkte Milch und Ei sei unnétig,
falls die iibrige vegetabile Kost vollwertig sei. Er erkldrte: ,,Die groe Zahl der Kranken, die nach
Ubergang auf eine vollwertige vegetarische Kost Heilung oder eine Besserung ihrer
Krankheitserscheinungen erzielten, die sie mit der iiblichen Zivilisationskost nicht erreichten, ist ein
beredtes Zeugnis dafiir, dass Fleischverzehr nicht notig ist. Es darf wohl angenommen werden, dass
eine Nahrung, die Heilung zu bringen vermag, auch in gesunden Tagen von Vorteil und fiir die
Verhiitung von Krankheit geeignet sein wird.“ (3)

Im Jahre 2003 verdffentlichten die Amerikanische Gesellschaft fiir Erndhrung (ADA) und
der Verband der kanadischen Erndhrungswissenschaftler (DC) ein gemeinsames Positionspapier zu
den gesundheitlichen Vorteilen der vegetarischen Erndhrung und setzten damit einen groBartigen
Meilenstein. In diesen Verbianden sind die renommiertesten Erndhrungswissenschaftler der USA
und Kanadas zu finden. Allein die ADA hat etwa 70.000 Mitglieder und ist somit die weltweit
grofite Organisation professioneller Nahrungs-und Erndhrungsexperten. In diesem Positionspapier
heiflt es unter anderem:

,@aut geplante vegane und andere Formen der vegetarischen Erndhrung sind fiir alle Phasen
des Lebenszyklus geeignet, einschlieBlich Schwangerschaft, Stillzeit, Kindheit und Pubertit.
Vegetarische Erndhrungsformen bieten eine Reihe von Vorteilen.*

Und weiter heil3t es dort: ,,Es ist die Position der Amerikanischen Gesellschaft fiir Erndhrung
(ADA) und des Verbandes kanadischer Erndhrungswissenschaftler (DC), dass eine verniinftig
geplante vegetarische Kostform gesundheitsférdernd und dem Nihrstoffbedarf angemessen ist,
sowie einen gesundheitlichen Nutzen fiir die Pravention (Vorbeugung) und Behandlung bestimmter
Erkrankungen hat.*



,»Es liegt in der Verantwortung von Erndhrungswissenschaftlern, Interessierte bei der
Aufnahme einer vegetarischen Erndhrungsform zu unterstiitzen und zu ermutigen.* (4)

Auch das amerikanische Arztekomitee fiir verantwortungsbewusste Medizin (The Physicians
Committee for Responsible Medicine) empfiehlt eine vegetarische Kost. Dr. med. Neal Barnard,
Vorsitzender dieses Komitees, ist sich gewiss: ,,Wenn Rindfleisch echte Nahrung fiir echte Kerle ist,
wie die Werbung behauptet, dann sollten Sie besser nahe an einem echten Krankenhaus wohnen.*

Der anerkannte deutsche Erndhrungswissenschaftler Claus Leitzmann bestétigt ebenso:

,»Die Erkenntnisse der Wissenschaft, inklusive unserer eigenen Untersuchungen, zeigen, dass
eine ausgewogene vegetarische Kost gegeniiber der liblich praktizierten Mischkost erhebliche
Vorteile bietet. Fast alle medizinischen Indikatoren liegen giinstiger. Vegane Erndhrung ist
ausreichend, wenn eine vielseitige pflanzenbasierte Kost verzehrt wird. Definitiv besser ist sie aus
ethischer, moralischer und 6kologischer Sicht. Aus gesund heitlicher Sicht sollten vegane
Erndhrungsformen langfristig nur von Menschen praktiziert werden, die iiber gute
Erndhrungskenntnisse verfligen und sich der moglichen Problempunkte bewusst sind, was ja auch
tiberwiegend, aber nicht immer der Fall ist. Es sind die schlecht beratenen Personen, die fiir den
teilweise schlechten Ruf der Veganer verantwortlich sind, da sie meistens mit ihren Kindern beim
Arzt wegen Mangel erscheinungen vorstellig werden. Die Medien stiirzen sich auf diese seltenen
Fille, aber ignorieren den Normalfall, ndmlich dass tdglich Tausende von Fleischessern an
erndhrungsbedingten Krankheiten sterben. (5)

2009 hat die Amerikanische Gesellschaft fiir Erndhrung (ADA) ein iiberarbeitetes
Positionspapier zur vegetarischen Erndhrung publiziert und ihre Empfehlung fiir diese
Erndhrungsform bekréftigt:

,Die American Dietetic Association ist der Ansicht, dass eine gut geplante vegetarische
Erndhrungsform, einschlielich komplett vegetarischer oder veganer Erndhrungsformen, gesund und
erndhrungsphysiologisch bedarfsgerecht ist, und gesundheitliche Vorteile in der Pravention und der
Behandlung bestimmter Krankheiten bietet. Eine gut geplante vegetarische Erndhrungsform ist fiir
Menschen aller Altersstufen geeignet, eingeschlossen Schwangere, Stillende, Kleinkinder, Kinder,
Heranwachsende und Sportler.*

,»Vegetarier neigen zu einem niedrigeren BMI (Body Mass Index) und zeigen eine allgemein
niedrigere Rate an Krebserkrankungen. Vegetarische Erndhrungsformen haben die Tendenz,
weniger gesittigte Fettsduren und Cholesterin, dafiir aber mehr Ballaststoffe, Magnesium, Kalium,
Vitamin C, Vitamin E, Folsdure, Carotinoide, Flavonoide und andere sekundire Pflanzenstoffe zu
enthalten. Diese Néhrstoffunterschiede konnten die gesundheitlichen Vorteile fiir diejenigen
darstellen, die eine abwechslungsreiche und ausgewogene vegetarische Erndhrungsform verfolgen.*

Auch wenn wir uns die Erndhrungsgewohnheiten der langlebigsten Volker der Erde ansehen,
wird der gesundheitliche Wert einer fleischlosen Erndhrung offenbar. Bekannte Beispiele hierfiir
sind der Hunza Stamm im Nordwesten des Himalajas, das ostindische Todavolk sowie verschiedene
Volker Siidindiens, die russischen Kaukasier, die Yucatan Indianer, die Tarahumara Indios im
Nordwesten Mexikos oder die landliche Bevolkerung Bulgariens, die sich entweder vollstindig
vegetarisch erndhren oder nur sehr selten Fleisch verzehren.

Die Vorurteile, dass Vegetarier blasse, schwache und krankliche Bohnenstangen sind,
verlieren somit endgiiltig an Glaubwiirdigkeit.

Interessant ist auch an dieser Stelle zu erwdhnen, dass bei Volksstimmen wie den Eskimos
und Kirgisen, die fast ausschlieBlich von Fleisch und Fisch leben, die Menschen sehr schnell altern
und friih sterben.

Wissenswertes * Fleisch enthilt keinen Nahrstoff, der nicht auch in pflanzlicher Nahrung
enthalten ist. Alle wichtigen Aminoséuren, Eisen und Vitamin B12 findet man genauso in
pflanzlicher Nahrung.

* Im Fleisch gibt es nur 52 Prozent Substanzen, die vom menschlichen Organismus verwertet



werden konnen, wihrend es in der pflanzlichen Nahrung 94 Prozent sind. (6)

* Fleisch enthélt keine sekundiren Pflanzenwirkstoffe, die fiir unser Immunsystem wichtig,
und auch keinerlei Faserstoffe (Ballaststoffe), die fiir eine gut funktionierende Darmtétigkeit
notwendig sind.

* In der Naturheilkunde gilt ein ausgeglichener Saure-Basen-Haushalt als Grundlage
wirklicher Gesundheit bis ins hohe Alter. Fleisch wirkt sich jedoch sehr ungiinstig darauf aus, weil
beim Abbau von tierischem Eiweil} viele Sduren in unserem Korper entstehen, die unsere Nieren
belasten und Krankheiten wie Entziindungen, Rheuma, Knorpelschdden, Darmerkrankungen, Krebs
usw. fordern. Auch unsere Knochen werden angegriffen, und das darin enthaltene Calcium wird zur
Séureneutralisierung herausgeldst. Die Folgen sind erhohte Anfilligkeit fiir Knochenbriiche und
Osteoporose.

* Fleisch ist mit Abstand das Nahrungsmittel mit der hochsten Pestizidbelastung. Es enthélt
durchschnittlich 14-mal hohere Pestizidriickstinde als pflanzliche Lebensmittel. (7). Der Grund liegt
einerseits darin, dass Mastfutter oft billig aus Entwicklungsldndern importiert wird, die Pestizide
verwenden, die in Deutschland und O schon lingst verboten sind, unter anderem DDT. Andererseits
bendtigt man je nach Tierart 7 bis 16 kg Futterpflanzen je Kilogramm Fleisch. Somit nehmen
Fleischesser ein Vielfaches mehr an Pflanzengiften auf als Vegetarier.

* Der Konsum von mit Maststoffen vollgepumptem Fleisch fordert bei Kindern einerseits
Fettleibigkeit, andererseits ist ein viel zu rasch zum Wachstum hochgepeitschter Korper tiberfordert
und somit krankheitsanfillig. Laut Aussagen der russischen Arztin Galina Schatalova hat die
beschleunigte Entwicklung der Kinder durch den Fleischverzehr auch zur Folge, dass Jugendliche
frither geschlechtsreif werden, sodass sie zu einem Zeitpunkt Kinder bekommen kénnen, in dem das
Gefiihl der Verantwortung fiir diese noch vollstiandig fehlt. (8)

* Fleischprodukte werden oft mit kiinstlichen Substanzen wie beispielsweise chemischen
Konservierungsmitteln behandelt, damit die iiblen Geriiche des oftmals tage-oder wochenalten
Tierfleisches nicht dem Kéaufer den Appetit verderben. Zum Teil wird auch synthetischer roter
Farbstoff verwendet, weil die Farbe des ausgebluteten Fleisches in vielen Fillen gelblich oder grau-
griinlich ist. (9) Als sehr problematisch gelten die Nitrate und Nitrite in Fleischund Wurstwaren, die
zur Konservierung und zur Vorbeugung unschoner Farbverdnderungen eingesetzt werden.

* Die sehr grausamen, unhygienischen und naturfremden Haltungsformen der
Massentierhaltung machen den Einsatz von Medikamenten notwendig, damit die Tiere die Zeit bis
zum Tag ihrer Schlachtung iiberleben. Interessant ist, dass in Europa fast die Hilfte der Antibiotika-
Produktion in den Tierstéllen landet. Mittlerweile ist nachgewiesen, dass dies zu einer Antibiotika-
Resistenz beim Menschen fiihrt. (10) Es werden den Tieren aber nicht nur Medikamente gegen
Krankheiten verabreicht, sondern auch Hormone, Wachstumsforderer, Psychopharmaka und
Schmerzmittel, die der Fleischesser dann iiber die Nahrung mit aufnimmt.

* Kein Tier mochte freiwillig sterben, und so bedeutet der Schlachtungsvorgang fiir das Tier
Panik und Todesangst. Da in den Schlachthdusern im Akkord gearbeitet wird, werden viele Tiere
nicht ordnungsgemaf betidubt und miissen qualvoll miterleben, wie sie aufgeschlitzt und verarbeitet
werden. Dies alles fiihrt zur Ausschiittung von natiirlichen Angst-und Stresshormonen, die sich im
Korper des Tieres ablagern und der Mensch mit dem Fleischverzehr aufnimmt.

* Fleisch ist im Vergleich zu pflanzlicher Nahrung tot und energielos. Getreidekorner konnen
bei guter Lagerung auch nach vielen Jahren noch keimen, Friichte kdnnen nachreifen, eben weil in
Pflanzen Lebensprozesse stattfinden. Beim Fleisch ist dies nicht mehr der Fall, oder haben Sie schon
einmal ein Kalbsschnitzel nachwachsen sehen?

* Auch die aufwindige Bearbeitung von Fleisch stimmt nachdenklich: Raubtiere bevorzugen
vor allem die frischen und rohen Innereien, doch fiir die menschliche Erndhrung wird das relativ
wertlose Muskelfleisch verwendet, das frisch sehr zdh und ungenieBbar ist. Deshalb wird das Fleisch
iber Tage bei 1 bis 2 Grad Celsius aufgehédngt, damit es miirbe wird. Es wird aus dem Grund miirbe,



weil der Verwesungsprozess (Féulnis-und Abbauprozess) beginnt, der die Leichenstarre 16st.
Mahlzeit!

Kurz gesagt: Das Fleisch auf unserem Teller ist nichts anderes als ein Stiick verwesende
Tierleiche, gemixt mit verschiedensten Sduren, Pestiziden, Medikamenten, Hormonen, kiinstlichen
Stoffen und der Todesangst des Tieres selbst. Dass dies nicht gesund sein kann, liegt auf der Hand.

P das Krebspotenzial der Hithner in der heutigen Massentierhaltung laut Dr. Virginia
Livingston-Wheeler, eine Krebsexpertin Amerikas, auf fast 100 Prozent geschétzt wird? Viele der
fiir den menschlichen Verzehr gedachten Hiithner haben bereits Krebstumore, die teilweise sogar
deutlich sichtbar sind. Aufgrund der schnellen FlieBbandverarbeitungstechnik werden die meisten
dieser Tiere nicht aussortiert und landen so auf unserem Teller; (11)

P das Risiko, an einem Herzinfarkt zu sterben, fiir den fleischessenden Durchschnittsbiirger
50 Prozent betrigt? Bei Vegetariern dagegen betrigt das Risiko des frithzeitigen Herztods nur 15
Prozent. Veganer, die auf jegliche tierische Nahrung verzichten, weisen eine Herzinfarkttodesquote
von nur 4 Prozent auf; (12)

P Frauen, die Fleisch téglich essen, ein 3,8-mal hoheres Brustkrebsrisiko haben als Frauen,
die einmal pro Woche oder seltener Fleisch essen? Auch der Verzehr von Eiern in groBeren Mengen
erhoht das Brustkrebsrisiko; (13)

P liberall auf der Welt, wo die Menschen wenig tierisches Eiweill essen, weder Arthritis
noch andere rheumatische Krankheiten auftreten, auch wenn diese Menschen bis ins hohe Alter hart
arbeiten? (14).

P vegetarisch lebende Frauen im Alter von 65 Jahren fiinfmal weniger
Knochensubstanzverlust als Fleisch essende Gleichaltrige haben? (15)

P Vegetarier im Durchschnitt besser mit allen lebensnotwendigen Vitaminen, Folsdure,
Mineralstoffen und Spurenelementen versorgt sind als Mischkostler? (16)

P hiufiger Fleischkonsum das Risiko verdoppelt, an Bauchspeicheldriisenkrebs zu
erkranken? (17)

P Produkte tierischer Herkunft groBe Mengen an Arachidonséure enthalten, die im Korper
entziindungsfordernd wirkt? (18)

P bei Fleischessern ein stark iiberhohter Blutdruck 13-mal hdufiger vorkommt als bei
Vegetariern? (19)

P der Fleischkonsum das Risiko erh6ht, an Magenkrebs, Prostatakrebs, Brustkrebs,
Nierenkrebs oder Darmkrebs zu erkranken? (20)

P die Therapie von Leiden, die Folgen des Verzehrs von Fleisch sind, genauso viel wie die
Behandlung von Leiden, die mit dem Rauchen in Zusammenhang gebracht werden? (21)

P das Risiko, an Alzheimer zu erkranken, fiir Fleischesser mehr als doppelt so grof3 ist wie
fiir Vegetarier? (22)

Leider werden diese Tatsachen weitgehend verschwiegen oder geleugnet, und Fleisch wird
weiterhin stark in den Medien beworben und von der EU mit riesigen Subventionen gefordert
(beispielsweise betragen die jédhrlichen EU Subventionen allein fiir Rinder iiber 2,5 Milliarden Euro!
GrofBbetriebe mit Massentierhaltung und Monokulturen erhalten mehr als 300.000 Euro pro Jahr,
wihrend kleinbéuerliche Betriebe mit weniger als 12.000 Euro pro Jahr bezuschusst werden). Aus
welchem Grund? Weil nicht die Gesundheit des Einzelnen zéhlt, sondern die Gier nach Profit und
Macht an erster Stelle steht. Deshalb ist es notwendig, hinter die Fassade zu schauen,
Selbstverantwortung zu iibernehmen und dem Korper-Geist-System auf allen Ebenen das zu geben,
was es wirklich braucht. Was die Erndhrung betrifft, ist hierfiir die vitalstoffreiche vegetarische
Vollwertkost am empfehlens wertesten, weil sie uns alle Bausteine in fester wie energetischer Form
fiir ein gesundes und vitales Leben liefert.

Um Thnen den Weg zu einer gesunden Erndhrung zu erleichtern, nachstehend einige



wertvolle Erndhrungsempfehlungen.

1) Meiden oder reduzieren Sie so weit wie mdglich tote, denaturierte und chemisch
hergestellte Nahrungsmittel.
Um gesund zu bleiben, ist es natiirlich nicht ausreichend, nur auf Fleisch und Fleischprodukte zu
verzichten, sondern alle Erndhrungsgewohnheiten zu verandern, die unsere Gesundheit belasten und
uns Energie nehmen. Hierzu zéhlen auch Fastfood, Fertiggerichte, Dosennahrung, alle
Fabrikzuckerarten und Produkte daraus, synthetisch hergestellte Siistoffe, Auszugsmehle und
Produkte daraus, geschilter Reis, Kunstfette, genetisch manipulierte Nahrungsmittel, im
Mikrowellenherd erwédrmte Speisen und alle weiteren behandelten und denaturierten Produkte.  2)
Essen Sie viele frische, reife, lebendige Lebensmittel.
Dazu gehoren beispielsweise frisches Obst, Gemiise, Salate, Sprosslinge, Keimlinge, Krauter,
Niisse und kaltgepresste Ole. Rohe, ungekochte Lebensmittel stellen eine besonders wertvolle
Nahrung fiir uns dar, haben den hochsten Néhrstoffgehalt und versorgen uns optimal mit positiver,
ordnender Information. Daher sollte man tdglich mindestens ein Drittel seiner Nahrung in Form von
Rohkost zu sich nehmen. Das Erhitzen zerstort die verdauungsfordernden Enzyme, die sekundiren
Pflanzenwirkstoffe, viele Vitamine, das Licht in unserer Nahrung und denaturiert das Eiweil3, sodass
die Eiweillqualitit wesentlich geschidigt und vermindert wird.Dass Rohkost, die auch haufig als
Frischkost bezeichnet wird, eine optimale Erndhrungsform fiir uns darstellt, bewies auch Dr.
Norman W. Walker, der mit Rohkost und frischen Séften 116 Jahre alt wurde. Mit 113 Jahren
schrieb er sein letztes Buch {iber Erndhrung. Auch fiir den weltbekannten Arzt Bircher-Benner galt
die Rohkosterndhrung als Basistherapie in der von ihm gegriindeten Klinik, weil sie den
Heilungsprozess bei allen Krankheiten fordert. Er sagte: ,,In dem Frischgemiise birgt sich eine viel
zu wenig bekannte, erstaunliche Heilkraft gegen ein ganzes Heer der verbreitesten Krankheiten. Mit
rohen Friichten zusammen bilden die Rohgemiise die einzig dastehende Heilnahrung.* Der bekannte
Erndhrungs forscher Paavo Airola empfahl ebenfalls zur Behandlung von Krankheiten eine
100prozentige Rohkosterndhrung und als Dauererndhrung zur Gesunderhaltung einen Rohkostanteil
von mindestens 80 Prozent. Prof. Dr. Hans Eppinger, Leiter der 1. Medizinischen Universitats-
Klinik in Wien, hat zusammen mit Dr. Kaunitz intensive Forschungen zur Erprobung und Erklarung
der Rohkost-Heilwirkungen durchgefiihrt und ist dabei zu folgendem Ergebnis gelangt: ,,.Die
Rohkostbehandlung erscheint bei vielen Erkrankungen als logisch; die vielen therapeutischen
Erfolge, die wir damit erreichen, kdnnen als Bestdtigung unserer Vorstellung (von ihrer
Wirkungsweise) gewertet werde. Nachteilige Folgen, das muss einmal ausdriicklich betont werden,
haben wir nie gesehen. (23) Die russische Arztin, Wissenschaftlerin und ehemalige
Erndhrungsbetreuerin der sowjetischen Kosmonauten, Galina Schatalova, die selbst seit den 60er-
Jahren begeisterte Rohkostlerin ist, bestitigt ebenso, dass der Mensch ausschlieBlich pflanzliche
Nahrungsmittel zur Gesunderhaltung bendtigt. Mit ihrer eiweil3- und kalorienarmen Erndhrungsform
hat sie vielen schwerstkranken Menschen zur Heilung verholfen.Rohkost ist grundsitzlich leichter
verdaulich, weil sie verdauungsférdernde Enzyme, die beim Erhitzen immer ab 42 Grad zerstort
werden, enthélt. Nur ist der Verdauungstrakt vieler Menschen durch ihre unnatiirliche Erndhrung oft
sehr belastet und trage geworden und hat nicht mehr die Kraft, die energie-und vitalstoffreiche
Nahrung zu verarbeiten. Deshalb ist es wichtig, dass eine Umstellung auf Rohkost langsam und
schrittweise durchgefiihrt wird, damit der Darm ausreichend Zeit hat, sich anzupassen.
Empfehlenswert ist es, die Rohkost immer griindlich zu kauen und sie zu Beginn der Umstellung in
geraspelter Form zuzufiihren. Auch mit etwas Wasser zu einem sogenannten ,,Smoothie* gemixte
Rohkost ist sehr gesund und leichter bekdmmlich.Menschen, die einen empfindlichen Magen-
Darmtrakt haben und gekochte und rohe Nahrung gemeinsam essen mdchten, sollten darauf achten,
dass sie mit der Rohkost beginnen.Laut dem langjdhrigen Arzt und Ernéhrungsforscher Max Otto
Bruker ist der Hauptausloser fiir die Unvertriaglichkeit von Frischkost, aber auch von Vollkornbrot,
der Fabrikzucker. Diese Unvertriaglichkeit verschwindet, sobald die Fabrikzuckerarten, zu denen



beispielsweise der gewohnliche weille Haushaltszucker und der braune Zucker gehoren, vollstindig
aus der Kost gestrichen werden.Beim Obst und Gemiise ist es wichtig, dass sie im reifen Zustand
gegessen werden. Unreife Lebensmittelsind sdurebildend, da sich die Fruchtsdure noch nicht in
Fruchtzucker umwandeln konnte. Au3erdem enthalten sie kaum Vitalstoffe, weil sich diese erst
gegen Ende der Reifezeit vollstindig entfalten. 3) Achten Sie auf die Qualitat Ihrer

Lebensmittel.

Bauen Sie Lebensmittel in Threm eigenen Garten an, oder entscheiden Sie sich fiir Produkte, die aus
kontrolliert biologischem Anbau stammen. Diese enthalten einen wesentlich hoheren
Néhrstoffgehalt als Produkte aus der konventionellen Landwirtschaft. Monokulturen, die
Verwendung von Kunstdiinger, Insektiziden, Herbiziden, Pestiziden und Fungiziden belasten und
vergiften nicht nur die Boden, Pflanzen und Tiere, sondern sind auch fiir uns Menschen stark
gesundheitsschiadigend. 4) Essen Sie eiweiarm und kohlenhydratreich.

Alle gesunden und langlebigen Kulturen leben nach diesem Prinzip. Kohlenhydratreich sind zum
Beispiel Obst, Gemiise, Vollkorngetreide, Kartoffeln und Naturreis. Zu viel Eiweil ist stark
sdurebildend und belastet unsere Gesundheit. 5) Essen Sie salzarm und verwenden Sie
stattdessen frische Krauter zum Wirzen.

Ein Zuviel an Salz entzieht dem Korper Wasser, kann zu Bluthochdruck fiithren und ist schlecht fiir
die Nieren. Gehen Sie mit Salz daher sehr sparsam um, bevorzugen Sie naturbelassene Salze. Auch
frische Krauter und Zitronensaft helfen, Salz einzusparen. 6) Kauen Sie grundlich.

Machen Sie sich zur Gewohnbheit, jeden Bissen so lange zu kauen, bis er fliissig ist. Durch das
griindliche Einspeicheln werden Kohlenhydrate mit Hilfe von Enzymen, die sich im Speichel
befinden, in kiirzere Bruchstiicke aufgespalten. Durch zu schnelles Essen findet das nicht statt, und
unser restlicher Verdauungstrakt wird belastet. Ein weiterer Vorteil des griindlichen Kauens ist, dass
es das Abnehmen begiinstigt. Sie werden merken, dass Sie mit maximal der Hilfte der bisherigen
Menge vollkommen satt sein werden. Und das ist auch fiir unsere Gesundheit forderlich, denn nicht
umsonst heifit es: ,,Der Mensch lebt von einem Drittel dessen, was er isst, von den anderen zwei
Drittel leben die Arzte. 7) Horen Sie auf Thren Korper.

Lernen Sie zu unterscheiden, ob Sie tatsdchlich Hunger oder nur Appetit oder Durst haben, und
essen Sie nur, wenn Sie wirklich hungrig sind. Und horen Sie auf zu essen, wenn Sie satt sind, nicht
erst, wenn der Teller leer ist. Ermutigen Sie auch niemand anderen zum Essen.Die vegetarische
Vollwertkost ist sehr vielfaltig und doch individuell. Jeder Mensch fiihlt sich von anderen Pflanzen
mehr oder weniger angesprochen. ProbierenSie also vieles aus und, noch wichtiger: Lernen Sie
wieder wahrzunehmen, was Thnen guttut und was Sie brauchen.  8) Meiden Sie zu spates Essen.

Da unsere Verdauungsorgane abends nicht mehr voll aktiv sind, fordert zu spétes Essen einerseits
die Fettablagerung, andererseits stort es einen erholsamen Schlaf. Es sollten daher mindestens drei
Stunden zwischen der letzten Mahlzeit und dem Schlafengehen liegen.  9) Genielden Sie Ihr
Essen.

Wenn Sie essen, lesen Sie dabei keine Zeitung und schauen Sie nicht fern, sondern bleiben Sie mit
Threr vollkommenen Aufmerksamkeit nur bei [hrem Essen, und genieflen Sie jeden Bissen bewusst.

Auch wenn der Umstieg von einer denaturierten und fleischreichen Kost anfangs Disziplin
und Kraft erfordert und Reinigungs-und Entgiftungsprozesse, wie beispielsweise voriibergehende

Miidigkeit und Schwiche, hervorrufen kann, lohnt es sich langfristig, diese Miihen auf sich zu
nehmen. Denn das Ergebnis ist eine bessere Gesundheit, und das ist das wertvollste Geschenk, das
wir uns selbst machen koénnen, weil wir das Leben erst so auf allen Ebenen auch wirklich genie3en
konnen. Zwar ist die vegetarische Erndhrungsform nicht die Losung aller Probleme, da auch
Wasser, Bewegung, Entspannung, ausreichend Schlaf, Frischluft, die richtige Lebenseinstellung,
Selbstliebe, Selbsterkenntnis und positive Kontakte zu unseren Mitmenschen ebenso wichtig sind,
aber sie ist ein wesentliches Fundament fiir ein gesiinderes, harmonischeres und friedvolleres Leben
und Miteinander.



AbschlieBend ein interessantes Interview mit dem Mediziner Ernst Walter Henrich

-
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-

&
iJH Ernst Walter Henrich studierte Medizin in K6ln und promovierte 1986 an der
medizinischen Fakultit zum Dr. med. Nach seiner naturheilkundlichen Fortbildung erhielt er 1988
durch die Arztekammer die Erlaubnis, die Zusatzbezeichnung ,,Arzt fiir Naturheilverfahren* zu
fiihren. Er spezialisierte sich auf Gebiete der Gesundheitsvorsorge — insbesondere auf gesunde
Hautpflege und gesunde Erndhrung. Diese Spezial gebiete lehrt er seit vielen Jahren auf
Fortbildungsseminaren. 2007 griindete er am Bodensee die DR. BAUMANN COSMETIC AG zur
Errichtung eines Schulungszentrums, in dem als Schwerpunkt Fortbildungsseminare auf den
Gebieten der gesunden Hautpflege und Erndhrung stattfinden.

Ernst Walter Henrich ist auch Griinder und Leiter des ersten Schweizer Hotels und
Restaurants am Bodensee HOTEL SWISS VEGAN, das 2008 er6ffnet wurde. www.provegan.info

,»oind Fleisch und Fleischprodukte Ihrer Ansicht nach fur die menschliche Erndhrung
notwendig?“

,Fleisch und Fleischprodukte sind nicht nur nicht notwendig, sie sind sogar gesundheitlich
bedenklich, und wenn man die weltweiten erndhrungswissenschaftlichen Studien der letzten Jahre
ernst nimmt, sogar gesundheitsschiadlich. Dies gilt auch fiir Milch und Milchprodukte. Eine rein
pflanzliche Ernéhrung ist eindeutig am gesiindesten, wenn sie abwechslungsreich ist und man auf
eine geniigende Zufuhr von Vitamin B12 achtet.*

,»Gilt dies fur alle Menschen?*

,Ja, unabhiingig von ihrem Alter, ihrem Geschlecht und ihrer Blutgruppe. Ubrigens ist eine
sogenannte ,,Blutgruppendiét™ wissenschaftlich lingst als Méarchen entlarvt.*

,»Welche Krankheiten werden durch den Fleischkonsum geférdert?*

»Laut den erndhrungswissenschaftlichen Studien zum Beispiel Krebs, Diabetes,
Osteoporose, Ubergewicht, Herzkreislauferkrankungen wie Herzinfarkt, Bluthochdruck.*

,,Kdnnen Sie uns hier die Zusammenhéange zwischen diesen Krankheiten und dem
Fleischkonsum kurz erklaren?*

»Man weil} nur liber die Zusammenhinge anhand epidemiologischer Studien, aber tiber die
kausalen Zusammenhinge konnen nur Vermutungen angestellt werden, zum Beispiel Hormone in
Fleisch und Milch, Himeisen, Benzpyrene, geséttigte Fette in Milch und Fleisch.*

,»Sind Huhn und Pute die gestinderen Fleischsorten?*

,»Das sehe ich nicht so. Es gibt mittlerweile sehr gute Studien, die beweisen, dass sowohl
rotes Muskelfleisch, verarbeitete Fleischprodukte als auch Gefliigel diverse Krankheiten
begiinstigen.*

,»Wie sieht es mit Fisch und Meeresfrichten aus?*

,»In einem erschreckend hohen Ausmal sind Fische mit Umweltgiften belastet. Die
Weltmeere sind mittlerweile zur Miillkippe der Menschheit verkommen. Schwangeren wird gerade
deshalb vom Fischverzehr abgeraten.*

»Warum gelangt dieses Wissen so schwer an die Offentlichkeit?*

»Weil mit der Aufklarung kein Geld verdient wird. Arzte und Pharmafirmen verdienen an
kranken Menschen, nicht an gesunden. Und offensichtlich sind den Behorden und der Politik das
wirtschaftliche Wohlergehen der Fleischund Milchindustrie wichtiger als das gesundheitliche
Wohlergehen der Menschen.*

,,Wie erndhren Sie sich?“

,,Vegan. Ubrigens, mein fast siebzehn Jahre alter Hund auch, der sich bester Gesundheit und




eines exzellenten Gebisses erfreut.*

»Mochten Sie den Leserinnen und Lesern noch etwas Wichtiges sagen?*

,,Es macht einfach keinen Sinn, die Gesundheit mit Fleisch, Milch, Eiern und Fisch zu
schiadigen. Bedenkt man noch, dass die gesamte ,,Nutztier“-Industrie hauptverantwortlich fiir den
Klimawandel mit einer heraufziehenden Klimakatastrophe ist, kann man fast schon von Wahnsinn
sprechen. Spétestens aber bei Beachtung der 1 Milliarde hungernden Menschen (jeden Tag sterben
etwa 40.000 Kinder an Hunger) und des Umstands, dass 50 Prozent der weltweiten Getreideernte
und 90 Prozent der weltweiten Sojaernte an ,,Nutztiere* verfiittert werden, weill man, dass dies alles
Wahnsinn ist. Und wenn man an die Milliarden Tiere denkt, die in Massenhaltungen ihr Leben lang
gequilt und anschlieBend mehrheitlich grausam geschlachtet werden, dann muss man insgesamt von
einem moralischen Verbrechen der Superlative sprechen.*

,»Danke fur das Gesprach!*

T



,.Fur ein kleines Stiick Fleisch nehmen wir den Tieren die Seele sowie Sonnenlicht und
Lebenszeit, wozu sie doch entstanden und von Natur aus da sind.“Plutarch, 45 — 125 n. Chr.,
griechischer Philosoph und Schriftsteller



Sportliche Leistungsfahigkeit

,-Weder als Freizeitsportler noch als Spitzenathlet: Vegetarier haben keinerlei Nachteile, was das
naturliche Talent oder die sportliche Leistung betrifft. Bei friiheren Olympischen Spielen trainierten
die griechischen Athleten unter vegetarischer Ernédhrung und erreichten, verglichen mit anderen
Sportlern, unglaubliche Leistungen.“Olympisches Komitee der Vereinigten Staaten, 1998 Es
ist ein weit verbreiteter Mythos, dass Fleisch stark macht und notwendig ist, um Muskeleiweil3
aufbauen zu konnen. Dieser Irrglaube hat seine Wurzeln im neunzehnten Jahrhundert bei dem
deutschen Chemiker Justus Liebig. Liebig war der Meinung, dass Muskelfleisch Muskeln
produziert. Mittlerweile wurde jedoch eindeutig nachgewiesen, dass Muskelkraft und Energie
vorwiegend von Kohlenhydraten und nicht von Eiweil3 gebildet werden. Es ist daher fiir Sportler
wichtig, auf eine ausreichende Kohlenhydrat-Zufuhr zu achten, wobei komplexe Kohlenhydrate wie
beispielsweise Gemiise, Obst, Naturreis, Vollkornprodukte und Kartoffeln zu bevorzugen sind. Bei
einem Training mit niedriger Intensitit und langer Belastungsdauer ist Fett die vorrangige
Brennstoffquelle fiir unseren Korper. Es besteht jedoch keine Notwendigkeit, den Fettanteil in der
Erndhrung zu erhohen, da es aus Speicherstitten in den Muskeln entnommen wird, falls Bedarf
besteht. Eiweill dient im Vergleich zu Kohlenhydraten und Fetten nur minimalst als Brennstoff, da
seine Hauptaufgabe im Bilden und Aufrechterhalten unserer Korpergewebe liegt.

Die vegetarische Erndhrung ist somit ideal fiir Sportler, da sie einen hohen Anteil an
Kohlenhydraten aufweist und das notwendige Eiweil} sowie alle Mineralstoffe, Spurenelemente und
Vitamine enthlt.

Trotzdem stopfen viele Trainer ihre Sportmannschaften noch mit Fleisch voll, in der
Hoffnung, mehr Leistung zu erzielen. Aber genauso wenig wie uns der Verzehr eines Gehirns nicht
kliiger werden ldsst, wachsen uns durch die Zufuhr von Muskelfleisch auch keine Muskeln.

Dass Spitzenleistungen als Vegetarier mdglich sind, beweisen uns unter anderem folgende
Leistungssportler:

* Emerich Rath, deutscher Meister im Schwergewichtboxen, Meister im Langstreckenlauf
und -rennen, ein Pionier und Meister des Skilaufs und Teilnehmer an den Olympischen Spielen in
London und Stockholm;

* Bill Pearl, Bodybuilder und 4-mal Mr. Universum;

* Paavo Nurmi, neunfacher Olympiasieger und 22-facher Weltrekordhalter im
Langstreckenlaufen;

* Chris Campbell, Wrestler-Weltmeister;

* Jutta Miiller, mehrfache Weltcup-Siegerin im Windsurfen;

* Andreas Cahling, Weltklasse Bodybuilder;

» Thomas Hellriegel, [ronman-Sieger;

* Dave Scott, gewann sechsmal den Hawaii-Ironman-Triathlon;

* Boris Becker, Tennisprofiund Olympiasieger;

* Carl Lewis, einer der erfolgreichsten Leichtathleten;

* Edwin Moses, zweifacher Olympiasieger, vierfacher Weltrekordhalter im 400-Meter-
Hiirdenlauf;

* Cinzia Chiarenza, Miss Universe im Bodybuilding;

* Cory Everson, Bodybuilderin und sechsmal Ms. Olympia;

* Murray Rose, mehrfacher Olympiasieger im Schwimmen;

* Martina Navratilova, Profi-Tennisspielerin;

* Yiannis Kourous, alle Weltrekorde im Ultradistanzlauf, den Spartathlon mit einer Strecke
von 246 km gewann er viermal, und kein Laufer konnte bis heute eine seiner Siegerzeiten
unterbieten, 2005 stellte er mit 1036,850 km einen neuen Rekord im Sechs-Tage-Lauf auf;

* Ronda Rousey, Gewinnerin der Goldmedaille im Judo bei den Olympischen Spielen;



* Pat Reeves, gewann acht Jahre in Folge die britische Meisterschaft im Kraftdreikampf;

* Andreas Héni, Profi-Eishockeyspieler;

* Beat Gihwiler, mehrfacher Schweizer Meister im Zehnkampf

* Kim Cho, Weltrekord mit 55 Jahren: 33000 Liegestiitze in 24 Stunden

« Sixto Linares, Weltrekordhalter im 24-Stunden Triathlon

* Ridgely Abele, gewann den Weltmeistertitel des amerikanischen Karateverbandes.

* Joe Rollino, konnte 288 kg mit einem Finger und 215 kg mit den Zahnen hochheben.
Beeindruckend, vor allem, wenn man sein Korpergewicht von nur rund 60 kg beriicksichtigt. Im
Alter von 104 Jahren wurde er von einem Lastwagen getotet.

* Robert Sweetgall, bester Ultra-Langstreckengeher der Welt, er ging in drei Jahren eine
Strecke tiber 40.000 km.

» Bill Pickering, brach den Weltrekord fiir das Durchschwimmen des Armelkanals, im Alter
von 48 Jahren stellte er einen neuen Weltrekord fiir das Durchschwimmen des Bristol-Kanals auf.

Und viele mehr.

Auch Naturvolker, wie beispielsweise die fast ausschlieBlich pflanzlich lebenden
Tarahumara Indianer in Nordwest-Mexiko, die zu den gesilindesten Menschen der Erde zéhlen,
beweisen uns eine herausragende Leistungsfahigkeit: Sie konnen FuBBmérsche von 150 — 300
Kilometer ohne Pause zuriicklegen! Und all das praktisch ohne Fleisch und ganz ohne
Milchprodukte.

Ubrigens: Die stirksten und groBten Landtiere, beispielsweise Elefanten, Ochsen,
Wasserbiiffel, Nashorner, Flusspferde und Giraffen, sind friedvolle Pflanzenfresser! Auch der grofite
lebende bekannte Fisch, der Walhai, lebt rein pflanzlich.



,,Denn das Schicksal der Menschen und das der Tiere ist ein und dasselbe: Die einen sterben so gut
wie die anderen, und sie haben alle den gleichen Odem, und einen Vorzug des Menschen vor den
Tieren gibt es nicht.“Bibel, Prediger 3, 19 ,,Liebe will ich, nicht Schlachtopfer,

Gotteserkenntnis statt Brandopfer.“Bibel, Hosea 6,6



Umweltschutz

,,-Wenn jemand etwas fur die Umwelt tun mochte, muss er einfach aufhdren, Fleisch zu essen. Das
ist der groRte Beitrag, den jeder von uns leisten kann.“Paul McCartney, Musiker und Ex-Beatle

Die Gletscher schmelzen, Uberschwemmungen nehmen zu, Wiisten breiten sich aus, der
Klimawandel wird schlimmer, Inseln versinken, das weltweite Artensterben schreitet voran, die
Meere stehen vor einem okologischem Kollaps...

Es wird immer sicht-und spiirbarer, dass mit der Erde etwas nicht in Ordnung ist
bezichungsweise mit unserer Bezichung zu ihr etwas nicht stimmt. Wie lange wollen wir also noch
aus Bequemlichkeit und Verantwortungslosigkeit die Warnsignale der Natur ignorieren? Wie lange
wollen wir noch die fatalen Auswirkungen unserer egoistischen Ess-und Lebensgewohnheiten
leugnen und ohne Wimpernzucken fortfahren, unsere eignen Lebensgrundlagen zu zerstoren?

Ich weil} nur eins: Das funktioniert nicht mehr lange! Wollen wir den volligen Kollaps hier
auf Erden meiden, ist es jetzt an der Zeit, die eindringliche Aufforderung der Natur — wieder mit ihr
im Einklang und Frieden zu leben — anzunehmen und entsprechend zu handeln. Eine vegetarische
Erndhrung ist ein unerldsslicher Bestandteil davon, dessen Wichtigkeit schon das Genie Albert
Einstein erkannte und betonte: ,, Nichts wird die Chance auf ein Uberleben auf der Erde so steigern
wie der Schritt zur vegetarischen Erndhrung.*

Fleisch ist weder ein lebensnotwendiges noch gesundes Nahrungsmittel, trotz allem hat sich
die Fleischproduktion seit 1950 verfiinffacht! (1)

Welchem Konsumenten ist hierbei jedoch bewusst, dass der Fleischkonsum zu den groBten
umweltzerstorenden Faktoren z&hlt?

Um ausreichend Weideland und Futtermittel fiir die Tiere zur Verfiigung zu haben, miissen
die griinen Lungen der Erde, unsere Regenwélder, herhalten. Riicksichtslos werden sie abgeholzt
und abgebrannt. Die FAO, Welterndhrungsorganisation der UNO, stellte im Jahre 2006 fest, dass 70
Prozent(!) des abgeholzten Amazonaswaldes fiir Viehweiden verwendet werden und der
Futtermittelanbau einen GrofBteil der restlichen 30 Prozent belegt. (2)

Die unzéhligen Tiere und Pflanzen, die bei den Rodungen ihr Leben lassen miissen, und die
Menschen, die aus ihrer Heimat vertrieben werden, sind Nebensache.

Hauptsache ist, dass die Gier des Menschen nach Fleisch (Fleischkonsumenten) und Profit
(Fleischund Lederindustrie) befriedigt werden konnen.

Aber nicht nur das Amazonasgebiet, auch die Regenwélder anderer Regionen sind durch die
Lust nach Fleisch enorm geschrumpft. So verschwinden téglich mindestens 30.000 Hektar
Regenwald, das heif3t, pro Minute eine Fldche von etwa 35 Fullballfeldern! (3)

Zurlick bleiben schon nach wenigen Jahren nur mehr unbrauchbare, karge Wiisten-und
Steppenlandschaften, wo einst wundervolle feuchte Wilder mit vielen einzigartigen Tier-und
Pflanzenarten und Naturvdlker lebten. Und ich frage mich leise: ,,Ist all dies wirklich eine fliichtige
Gaumenfreude wert?*

Eine weitere enorme Auswirkung des Fleischkonsums ist der Klimawandel. Es gibt zwar
Skeptiker, die der Meinung sind, dass der durch den Menschen mit verursachte Klimawandel ein
moglicher Betrug ist, der vor allem politische Interessen, ndmlich die Einfiihrung der CO2-Steuer
und anderer Emissionsgesetze zum Ziel habe, aber nehmen wir einmal an, dass all die Fakten und
Prognosen doch der Wahrheit entsprechen. Welche Rolle spielt dann hierbei der Fleischkonsum?
Was sagen ernst zu nehmende Experten dazu? Von diesen Wissenschaftlern wird kaum noch
bestritten, dass die durch die Nutztierhaltung verursachten Umweltschiden und Emissionen, vor
allem Methangase, eine wesentliche Ursache des Klimawandels sind. Laut einer aktuellen Studie
(2009) des renommierten Worldwatch-Institute sind die Folgen des weltweiten Konsums von
Fleisch, Milch und Eiern mit 51 Prozent an der Klimaverédnderung beteiligt. Das heif3t, dass die
Nutztierindustrie das Klima weit mehr als alle anderen Industrien, einschlieBlich des gesamten



Auto-und Flugverkehrs belastet!

Die Beendigung des Konsums von tierischen Produkten und der Umstieg auf eine
pflanzliche Ernéhrung ist somit der effektivste und beste Klimaschutz, den jeder Einzelne von uns
leisten kann.

Dies bestiitigt auch das Oko-Institut, das 2007 die Okobilanz verschiedener Lebensmittel
untersuchte. Ergebnis war, dass Butter am klimaschédlichsten ist, gefolgt von Rindfleisch, Kise,
Gefliigel-und Schweinefleisch. Obst, und Kartoffeln sind um ein Vielfaches klimavertréglicher,
wobei Gemiise am klimavertréglichsten ist. (4)

Einen ersten entscheidenden und vorbildhaften Schritt in Richtung Umwelt-und
Gesundheitsschutz setzte die belgische Stadt Gent am 13. Mai 2009. An diesem Tag wurde der
Donnerstag offiziell zum vegetarischen Wochentag erklart. Bremen folgte diesem Beispiel und
fiihrte im Januar 2010 als erste Stadt Deutschlands den fleischfreien Donnerstag ein. Dies ist nicht
nur ein erfreuliches Ergebnis fiir die Gesundheit und die Umwelt, sondern auch fiir die Tiere. Mit
jedem Veggitag in Bremen wird das Leben von 20000 Tieren gerettet, die sonst auf den Tellern
landen wiirden. (5)

Im April 2010 setzte San Francisco als erste amerikanische Stadt dieses gesundheits-und
umweltbewusste Konzept um. Auch Washington, die Hauptstadt der Vereinigten Staaten, hat
mittlerweile den Montag nicht nur zum vegetarischen, sondern zum veganen Wochentag erklért.
Ebenso wird in Stidten Siidamerikas, zum Beispiel Sao Paulo, Curitiba, Rio de Janeiro und Brasilia,
aber auch in anderen Stidten der Welt, schon an der Umsetzung eines fleischfreien Wochentags
gearbeitet.

Die Wichtigkeit einer vegetarischen Erndhrung betonte auch der Vorsitzende des UNO-
Weltklimarats, Friedensnobelpreistrager Dr. Rajendra Pachauri. Am Rande der Energickonferenz in
Wien sagte Pachauri am 22. Juni 2009 gegeniiber der Tageszeitung Der Standard: ,,Der
Klimawandel ist schlimmer und geféhrlicher als die derzeitige Wirtschaftskrise. Jede Region auf der
Welt ist davon betroffen. Wenn sich nichts dndert, sind Stabilitdt und Frieden in hochstem Maf3
gefdhrdet. Wir sollten weniger Fleisch essen, weil der Fleischzyklus sehr intensiv ist. Man
produziert Fleisch etwa in Brasilien, exportiert es nach Europa, Japan und anderswohin. All das
braucht enorme Mengen an Kiihlung, Land und Tierfutter. Mit einer kleinen Verdanderung im
Lebensstil, die nicht schmerzen muss, kann man schon viel bewirken.* (6)

Auf die Frage, was er personlich flir den Schutz des Klimas tue, antwortete er gegeniiber
dem Migros-Magazin: ,,Ich versuche, bescheiden zu leben und Abfall zu vermeiden. Zudem bin ich
Vegetarier geworden. (7)

In welch enormen Ausmal ein Fleischverzicht die Klimakosten reduzieren konnte,
berechnete das niederldndische Forschungsinstitut The Netherlands Environmental Assessment
Agency. Eine weltweite Reduktion des Fleischkonsums wiirde bis zum Jahr 2050 unglaubliche 20
000 Milliarden (= 20 Billionen) Dollar an Kosten zur Stabilisierung des Weltklimas einsparen. Eine
rein pflanzliche, also vegane Erndhrung, wiirde diese Einsparungskosten sogar auf 32 000
Milliarden (= 32 Billionen) Dollar erhdhen. Die enormen Einsparungen beim Verzicht auf Fleisch,
Milch und Eier ergeben sich vor allem durch das Freiwerden von landwirtschaftlichen Flachen im
Futtermittelanbau. Da die Erzeugung einer tierischen Lebensmittelkalorie an die zehn pflanzliche
Futtermittelkalorien bendtigt, wiirde der Umstieg von tierischen auf pflanzliche Lebensmittel den
Flachenbedarf in der Landwirtschaft dramatisch verringern. Die frei werdenden Flachen konnten
wieder aufgeforstet werden und enorme Mengen CO2 binden. (8)

Die Folgen der Viehzucht gehen aber noch weiter. Unnatiirlich viele Tiere bedeuten
unnatiirlich viel Giille. Allein in den USA produzieren die fiir den Verzehr geziichteten Tiere 130-
mal mehr Urin und Kot als die gesamte Weltbevolkerung zusammen. Und in Deutschland fallen
durch die Massentierhaltung jahrlich rund 250.000 Tonnen Mist und Giille an. Unmengen davon
werden zur Entsorgung auf die Felder gekippt. Doch die Boden koénnen diese enormen Mengen



nicht mehr aufnehmen. Konsequenz ist, dass ein Teil davon durch Verdunstung in die Luft
(Ammoniak) gelangt und ein anderer Teil der Exkremente, darunter auch schédliche Stickstoff-,
Nitrat und Phosphat-Verbindungen sowie Medikamentenriickstéinde, in das Grundwasser und
dadurch zu einer Verseuchung unseres Trinkwassers beitragt. Sogar am Waldsterben hat die
Viehzucht einen enormen Anteil durch Ammoniak ausdiinstung, sauren Regen und CO?2.

Schauen wir noch genauer hin, miissen wir erkennen, dass die tierische Landwirtschaft
mitunter zu den groBBten Wasserverbrauchern gehort. Um 1 kg Fleisch herzustellen werden je nach
Tierart etwa 3.500 — 20.000 Liter Wasser bendtigt, wenn man das Wasser fiir die Futterpflanzen der
Tiere und den Wasserverbrauch in den Haltungsbetrieben und den Schlachthdusern
mitberticksichtigt. In China beispielsweise geht bereits die Hélfte des verfiigbaren Wassers fiir die
Fleischproduktion drauf. (9)

Ist dieses menschliche Tun nicht widersinnig, wenn man bedenkt, dass die Versorgung mit
ausreichend Wasser in vielen Regionen unserer Erde zu einem immer groferen Problem wird?
Bereits mehr als 2 Milliarden Menschen sind mit Engpéssen in der Wasserversorgung konfrontiert.
Die Wissenschaftler der jahrlich stattfindenden ,,World Water Week* in Stockholm bezeichnen die
Nachfrage nach Fleisch und Milchprodukten daher als ,,nicht nachhaltig® und empfehlen eine
Anderung der Ernihrungsstrategie. (10)

Folgende Grafik zeigt, dass die Produktion von tierischen Produkten wesentlich mehr
Wasser verbraucht als die von pflanzlichen.
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Der menschliche Wahn geht aber noch weiter. Es gentigt nicht, nur das Leben an Land zu
zerstoren, nein, auch die Weltmeere werden von Menschenhand zunehmend leergefischt, sodass
auch hier bald eine 6kologische Katastrophe bevorsteht. Das Ergebnis der ersten globalen Studie
iber die Folgen des Artensterbens in den Meeren ist erschreckend: Sollte die Menschheit weiterhin
ungebremst Raubbau betreiben, konnten sdmtliche Bestédnde von Speisefischen und Meeresfriichten
bis zum Jahr 2048 verschwunden sein! Der Biologe und Studienleiter Boris Worm von der
Dalhousie University im kanadischen Halifax sagte dazu: ,,Egal, ob Sie kleine Gezeitenbecken am
Meeresufer oder Studien iiber einen gesamten Ozean untersuchen, tiberall zeigt sich das gleiche
Bild. Mit den Arten geht die Produktivitiit und Stabilitit ganzer Okosysteme verloren. Ich war



schockiert und verstort, wie eindeutig diese Trends sind. Das ist schlimmer als alles, was wir
erwartet hatten.” (11)

Liebe Leserin, lieber Leser, wenn wir nicht jetzt damit beginnen, unsere Essgewohnheiten
zum Wohl ALLER zu veréndern, wird der Mord an den Tieren zum baldigen Tod von Mensch und
Erde fithren. Eine indianische Weisheit besagt: ,,Eines Tages wird die Erde weinen, sie wird um ihr
Leben flehen, sie wird Trianen von Blut weinen. Ihr werdet die Wahl haben, ihr zu helfen oder sie
sterben zu lassen, und wenn sie stirbt, sterbt ihr auch.*

Lasst uns gemeinsam die Wabhl treffen, ihr zu helfen! Aus Liebe zu ihr, zu uns selbst und zu
allem, was lebt. Jetzt!

,,Die Regenwalder Amazoniens und Sudostasiens werden gerodet, um Platz fur
Rinderfarmen und den Anbau der Futtermittel zu schaffen, auf die die europaische Landwirtschaft
dringend angewiesen ist. Da die tropischen Regenwalder hochempfindliche Okosysteme sind, kann
schon die Abholzung weniger Hektar eine Art, die gerade dort ihre 6kologische Nische gefunden
hat, vollstandig ausrotten.“

Spektrum der Wissenschaft, Mai 2005 ,-Die besten Klimaschiitzer sind diejenigen, die weder
Fleisch noch Milchprodukte verzehren.**

Dr. med. Hans-Giinter Kugler, Sprecher der Arztegesellschaft zur Forderung der vegetarischen
Ermndhrung  ,,Um das Treibhausgas Kohlendioxid in der Atmosphére zu verringern, sollte nicht
weniger Ol und Gas verbrannt werden, sondern die Menschheit sollte ihre Essgewohnheiten
andern: Wenn alle Menschen Vegetarier waren, konnte die globale Erderwarmung kontrolliert
werden.“

Alan Calverd, britischer Physiker ,,Essen Sie Gemduse! Die Fleischproduktion ist sowohl CO2-als
auch methanintensiv und erfordert grof3e Mengen Wasser. Wiederkauer wie Rinder, Schafe, Ziegen
sind zudem aufgrund der Art und Weise, wie ihr Verdauungsapparat Nahrung verarbeitet, groRRe
Methanproduzenten.“

Europaische Union (EU) ,»Essen Sie weniger Fleisch: Methan ist das zweitwichtigste
klimaschadigende Gas, und Kiihe gehdren zu den groRten Methan-Ausstol3ern. Ihre Ernéhrung
durch Gras und ihre Magen lassen sie Methan erzeugen, das sie mit jedem Atemzug aufstoRen.
Al Gore, ehem. Vizeprisident der USA und Friedensnobelpreistrager ,.Kurz gesagt konnte die
Parole lauten: Keine Rinder mehr essen, auf Milchprodukte verzichten.**

Ralf Conrad, Direktor des Max-Planck-Instituts fiir terrestrische Mikrobiologie ,,Reduzieren Sie
den Fleischanteil Ihrer Erndahrung. Wenn Sie sich ausgewogen und fleischreduziert ernahren (oder
sogar Vegetarier werden), ersparen Sie dem Weltklima rund 400 Kilogramm CO2 im Jahr.*
Greenpeace, Deutschland  ,,Mit dem Wasserverbrauch zur Erzeugung von einem Kilo Fleisch
konnte man ein ganzes Jahr lang taglich duschen.**

Wordwatch-Insitute, ,,Meat — now it’s not personal*



Welternahrung

,.-Die Welt hat genug fiir jedermanns Bedurfnisse, aber nicht fir jedermanns Gier.“Mahatma
Gandhi Laut Angaben der UNESCO hungern weltweit etwa 1 Milliarde (1000.000.000)
Menschen, das heif3t, jeder achte. Jede Sekunde stirbt ein Mensch an Hunger, 43.000 Kinder tiglich!

Und das in einer Welt, in der die gesamte Getreideernte ausreichen wiirde, ALLE Menschen
auf unserem Planeten zu erndhren.

Die Ursache fiir den Hungertod ist also nicht im Mangel an Nahrung zu finden (wie uns die
Gentechnik glauben machen mochte), sondern in den Erndhrungsgewohnheiten der
Wohlstandsldnder und der falschen Aufteilung des Getreides.

Um die Gesellschaft mit ausreichend Fleisch (und Milchprodukten) versorgen zu kdnnen,
werden unzihlige Tiere, zum Grofteil in Massentierhaltungen unter grausamsten Bedingungen,
geziichtet. Jahrlich sind dies weltweit mehr als 50 Milliarden Tiere! Diese unnatiirlich hohe Anzahl
an Tieren benoétigt ein unnatiirlich hohes Maf3 an Futter. Und genau hier liegt das Problem: Cirka 90
Prozent der weltweiten Sojaernte und die Halfte der weltweiten Getreideernte werden an unsere
»Nutztiere® der Fleischund Milchproduzenten verfiittert. In den Industrieldndern liegt der Anteil des
an das Tier verfiitterten Getreides sogar bei mehr als zwei Drittel und in Amerika laut amtlichen
Angaben des Landwirtschaftsministeriums der Vereinigten Staaten bei iiber 90 Prozent 60 Prozent
aller Futtermittel-Importe kommen aus Entwicklungsldndern — das heif}t, in diesen Landern werden
riesige Flidchen fiir die Viehzucht abgeerntet, wihrend dort gleichzeitig tiglich Tausende Menschen
sterben, weil sie nichts zu essen haben. So fressen die Tiere der Reichen das Essen der Armen. Das
Hauptproblem sind hier aber nicht die armen Tiere, sondern die Menschen, die nicht auf ihr Fleisch
verzichten wollen.

Yvo de Boer, Leiter der UNO Klima Agentur (UNFCCC), sagte zum Welterndhrungs
problem: ,,Die beste Losung wére, wenn wir alle Vegetarier werden wiirden.“ Und er hat Recht!
Warum also nicht entsprechend handeln und leben?

Um nur 1 kg Fleisch zu erzeugen, sind je nach Tierart zwischen 7 bis 16 kg pflanzliche
Nahrung und bis zu 20.000 Liter Wasser notwendig. Auf 1 Hektar Land kénnen entweder 50 kg
Rindfleisch oder 4000 kg Apfel, 6000 kg Karotten, 8000 kg Kartoffeln, 10.000 kg Tomaten oder
12.000 kg Sellerie erzeugt werden. Fleischessen ist somit eine enorme Verschwendung unserer
Nahrungsmittelressourcen auf Kosten der Armen dieser Welt.

Trotz allem fordert die Politik, vor allem die EU, die Fleischund Milchindustrie fleiBig mit
unseren Steuergeldern, ohne Riicksicht auf soziale und 6kologische Kriterien. Und nicht nur das: Da
in der EU wesentlich mehr Fleisch und Milch produziert als verbraucht werden, werden die
Uberschiisse zu Dumpingpreisen in Entwicklungslinder exportiert, wodurch die Lebensgrundlage
der heimischen Bauern vor Ort vernichtet wird. Sie kdnnen nicht mit den Billigimporten der EU
konkurrieren. Die Folgen reichen bis zu Armut, Hunger, Biirgerkriegen, Krankheiten,
Massensterben und Landflucht. (1)

Eine Losung fiir den immer mehr ansteigenden Welthunger konnen wir also nicht im Auflen
erhoffen, wir konnen sie nur selbst sein. Durch die Entscheidung, unserem Herzen zu folgen und
den heimischen pflanzlichen Produkten den Vorzug zu geben, leisten wir einen sehr wertvollen
Beitrag zur Linderung des Welthungers, wahrend wir gleichzeitig unsere Gesundheit starken und
unsere Umwelt und Tiere schiitzen.

Eine Erndhrung auf Herzensbasis ist somit ein sehr wichtiges, ja, sogar essentielles
Fundament fiir ein friedvolleres und gesiinderes Miteinander auf unserem wunderschonen Planeten
Erde!
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Welthunger ist menschengemacht. Die Weltlandwirtschaft konnte ohne Probleme 12 Milliarden
Menschen erndhren. Das heifit, ein Kind, das heute an Hunger stirbt, wird ermordet.*Jean Ziegler
UN-Sonderberichterstatter fiir das Menschenrecht auf Nahrung



Tierliebe

,»Warum soll ich, der ich glucklich bin,wenn ich nicht verfolgt werde,andere Geschopfe verfolgen
oder verfolgen lassen?Warum soll ich, der ich gliicklich bin, wenn ich nicht gefangen werde, andere
Geschopfe fangen oder fangen lassen?Warum soll ich, der ich gliicklich bin,wenn niemand mir ein
Leid zufligt,anderen Geschopfen Leid zufiigen oder zufiigen lassen?Warum soll ich, der ich
glucklich bin, wenn ich nicht verwundet und getotet werde, andere Geschopfe verwunden oder toten
oder fur mich verwunden oder toten lassen?Ist es nicht nur natiirlich, dass ich das,was ich wiinsche,
dass es mir nicht geschehe, auch anderen Geschépfen nicht geschehen lasse? Ware es nicht unedel
von mir, wollte ich es doch tun, nur um mir einen kleinen Genuss zu verschaffen, auf Kosten
fremden Leids und fremden Tods?Edgar Kupfer-Koberwitz aus ,,Die Tierbriider” Tiere konnen
Liebe, Freude, Zuneigung, Einsamkeit, Stress, Schmerz, Angst und vieles mehr empfinden, denn sie
sind sensible und fiihlende Lebewesen wie wir. Fiir jeden, der sich schon einmal auf eine Beziehung
zu einem Tier eingelassen hat, ist dies nichts Neues. Erfahrungen lassen uns erkennen, dass es dabei
vollig gleichgiiltig ist, ob es sich um einen Hund, eine Katze, ein Kaninchen, ein Schwein, einen
Vogel oder ein anderes Tier handelt. Jedes Tier empfindet und ist ein einzigartiges Individuum. Und
wenn es stirbt, ist dieses wundervolle Wesen durch nichts und niemanden zu ersetzen, denn es war
ein einmaliger Ausdruck des Lebens selbst.

Heutige Verhaltensforscher und Neurobiologen haben nachgewiesen, dass Tiere ein
komplexes Seelenleben und ein hochst differenziertes Sozialverhalten haben und ihr Nervensystem
und somit ihr Schmerzempfinden wie beim Menschen funktioniert. Mittlerweile wurde auch
wissenschaftlich belegt, dass nicht, wie frither angenommen, nur Wirbeltiere, sondern auch Fische
und sédmtliche wirbellose Tiere wie Krebse, Garnelen, Krabben usw. schmerzempfindlich sind. (1)

Sollten diese Erkenntnisse nicht unser Verhalten den Tieren gegeniiber verdndern? Ist es
nicht unfair und unmoralisch, die Empfindungen der Tiere als weniger bedeutsam als die des
Menschen zu bewerten?

Wenn Tiere ebenso empfindungsfiahige Wesen sind wie wir, wie muss sich eine Mutterkuh
fiihlen, wenn ihr ihre Kdlbchen immer wieder weggenommen werden?

Welchen Schmerz und welche Hilflosigkeit erfihrt eine Gans in dem Moment, in dem ihr ein
Metallrohr in den Hals gesteckt und Nahrung hineingepumpt wird? Und wie muss sie sich fiihlen,
wenn sie bei lebendigem Leib immer wieder gerupft wird?

Wie ergeht es dem Hai, dem die Schwanzflosse fiir eine menschliche Gaumenfreude
(Haifischflossensuppe) abgeschnitten und er danach lebendig wieder ins Meer geworfen wird?

Was geht in einem Tier vor, das durch unzureichende oder fehlgeschlagene Betdubung noch
bei vollem Bewusstsein ist, wihrend es vom Schlachter gehdutet und zerlegt wird?

Wie fiihlen sich die jahrlich 100 Millionen Tiere, die mit oft sinnlosen und grausamsten
Experimenten in Versuchslaboren gequélt werden, die ihren anschlieBenden, oft ebenfalls
qualvollen Tod als Gnade erscheinen lassen?

Was empfindet der Hummer, der lebendig ins kochende Wasser geschmissen wird?

Welches Leid erfahrt ein Hund, dem bei lebendigem Leib das Fell abgezogen wird, blof fiir
einen schmalen Pelzstreifen am Jackenkragen oder Kapuzenrand eines Menschen?

Wie fiihlt sich ein Ferkel, das seiner Mutter entrissen wird und dem unbetdubt die Hoden
entfernt werden, weil die 50 Cent fiir die Betdubung nicht aufgebracht werden?

Was geht in der Seele eines Lammes vor, dem zur ,,heiligen* Opferdarbringung die Kehle
bei vollem Bewusstsein durchgeschnitten wird, worauf es langsam, bis zum letzten Herzschlag mit
gefesselten Beinen am Boden liegend, ausblutet?

Wie muss sich ein junger Stier in der Arena fiihlen, dem zwecks Tradition bunt geschmiickte
SpieBe mit Widerhaken immer und immer wieder in seinen Korper gebohrt werden, bis er, nachdem
er den Todesstof3 erhalten hat, briillend, stark blutend und schwankend zu Boden fallt?



Und welchen Schmerz und welche Angst durchstromt den Hasen, der vom Jiger nur
angeschossen wurde? Oft wird berichtet, dass sich Hasen vor Schmerzen winden und wie kleine
Kinder schreien.

Viele Menschen mdchten sich diese Situationen gar nicht erst vorstellen, weil sie in threm
Innersten ganz genau wissen und spiiren, wie sich diese Tiere fiihlen. Aber ist diese Erkenntnis nicht
Grund genug fiir Sie, liebe Leserin, lieber Leser, solch ein Leid nicht mehr ldnger hinzunehmen,
geschweige denn, es aktiv oder passiv zu verursachen?

Ist es nicht widersinnig, eine Auswahl bestimmter Tiere als ,,Haustiere zu etikettieren, sie
zu knuddeln und als besten Freund zu bezeichnen, wihrend wir andere, ebenso verletzbare und
liebesbediirftige Wesen, in ,,Nutztiere, ,,Versuchstiere* und ,,Pelztiere* einteilen und diese unter
unvorstellbaren Bedingungen ziichten, halten, quélen und téten? Wie kann eine willkiirliche
Einteilung in ,,darf leben* und ,,darf gequélt und getdtet werden jemals gerechtfertigt sein? In
Asien isst man die verschiedensten Tiere, darunter auch Hunde und Katzen. Wir Europder gestehen
Hunde und Katzen (zumeist) ein Lebensrecht zu, wihrend wir keine Skrupel empfinden, wenn
beispielsweise Hithner, Schweine, Kiihe, Schafe oder Fische auf unserem Teller landen. Indien
wiederum ist das Land mit dem grof3ten Prozentsatz an Vegetariern, in dem Kiihe als heilig gelten
und fiir ein Symbol der Sanftheit stehen. In muslimischen Léndern ist es verboten, Schweine zu
essen, daflir werden Kiihe und Schafe betdubungslos geschéchtet. Doch ich frage Sie, liebe Leserin,
lieber Leser, ist nicht jedes Tier ein gleichwertiges und besonderes Geschopf, dem wir in Liebe und
Achtung begegnen sollten? Jede Art der Einteilung in Gut und Bdose, in Wertvoll und Wertlos,
schafft immer Ungerechtigkeit und Leid und kann somit niemals zu einer friedvollen, harmonischen
Welt beitragen.

Es hat lange gedauert, bis der Mensch erkannt hat, dass jeder Mensch das gleiche Recht auf
Leben hat, und so hoffe ich, dass nun die Zeit gekommen ist, diese Erkenntnis auch auf unsere
Mitgeschopfe, die Tiere, auszudehnen.

Beobachten wir Tiere, konnen wir erkennen, dass ihnen ihr Leben genauso wertvoll ist wie
uns unsriges. Die meisten Tierarten, die durch den Menschen unsagbares Leid erfahren, sind
grundsitzlich sehr friedvolle Wesen, die uns mit offenem Herzen und vorurteilslos begegnen. Sie
konnen wunderbare Wegbegleiter und durch ihre heilende Wirkung auf uns hilfreiche Therapeuten
sein. Dabei ist es egal, ob es sich um ein Tier mit weichem Fell, Flossen, Borsten oder Fliigel
handelt. Doch auch, wenn sie uns nicht niitzlich erscheinen, haben sie ein Recht auf Leben,
Unversehrtheit und Respekt. Tiere sind wie wir ein Teil der Schopfung und nicht unsere Sklaven.
Wirklicher Respekt als Basis fiir Friedlichkeit hat nichts mit dem Nutzen, genauso wenig wie mit
der Rasse, der Intelligenz und dem Aussehen zu tun.

Es gibt Tiere, die uns Menschen in mancher Hinsicht weit {iberlegen sind. Sie haben
beispielsweise besser ausgepriagte Sinne und hoher entwickelte Wahrnehmungsfahigkeiten. Doch
fiir sie ist dies kein Grund, uns als ,,minderwertig* zu behandeln. Anders der Mensch: Er hat kein
Problem damit, den Tieren ihre Rechte abzusprechen und ihnen schlimmstes Leid zuzufiigen. Wir
testen an ihnen Kosmetika, Medikamente, Nahrungszusétze, Reinigungsmittel und vieles mehr, weil
wir wissen, dass sie uns dhnlich sind. Wir bedienen uns ihrer Organe, Hiaute und Felle und téten sie
fiir unsere Lust nach Fleisch. So sterben jéhrlich weltweit 100 Millionen Tiere bei Tierversuchen
und tiber 50 Milliarden (50 000 000 000) ,,Nutztiere* und Billionen Fische durch uns Menschen.

Uber 50 Milliarden ,Nutztiere* pro Jahr, das sind umgerechnet etwa 1600 Tiere pro
Sekunde! In Osterreich sind es pro Jahr 62 Millionen Hiihner, 5,5 Millionen Schweine und 1 Million
Rinder, das sind 130 Tiere, die in jeder Minute (Schafe, Pferde, Wildtiere, Fische usw. nicht
mitgezahlt) ihr Leben durch uns Menschen verlieren. (2) Und allein in Deutschland werden
taglich(!) rund 1 Million Hithner, 110.000 Schweine, 80.000 Rinder und unzéhlige andere Tierarten
wie Schafe, Enten und Génse geschlachtet. (3)

Doch wo befindet sich diese enorme Anzahl an Tieren? Wo sind all diese Abermillionen



Schweine, Rinder, Hiithner und anderen Tiere zu finden? Unsere Almen, Weiden, Wiesen und
Wiilder miissten doch permanent iiberfiillt sein? Wenn man sich jedoch umsieht, erkennt man, dass
dem nicht so ist. Grund ist, dass 98 Prozent(!) der Tiere in von der Aullenwelt sorgfiltig
abgeschirmten Tierfabriken geziichtet werden, in denen die schlimmsten Albtraume der Menschheit
zur bitteren Realitét der Tiere geworden sind: Schweine, Rinder, Hithner, Puten, Kaninchen und
andere Tiere werden auf engstem Raum entweder sehr kurz angekettet, in nur kérpergrof3en
Eisenkifigen oder gemeinsam mit unzdhligen anderen Artgenossen eingepfercht in kleinen Stillen
oder Stahlgefdngnissen gehalten. Den Tieren ist es ihr ganzes Leben lang unmdglich, sich zu
bewegen. Thr natiirliches Sozialverhalten wird unterbunden, und so ist jede Sekunde ihres Daseins,
von ihrer Geburt bis zu ihrem Tod, geprigt von Leid, Angst, Einsamkeit und Verzweiflung. Viele
von ihnen sehen nie das Tageslicht und erhalten artfremdes Futter, gemischt mit den
verschiedensten Medikamenten. Dass hinter jedem Einzelnen dieser eingesperrten Tiere ein
verletzbares Wesen mit ureigenen Bediirfnissen und dem Wunsch, in Freiheit zu leben, steht, wird
ignoriert, denn das einzige Ziel ist, den Konsumenten mit billigem Fleisch zu versorgen und
gleichzeitig so viel Profit wie moglich zu machen.

Hier ein kleiner Einblick in das natiirliche Leben und Wesen unserer ,.Nutztiere®.

Wir Schweine sind sehr sensible, anhangliche und intelligente Tiere. Ja, wir sind sogar
kltiger als Hunde und 3-jahrige Menschenkinder! Im Gegensatz zu unserem menschlichen Ruf lieben
wir Sauberkeit: In der Natur haben wir getrennte Schlaf-, Ess-und Kotplétze. Der Kotplatz befindet
sich moglichst weit weg und ist an einer hoher gelegenen Stelle angelegt, damit wir die
Ausscheidungen nicht riechen missen. Wir Schweine haben namlich eine sehr feine Nase — im
Vergleich zu euch Menschen riechen wir 10-mal besser. Sind wir schwanger, bauen wir auch
,.Kinderzimmer** — grof3e, gemitliche, kuschelige Nester mit einem Durchmesser von etwa zwei
Metern, in denen wir unsere Babys zur Welt bringen. Liebevoll, firsorglich und beschiitzend ziehen
wir unsere Sprosslinge grof3, ja, wir singen ihnen beim S&dugen sogar etwas vor, was die Kleinen
sehr beruhigt und sie unsere Stimme kennenlernen lasst. Wir sind sehr gesellige Wesen, die starke
Bindungen mit anderen Schweinen eingehen und gerne aneinandergekuschelt schlafen. Wenn man
uns naturlich leben lasst, sind wir tagsuber sehr bewegungsfreudig und aktiv, wir suchen nach
Nahrung, wiihlen und graben und geniel3en es, auf Wiesen und in Waldern umherzuziehen. Auch
unsere Kinder, die Ferkel, sind wie eure verspielt und neugierig und genieRen es, tber die Felder zu
toben und ihre Umgebung zu erforschen. Schlammbéder helfen uns, unsere Kérpertemperatur zu
regulieren und pflegen unsere Haut. Wir wedeln wie Hunde vor Freude mit unserem Schwanz, und
manche von uns genieRen es sichtlich, wenn ihr sie krault. Doch warum, lieber Mensch, lasst ihr uns
nicht leben, wie wir von Natur aus gemeint sind, in Harmonie mit euch? Wir sind doch viel mehr als
nur Fleischlieferanten.

Die Schweine in der heutigen Massentierhaltung werden nicht wie hochsensible Lebewesen,
sondern wie wertlose Gegenstinde behandelt, was unendliches physisches wie psychisches Leid fiir
jedes Einzelne dieser Tiere bedeutet. Sie sind dazu gezwungen, ihr gesamtes Leben in engen
Einzelboxen oder eingepfercht in kleinen Stillen auf harten, kalten und kotverschmierten Betonund
Spaltenbdden zu verbringen, in denen sich ihre Hufe hdufig verhaken, was zu schwersten
Verletzungen fiihrt, die nicht etwa behandelt werden, sondern bestenfalls die vorzeitige Schlachtung
zur Folge haben. Und das nahezu in stindiger Finsternis, ohne weiche Einstreu, ohne Frischluft und
ohne die Mdglichkeit, sich ausreichend zu bewegen. Laut Tierschutzgesetz steht einem Schwein ein
Lebens raum von nur max. 0,7 m? zu. Hauptziel ist ja nicht das Wohlergehen der Tiere, sondern dass
sie in moglichst kurzer Zeit ihr Schlachtgewicht von cirka 110 kg erreichen, und dafiir ist es sinnvoll
darauf zu achten, dass sie sich so wenig wie moglich bewegen kénnen. Viele Schweine leiden unter
schmerzhaften, offenen und entziindeten Klauen und Gelenken, wund gewordener Haut und
Veritzungen der Augen und Atemwege. Da im Laufe der Zeit die fakalienverschmierten Boden
immer glitschiger werden und so ein Stehen ohne stdndiges Rutschen unmdglich wird, brechen sich



einige die Beine oder fallen auf ihre Artgenossen, die sich dadurch angegriffen fiihlen und aggressiv
reagieren. Doch die armen Tiere leiden nicht nur physisch, sondern sichtlich auch seelisch: Viele
Schweine weisen schwere Verhaltensstorungen als Resultat ihrer Qual und Verzweiflung in diesen
dunklen Folterkammern auf, andere kann man beobachten, wie sie auf den Hinterschenkeln sitzen,
mit gesenktem Kopf und halb oder ganz geschlossenen Augen — sie ,,trauern, sagen
Verhaltensforscher. Medikamente sorgen dafiir, dass die Tiere die Zeit bis zu ithrem Schlachttag
tiberhaupt iiberleben.

Weibliche Schweine werden kiinstlich befruchtet und miissen ihre 15-wo6chige Tragezeit
vollig allein im Dammerlicht verbringen. Zum Gebéren werden sie in die speziellen
,Abferkelbuchten getrieben und dort in einen Einzelkifig, das sogenannte Abferkelgitter, gesperrt
und darin fixiert. Dieses ist so klein, dass es der Mutter unmdglich ist, sich zu ihren Babys
umzudrehen und sie wie in der Natur mit ihrer Nase zu beriihren und zu liebkosen. Von der
Moglichkeit, ein Nest zu bauen, ganz zu schweigen. Haben die Ferkel das Licht der Welt erblickt,
werden ihnen bald die Zéhne abgezwickt, die Schwinze abgeschnitten und den kleinen Ebern die
Hoden abgeschnitten oder herausgerissen — meist ohne Betdubung, Schmerzmittel und
Nachbetreuung. Die Kleinen schreien und zittern am ganzen Korper, und viele miissen sich
tibergeben. Bereits nach 3 bis 4 Wochen werden die Ferkel, die diese Tortur {iberlebt haben, ihrer
Mutter entrissen — auf Nimmerwiedersehen. Stress, Angst, Einsamkeit, Hilflosigkeit und grof3e
Trauer sind in den Tieren, doch auch dafiir gibt es Medikamente der Pharmaindustrie, die Abhilfe
schaffen. Die Kleinen kommen nun in eigene Maststille, wo sie schnellstmoglich auf ihr
Schlachtgewicht gebracht werden. Dabei sind die Schweine erst in einem Alter von etwa fiinf
Monaten, das heif3t, sie sind immer noch Tierkinder, wenn sie zusammen mit unz&hligen anderen
Schweinen unter verheerenden Umstédnden zum Schlachthof transportiert und getdtet werden, ehe
man sie zu Schnitzel, Burger und Koteletts verarbeitet. Ubrigens: In Osterreich leben nur 0,05
Prozent aller Schweine in Freilandhaltung, der Rest lebt in den vom Mensch geschaffenen
Horrorbetrieben (4).

Wir Rinder sind intelligente, sehr sensible und empfindsame Lebewesen mit einem
ausgepragten Langzeitgedachtnis. Wir leben gerne in der Herde miteinander, wobei wir beste
Freunde haben und unsere Zuneigung und Liebe durch gegenseitige Korperpflege ausdriicken.
Genau wie ihr Menschen ist jedes Rind ein einmaliges Individuum mit einzigartigen
Charaktereigenschaften: Einige von uns sind zutraulicher, andere scheuer, einige sind schreckhaft,
andere wiederum gelassen, einige robust und unabhangig, wahrend andere angstlich und auf3erst
empfindlich sind. Wir Kiihe sind besonders liebevolle, firsorgliche und beschiitzende Mutter, die
ihre Kinder unter naturlichen Bedingungen zehn Monate stillen. Wir lieben unsere Babys (iber alles,
genau wir ihr eure. Jetzt kénnt ihr euch vorstellen, wie es uns ergeht, wenn ihr Menschen uns unsere
Kalbchen wegnehmt. Es zerreif3t uns unser Herz und verletzt uns zutiefst. Viele von uns reagieren
depressiv und trauern in Stille, andere wiederum schreien tagelang nach ihren Kindern. Eure
Bauern kennen das genau, aber ihr macht damit weiter, denn eurer Meinung nach sind wir ja ,,nur*
Kihe.

Wir Rinder haben Horner, doch setzen wir diese nie zum Kampf ein, denn wir sind
grundsatzlich sehr friedvolle Tiere. Unsere Stiere, die von euch in die Arenen getrieben werden,
werden zuvor bewusst gequalt, damit sie aggressiv werden. Dieses Verhalten ist jedoch
,-menschengemacht*, es entspricht nicht unserer Natur.

Rinder haben selten ein schones, natiirliches Leben, denn sie werden von uns rein
zweckmiBig wegen ihrer Milch, ihrem Fleisch und ihrer Haut geziichtet. Nur ein Prozent des
»produzierten Rindfleisches in Deutschland stammt noch von Tieren, die tatsdchlich auf einer
Weide gestanden haben und artgerechtes Futter wie Gras genieBBen durften. (5).

In Osterreich sind es weniger als 5 Prozent, die im Sommer oder Herbst die Mdglichkeit



haben, eine Weide kennenzulernen (6).

Der Grofiteil fristet ein trauriges, unnatiirliches Leben in engen Stillen, zumeist in stdndiger
kurzer Anbindehaltung. Den Mutterkiihen werden in den ersten 24 Stunden ihre Kélbchen entrissen,
was Angst in den Jungen ausldst und Verzweiflung, Stress und Hilflosigkeit in der Mutter. Oft wird
berichtet, dass Kiihe infolge der Trennung von ihrem Kalb oft tagelang nach ihm schreien und
immer wieder auf die Stelle starren, wo sie ihr Junges aus den Augen verloren haben. Aber auch die,
die nicht laut klagen, leiden, wie ihre Herzfrequenz bestétigt. (7)

Die ménnlichen und weiblichen Kélbchen haben unterschiedliche Lebenswege: Die
minnlichen Tierkinder miissen den Rest ihres kurzen Daseins in einer winzigen ,,Schlachtkalbkiste*
verbringen, die nicht viel groBer ist als das Tier selbst. Bewegung ist kaum moglich, aber dies
fordert das Fleischwachstum und das Erreichen des Schlachtgewichts. Sehr haufig herrscht vollige
Dunkelheit in den Stillen, um das Weinen der Kélber zu unterbinden. Und niemals haben die
Kleinen die Chance, Muttermilch zu trinken. Stattdessen erhalten sie vom Menschen einen
kiinstlichen Milchersatz mit viel Salz und einem ganz geringen Eisengehalt. Durch das viele Salz
bekommen die armen Tiere Durst, und da sie kein Wasser bekommen, trinken sie zwangslaufig das
Gemisch. Schon nach kurzer Zeit leiden die Tiere aufgrund der Mangelerndhrung an Schmerzen.
Der geringe Eisengehalt bewirkt ndmlich, dass die Kélber an einem Eisenmangel erkranken und ihr
Fleisch dadurch weil statt rosa wird. Dies wird ja vom Verbraucher sehr geschitzt, doch meist hat
dieser keine Ahnung davon, wie diese helle Farbe zustande gekommen ist. Die durchschnittliche
Lebenserwartung eines Schlachtkalbs betrdgt nur drei bis fiinf Monate, Maststiere ldsst man
achtzehn bis zwanzig Monate leben.

Die weiblichen Kélbchen miissen zu ,,Milchmaschinen® heranwachsen. Etwa im Alter von
zwei Jahren kann eine Kuh ihr erstes Kalb bekommen. Dieses wird ihr wie {iblich weggenommen,
und ihre einzige Aufgabe ab diesem Zeitpunkt besteht darin, fleiig Milch zu geben. Die Milch, die
von Natur aus fiir das Junge vorgesehen wire, dient jetzt nur mehr allein fiir den menschlichen
Gebrauch. Ungefdhr drei Monate spéter wird sie wieder gedeckt, und so geht es ihr ganzes Leben
lang weiter. Kdlbchen weg und Milch her. In manchen Fillen werden Kiihe fast den ganzen Tag und
die ganze Nacht intensiv gemolken. Die Kiihe haben gigantische Euter bekommen, und viele der
Tiere leiden unter schmerzhaften Euterentziindungen und Verletzungen durch die Melkmaschinen.
Die Milchindustrie hat es geschafft, dass die Milchleistung einer Kuh in den letzten Jahrzehnten von
cirka 1.500 Liter auf teilweise bis zu 10.000 Liter erhdht wurde. Uber 19.000 Liter Milch innerhalb
von 305 Tagen lieferte 2001 die Rekordkuh Jana. (8)

Stidndige Zuchtauswahl auf kurzfristige Hochstleistungen, das Halten der Milchkiihe in
winzig kleinen Einzelverschldgen ohne Bewegungsmoglichkeit und die Erndhrung mit Industrie-
Kraftfutter anstatt mit natiirlichem Heu, haben dies moglich gemacht. Sobald ihre Leistung jedoch
nachlisst, etwa nach fiinf Jahren, werden die erschopften Wesen wegen ihres Fleisches verkautt.
Jede achte Kuh, die beim Schlachter landet, ist trachtig. Aber auch daraus konnte der Mensch einen
Nutzen fiir sich gewinnen: Das Blut der Kélberfoten wird an die internationale Pharma-und
Kosmetikindustrie abgeliefert.

Wir Huhner sind sehr lebensfrohe, neugierige und gesellige Tiere, die in freier Natur in
kleinen Gruppen mit einer sozialen Hierarchie leben und oft untereinander ungewéhnlich enge
Freundschaften entwickeln. Viele von uns leben meist ihr ganzes Leben lang mit demselben Partner
zusammen. Unsere Intelligenz wurde lange Zeit von euch Menschen unterschétzt, da unser Gehirn
einfacher aufgebaut schien als jenes der Sdugetiere. Mittlerweile habt ihr erkannt, dass auch wir ein
hoch entwickeltes Denkvermdgen besitzen: Wir kénnen vorausdenken, voneinander lernen und
geben unser Wissen gezielt an unsere Kinder weiter. Bereits einige Tage vor dem Schlupf geben
unsere Kiken im Ei Laute von sich, die von ihrer Mutterhenne beantwortet werden. Dadurch wird
die Mutter-Kind-Beziehung aufgebaut und gestarkt. Desweiteren hilft es den Kleinen, die Stimme
ihrer Mutter kennenzulernen.



Wie jedes andere Lebewesen besitzt auch jedes Huhn seine eigene Personlichkeit. So gibt es
welche, die sich euch Menschen gegenuber eher gleichgultig verhalten (jedoch immer friedvoll),
andere wiederum sind zu sehr intensiven Beziehungen zu euch fahig und wiinschen sich nichts
sehnlicher als eure Nahe. Sie freuen sich sichtlich, wenn ihr nach Hause kommt, sind unendlich
dankbar flr jede Art von eurer Zuneigung und lieben es besonders, wenn ihr sie sanft streichelt.

In der Wildnis fliegen wir gerne auf Baume, wo wir auch unsere Nachte geschutzt
verbringen. Wir nehmen gerne ,,Sandbader* und haben groRen Gefallen daran, uns zu strecken und
unser Gefieder mit dem Schnabel zu ordnen. Was viele von euch nicht wissen ist, dass wir einige
Jahre brauchen, bis wir ganz ausgewachsen sind und urspriinglich nur sechs bis zwolf Eier pro Jahr
legen. Von unseren Artgenossen in den Tierfabriken werden bis zu 300 Eier jahrlich verlangt.

Wenn ich an Hiithner denke, erinnere ich mich héufig an die Geschichte meiner Mutter und
threm Hahn Dilly: Als sie noch ein Kind war, hatten ihre Eltern Hiihner. Dilly, ein sehr
menschenbezogener Vogel, war Mutters Lieblingshahn. Er ging mit ihr spazieren, erwartete sie am
Zaun, wenn sie von der Schule heimkam, und verbrachte seine Zeit hdufig wie ein treuer Hund an
ihrer Seite. Ihre Beziehung endete jedoch damit, dass meine Mutter ihren Freund Dilly eines Tages
gebraten auf dem Mittagstisch vorfand und ihn essen musste. Diese Geschichte hat mir gezeigt, dass
auch Hiihner, ebenso wie alle anderen Tierarten, einzigartige Geschopfe mit einem einzigartigen
Wesen sind.

Wie ergeht es den Hithnern im Allgemeinen? Tatsache ist, dass nur sehr wenige Hiihner in
Freilandhaltung leben diirfen. Der Grof3teil von ihnen wird unter schlimmsten Bedingungen in
Mastbetrieben geziichtet und gehalten. Simtliche Kiiken werden dort maschinell ausgebriitet,
wodurch diesen Tieren die Gelegenheit, ihr natiirliches Sozialverhalten ausleben zu kdnnen, vollig
genommen wird. Weibliche Kiiken werden in Lege-und Masthiihner eingeteilt. Mannliche haben in
der Legeindustrie kein Lebensrecht, weil sie keine Eier legen konnen. Auch in der
Masthuhnindustrie gibt man meistens den weiblichen den Vorzug, weil sie schneller wachsen. So
werden unzihlige ménnliche Kiiken nach ihrem Schliipfen am FlieBband von Menschenhand
aussortiert und entweder vergast oder lebend in einen Hexler geworfen und zu blutigem Mus
verarbeitet, das dann als Hunde-und Katzenfutter verkauft wird. Auf diese Weise sterben alleine im
kleinen Land Osterreich fast 7 Millionen ménnliche Eintagskiiken pro Jahr, weil sie, laut Mensch,
das falsche Geschlecht haben. Zusitzlich kommen rund 4 Millionen Eintagskiiken beiderlei
Geschlechts dazu, weil sie zu lange zum Schliipfen brauchen. Die groBen Brutmaschinen bebriiten
die Eier genau 21 Tage. Danach werden alle noch nicht geschliipften Kiiken zusammen mit den
Eierschalen lebendig ,,entsorgt™.

Legehiihner diirfen laut EU-Recht noch bis Ende 2011 in konventionelle Kéfigen gehalten
werden, in denen jedem Huhn ein Lebensraum von nur 550 cm?, das ist weniger als die Grofe eines
DIN-A4-Blattes, zusteht. Ab 2012 soll es nur mehr ,,ausgestaltete Kiafige* geben, welche eine
Nuance gréBer sind und 750 cm? pro Huhn vorsehen. In Osterreich ist seit 1.1.2009 die
konventionelle Kéfighaltung verboten, in Deutschland seit 1.1.2010. Aber auch die Bodenhaltung
bedeutet fiir die Legehiihner eine Qual. Meistens miissen sie ihr Leben lang in einer grof3en,
fensterlosen Halle verbringen, in der die Anzahl der Hennen so groB ist, dass sie kaum mehr Platz
haben als in der Kéfighaltung. Hiufig werden Zehntausende Vogel in nur einem Raum eingesperrt.
Laut Gesetz diirfen bis zu sieben Tiere pro Quadratmeter gehalten werden, doch dies wird nicht
immer eingehalten. Die Tiere haben so kaum eine Moglichkeit, ihre Fliigel auszubreiten und
herumzulaufen, keine Gelegenheit zum Nestbau, zum Scharren, Picken und das Leben zu erforschen
und zu geniefen. Sie diirfen niemals das Sonnenlicht erblicken. Als Futter erhalten sie oft ihre
verstorbenen Artgenossen, gemischt mit Tiermehl, Zement, Antibiotika und anderen Medikamenten.
Bis zu zwanzig Stunden pro Tag werden die Legehennen mit kiinstlichem Licht bestrahlt, damit sie
mehr Eier legen. Aufgrund all dieser schrecklichen Umstédnde weisen die Hiihner schwere
Verhaltensstorungen auf und beginnen, sich gegenseitig zu bepicken. Um dem vorzubeugen,



schneidet man ihnen — natiirlich auch das ohne Betdubung — einfach die Schnébel ab. Nicht jedes
Tier liberlebt dieses grauenhafte Dasein und stirbt vorzeitig an Stress, Verletzung oder Krankheit.
Die, die iiberleben, landen nach etwa fiinfzehn Monaten intensivstem Eierlegen als Suppenhuhn in
den Kiihlregalen oder im Haustierfutter.

Eine weit kiirzere Lebenszeit gesteht der Mensch den Masthiihnern zu: Dies sind geméstete
Hiihnerkinder, die ihr Schlachtgewicht bereits mit sechs bis acht Wochen erreicht haben. Bereits
nach der zweiten Mastwoche leidet der Grofteil am sogenannten ,,Beinschwichesyndrom®, das
heift, die Tiere konnen nicht mehr richtig stehen und brechen unter ihrem eigenen Gewicht
zusammen. Etliche von ihnen sterben bereits wihrend der Mast, fiir sie waren die Qualen zu grof.
Masthiihner werden immer in ,,Bodenhaltung® gehalten. Da jedes Hithnchen dem Méster nur wenige
Cent Gewinn bringt, werden sie oft zu vielen Tausenden auf einmal gehalten, sodass eine enorme
Enge fiir jedes einzelne Tier entsteht. Nach EU-Richtlinien sind 42 kg Masthuhn pro Quadratmeter
erlaubt — das sind bis zu 30 Tiere pro Quadratmeter!

Nicht nur die Schweine, Rinder und Hiihner erfahren durch den Menschen die Hélle auf
Erden, sondern auch unzihlige andere Tierarten.

Ginse, die Wassertiere und ausgesprochen intelligent und sozial sind, werden in kleinsten
Kifigen im Dunklen gehalten. Die Produktion von Stopfleber ist zwar in Osterreich und
Deutschland verboten, jedoch wird sie immer noch sehr gerne und in groen Mengen aus Landern
wie Frankreich, Ungarn und Polen importiert. Die Tiere werden dafiir mehrmals téglich
festgeklemmt und bekommen ein 50 cm langes Metallrohr tief in den Schlund gesteckt, durch den 1
kg Mastbrei in ihre Méagen gepresst wird. Nach dem Stopfen werden die Hilse der Vogel mit starken
Gummibéndern blockiert, um zu verhindern, dass sie das Futter wieder auswiirgen. Viele Tiere
gehen an zerrissenen Speiserdhren oder geplatzten Mégen qualvoll zugrunde. 12 bis 15 Prozent der
Ginse schlagen ihren Kopf nach dem ersten Stopfen selbst so lange auf den Boden, bis sie sterben.
9

Die Tiere, die iiberleben, haben nach cirka vier Wochen eine krankhaft verfettete Leber
entwickelt, die das Zehnfache des Normalgewichts wiegt. In manchen Gegenden werden die Fii3e
der Vogel auf ein Brett genagelt, damit sie sich nicht bewegen kénnen und rasch an Gewicht
zunehmen. ,,Moderne‘ Produzenten verwenden kleine Behilter, in die die Korper der Génse
gezwiangt werden. Dabei wird vollig vergessen, dass Ginse dullerst soziale Lebewesen sind. In freier
Natur wihlen sie einen Partner auf Lebenszeit und gehen mit ihm und den Kindern sehr liebevoll
und beschiitzend um. Ist ein Artgenosse von ihnen verletzt oder krank, sind sie fiir ihn da, flittern ihn
und weichen kaum von seiner Seite. Wird ihr Partner getotet, verbringen viele dieser Vogel den
gesamten Rest ihres Lebens allein. Fiir lange Fliige fliegen viele Ginse gemeinsam in der
charakteristischen V-Formation, sodass die vorderen Géinse den Luftwiderstand der hinteren
verringern. Zuvorkommend und freundschaftlich wechseln sich die Vogel ab, wenn die vorderen in
der fiihrenden Position miide werden. In den Mastbetrieben haben diese Tiere jedoch niemals die
Chance, ihre sozialen Bediirfnisse auszuleben, zu fliegen oder im Wasser zu schwimmen und zu
tauchen. Ebenso ergeht es den Enten.

An immer grof3er werdender Beliebtheit erfreut sich das Kaninchenfleisch. In Europa werden
mittlerweile rund 400 Millionen Kaninchen fiir die Fleischund Pelzgewinnung pro Jahr geziichtet.
Da es fiir diese Tiere keine Tierschutzbestimmungen gibt, werden sie entsprechend misshandelt. Sie
haben niemals die Chance zu hoppeln oder zu graben, denn sie werden zusammen mit anderen
Artgenossen in winzige Kéfige gesperrt, die, um Platz zu sparen, oft iibereinander in den
abgedunkelten Hallen gestapelt werden. Gegenseitige Verstimmelungen, Krankheiten und
vorzeitiger Tod stehen an der Tagesordnung. Zwischen 30 — 50 Prozent der Kaninchen verenden,
bevor sie ihr Schlachtgewicht erreicht haben. (10)

Um so viele Kaninchen wie mdglich zu produzieren, werden die Muttertiere stindig gedeckt.
Manchen Miittern wird dies zu viel, und so kann es sein, dass sie aus Verzweiflung ihre Jungen



totbeiBen oder selbst an Uberlastung sterben.

Da die Putenbrust ein besonders beliebtes Fleischprodukt ist, ziichtet und méstet der Mensch
den natiirlicherweise flug-und lauffreudigen Puten eine so groe Brust an, dass viele nur noch liegen
und rutschen kdnnen, weil ihre Beine dem viel zu schweren Gewicht nicht gewachsen sind. Es ist
ihnen deshalb auch nicht mehr moglich, sich auf natiirlichem Weg fortzupflanzen. Trotz gro3en
Einsatzes von Antibiotika und anderen Medikamenten sterben bis zu 10 Prozent der Tiere bereits
wihrend der Mast.

Da auch Fisch in den letzten Jahren zum Massenprodukt geworden ist, werden jdhrlich iiber
120 Millionen Tonnen Fisch aus den Ozeanen gefischt. (11).

Dabei werden bis zu 40 Millionen Tonnen Beifdnge (nicht kommerziell genutzte Fischarten)
entweder zu Fischmehl verarbeitet, oder als Abfall wieder tiber Bord geworfen — auch Schildkréten,
Wale, Delfine und Seevdgel sind darunter. Insgesamt sterben rund 300.000 Wale, Kleinwale und
Delfine durch die Fischerei, und das jahrein, jahraus. (12) Um die Uberfischung der Ozeane zu
reduzieren, wird nicht der Fischkonsum eingeschréinkt, sondern hier soll die Intensivfischzucht als
Losung dienen. In diesen konventionellen Aquakulturen werden Millionen Fische (und auch viele
andere Meerestiere) auf engstem Raum gehalten, wodurch die Tiere sehr anfillig fiir Krankheiten
werden. Daher miissen Antibiotika und andere Medikamente in groBen Mengen eingesetzt werden.
Der Grof3teil dieser Zuchtfische wird mit Fischmehl, Wachstumshormonen und synthetischen
Farbstoffen gefiittert. Dass dies alles nicht nur den Fisch selbst vergiftet, sondern auch seine
Konsumenten, wird verschwiegen. Auch wenn Fische nicht schreien konnen, kdnnen sie Schmerz
empfinden und sterben somit beim Fischfang oder wiahrend ihrer konventionellen Aufzucht meistens
einen langsamen und qualvollen Tod.

Aber auch Schafe, Pferde, simtliche Wassertiere und exotische Tiere werden vom Menschen
unter schopfungswidrigen und wiirdelosen Umstédnden fiir den Verzehr behandelt und getétet.
Unsere kindlich-naive Vorstellung vom idyllischem Bauernhof ist leider nur mehr eine Vorstellung
und hat mit der Realitdt nichts mehr zu tun. Die kleinen Bauern, die einige wenige Tiere auf ihrem
Hof versorgen, sind mittlerweile eine Seltenheit. Diese werden nach und nach durch GroB3konzerne
ersetzt, denen es moglich ist, Tausende dieser Tiere zu ziichten.

Fiir viele der Tiere endet ihr Leid und Leben nicht direkt im Aufzuchtbetrieb, sondern fiir sie
geht es weiter in die zweite Holle — den Schlachtbetrieb. Auf dem Weg dorthin erblickt der Grof3teil
der Tiere zum ersten Mal Tageslicht, doch gleichzeitig auch leider zum letzten Mal. Hiihner
beispielsweise werden in groBer Anzahl in kleine Transportkisten gestopft und dann auf Lastwagen
geladen. Wenn man bedenkt, dass in manchen GroB3betrieben von einem Arbeiter erwartet wird,
etwa 100 schreiende V6gel in dreieinhalb Minuten zu verpacken, kann man sich vorstellen, wie
unsanft das vor sich geht. (13)

Leider gibt es kein Gesetz, das diese Hiihner schiitzt.

Aber auch den anderen Schlachttierarten, wie den Schweinen und Rindern, geht es nicht
besser. Da sich viele dieser Tiere nie bewegen durften, sind ihre Knochen, Biander und Sehnen
schwach und untrainiert. Doch auf einmal miissen sie laufen. Vielen brechen die Knochen, ihre
Muskeln und Sehnen reilen. Da im Akkord gearbeitet wird, hat man keine Zeit fiir die Verletzten
und schldgt mit Eisenstdcken und Elektroschocks auf sie ein, bis sie es mit letzter Kraft auf den
LKW geschafft haben. Dass Tiertransporte von enormer Brutalitit gepréigt sind, enthiillen uns
immer wieder Dokumentationen oder Aussagen von Insidern. Jahrlich {iberqueren 250 Millionen
Schlachttiere Europas Grenzen, bis sie an einem Schlachthof in Osterreich, irgendwo in Europa oder
fiirs Schichten in muslimische Lander zumeist vollig erschopft und schwerst verletzt ankommen.
Der Grund, warum Tiere immer lebend transportiert werden, ist, dass es wesentlich billiger ist.
Einerseits miisste die Beforderung von Fleisch gekiihlt werden, andererseits muss fiir die Einfuhr
von Fleisch in der EU bezahlt werden, wihrend lebende Tiere zollfrei transportiert werden diirfen.



Endlich am Schlachtort angelangt, ist in vielen Féllen wieder Gewalt notwendig. Da die Tiere das
Blut und die Schreie ihrer Artgenossen wahrnehmen und ihren Tod erahnen, haben sie panische
Angst, weiterzugehen. Doch dem wird mit Schldgen und Elektroschocks wieder entgegengewirkt.
Die, die vor Erschopfung oder wegen ihrer Verletzungen trotz aller Folter nicht mehr gehen kénnen,
werden in den Schlachthof geschleift. In den Betrieben werden Rinder, Pferde und Schafe durch
Hammerschldge oder Bolzenschussapparate betdubt, Schweine und Gefliigel durch einen
Stromschlag oder Gas. Leider passiert es immer wieder, dass Tiere unzureichend oder unkorrekt
betdubt werden, sodass sie aus ithrer Betdubung wieder erwachen oder gar nicht betdubt sind. So
werden dann diesen armen Geschdpfen bei vollen Bewusstsein die Ohren und Gliedmafien
abgetrennt und ihnen unter angstvollem Gebriill die Kehle durchgeschnitten. Schweine und Gefliigel
kommen in siedendes Wasser, damit sie ihre Borsten und Federn verlieren. Die armen,
fehlbetdubten Tiere werden so lebendig verbriiht und gekocht, bis sie letztendlich ertrinken. Ein
entsetzliches Ende nach einem entsetzlichen Leben.

Ein grauenhafter Schlachtvorgang ist auch das Schichten, das betdubungslose Toten. Die
Schichtung gilt im Judentum und im Islam als religiose Vorschrift, daher wird auch bei uns diese
Art der Schlachtung aus Riicksicht auf Glaubenstraditionen genehmigt. Dabei wird das Tier bei den
Hinterbeinen aufgehéngt, wihrend man ihm anschlieSend bei vollem Bewusstsein die
Halsschlagader durchgetrennt, sodass es langsam ausblutet. Viele von ihnen erbrechen, versuchen
zu schlucken und nach Luft zu schnappen, zappeln und verdrehen die Augen, sie kimpfen ums
Uberleben, denn auch ihnen ist ihr Leben wichtig und wertvoll.

Das nett verpackte Stiick Fleisch im Kiihlregal, die Wurst in lieblicher Herzform oder der
duftende Braten in der Kiiche lassen uns die unbeschreiblichen Qualen, die diese armen Geschdpfe
erlebt haben, geschickt vergessen. Doch sie sind immer noch da, gespeichert in jeder Zelle ihres
Fleisches. Und mit Messer und Gabel nimmt der Mensch all dies in sich auf — Angst, Leid, Stress,
Hilflosigkeit, Trauer, Krankheit und Tod, sodass es Teil seines Korper-Geist-Komplexes wird, denn
der Mensch ist, was er isst.

Hier einige Aussagen von Schlachthausarbeitern.

,.Die Mehrzahl von Kihen, die sie aufhangen, ist noch am Leben. Sie 6ffnen sie. Sie hauten
sie. Sie sind immer noch am Leben. Ihre FuRe sind abgeschnitten. Sie haben ihre Augen weit
aufgerissen, und sie weinen. Sie schreien, und du kannst sehen, wie ihnen die Augen fast
herausspringen.* (14)

,.Ein Arbeiter hat mir erzahlt, wie eine Kuh, die mit ihrem Bein in dem Boden eines Lasters
steckengeblieben war, zusammengebrochen ist. ,,Wie hast du sie lebendig herausgekriegt?**, habe
ich ihn gefragt. ,,Oh*, sagte er ,,wir sind einfach unter den Laster gegangen und haben ihr Bein
abgeschnitten.* Wenn jemand dir das sagt, weif3t du, es gibt viele Dinge, die dir niemand sagt.**

(15)

,.Einmal nahm ich ein Messer — es ist scharf genug — und schnitt das Ende der Nase eines
Schweins ab, so wie ein Stiick Frihsticksfleisch. Das Schwein wurde fiir ein paar Sekunden
verrickt. Dann sal3 es einfach da und sah dumm aus. Also nahm ich eine Handvoll Salzlake und rieb
es ihm in die Nase. Jetzt flippte das Schwein wirklich aus und schob seine Nase berall in der
Gegend herum. Ich hatte immer noch etwas Salz Gibrig auf meiner Hand und steckte es direkt in den
Arsch des Schweins. Das arme Schwein wusste jetzt nicht mehr, ob es scheiflen oder blind werden
sollte.” (16)

,.Ich habe die Bilder alle noch im Kopf — sie holen mich teilweise nachts aus dem Schlaf.
Viele Kopfschlachter sind Alkoholiker und gehen mit den Tieren um, als wéren sie der letzte Dreck.
Wenn die Tiere in der Frih geliefert werden — sie kommen irgendwo aus Danemark oder aus dem
Sudentenland, die Schweine und Rinder, werden sie einfach reingetrieben, abgeschossen und
aufgehangt. Viele leben noch, doch sie werden schon durchgeschnitten. Und dann lauft das Blut aus
den Bullen. Derweil wird von manchen Schlachtern das Blut gesoffen, manche hauen sich Salz,



Pfeffer und ein Ei rein, andere saufen es pur — lauter so Dreckszeug. Das war nicht mehr meine
Welle. Ich kann es nicht mehr, ich will auch nicht — ich habe selbst zwei Hunde und bin ein
Tierfreund. Oder bei den Spanferkeln, die die Leute drauf3en fressen — die Quiekerei und die Schreie
von den Kleinen — sie ahnen, spuren, wenn sie geschlachtet werden sollen. Wenn es einer nicht
kann, wird verkehrt geschossen oder gestochen dann leben diese Tiere noch, und viele werden bei
lebendigem Leib geschlachtet.* (17)

,.Ich erinnere mich an einen Bullen, auf den zweimal geschossen wurde, der aber
unerschitterlich stand. Der Viehhandler nahm dann einen grof3en Hammer und schlug ihn auf die
Stirn, was ihm auch nichts ausmachte, worauf der Metzgermeister dann auch noch einmal
draufschlug. Der Bulle brach zusammen. Er blutete aus Maul und Nase, rappelte sich aber wieder
auf, stand dort und zitterte am ganzen Kérper.*(18)

,.Ich habe lebendiges Rindfleisch gesehen. Ich habe sie muhen gehdrt, wenn die Leute das
Messer anlegten und versuchten, die Haut abzunehmen. Ich denke, dass es grausam fiir das Tier ist,
so langsam zu sterben, wahrend jeder seine verschiedenen Jobs an ihm ausfihrt.* (19)

Auch der folgende kurze Eindruck der Erfahrungen, die die Veterindrstudentin Christiane M.
Haupt wihrend ihres sechswochigen Pflichtpraktikums in einem Schlachthof machte, stimmen
nachdenklich. ,,Mehr als die Hélfte des Praktikums ist voriiber, als ich endlich in die Tétungshalle
gehe, um sagen zu kdnnen: ,,Ich habe gesehen.* Hier schlief3t sich der Weg, der vorne an der
Laderampe beginnt. Der kahle Gang, in den alle Pferche miinden, verjlingt sich und fiihrt durch eine
Tiir in einen kleinen Wartepferch fiir jeweils vier oder fiinf Schweine. Sollte ich je den Begriff
,»Angst“ bildlich darstellen, ich wiirde die Schweine zeichnen, die sich hier gegen die hinter ihnen
geschlossene Tiir zusammendréingen, ich wiirde ihre Augen zeichnen. Augen, die ich niemals mehr
vergessen kann. Augen, in die jeder sehen sollte, den es nach Fleisch verlangt.” (20)

Von dem deutschen Schriftsteller Jean Paul stammt der Ausruf: ,,Gerechter Gott! Aus wie
vielen Marterstunden der Tiere 16tet der Mensch eine einzige Festminute zusammen.*

Liebe Leserin, lieber Leser, stellen Sie sich einmal vor, ihrem geliebten Hund oder ihrer
geliebten Katze wiirde es so ergehen. Alle Tiere, die im Schlachthaus landen, sind letztendlich
genauso wie ihr tierischer Freund zu Hause: einzigartige, fiihlende Individuen, in denen das
Bediirfnis nach einem natiirlichen, artgerechten und freien Leben existiert. An dieser Stelle mochte
ich betonen, dass die Schlachthausarbeiter und Fleisch produzenten nicht die alleinigen
Verantwortlichen fiir diese Graueltaten sind, sondern auch jene, die den Auftrag fiir diese
Gewalttaten geben und sie durch ihr Kaufverhalten in ihrem Tun bestétigen und unterstiitzen — die
Konsumenten.

Viele Menschen entscheiden sich erst einmal fiir den Umstieg auf Biofleisch. Das ist
natiirlich ein erster, sehr wichtiger Schritt, da die Tiere meist ein angenehmeres Leben haben als ihre
Artgenossen in den Massentierhaltungen. Doch auch sie werden eines Tages in ihre Endstation
»Schlachthof* gebracht und sterben dort lange Zeit vor ihrer natiirlichen Lebenserwartung, und
meistens einen ebenso langsamen und qualvollen Tod. Auch wenn man es uns iiber die Werbung
immer wieder einreden mdchte — kein Tier ist jemals freiwillig und gliicklich fiir uns Menschen
gestorben!

Wir alle wissen aus Horrorfilmen, Steven-King-Romanen und Albtrdumen, wie es ist,
gequalt, verfolgt und getdtet zu werden. Und diese Horrorszenarien machen wir fiir die Tiere zur
alltiglichen Realitit, obwohl wir ihr Fleisch nicht nur nicht zum Uberleben brauchen, sondern ohne
Fleischverzehr gesiinder und gliicklicher leben konnten.

Wenn wir dieses Leid also nicht mehr unterstiitzen wollen, konnen wir dies nur dadurch
erreichen, indem wir auf Fleisch verzichten und uns der Natur anvertrauen, die uns in jedem
Augenblick mit einer Fiille und Vielfalt an Pflanzen in Form von Obst, Gemiise, Salat, Getreide,
Hiilsenfriichten, Samen, Wurzeln, Krautern und vielem mehr versorgt.
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Wahre Tierliebe schliel3t alle Tiere mit ein.



Was ist mit der Milch?

,.ES gibt keinen Grund, Kuhmilch in irgendeinem Lebensalter zu trinken. Sie ist fiir Kélbchen
gedacht, nicht fir Menschen, und wir sollten alle aufhéren, sie zu trinken, noch heute
Nachmittag.“Dr. Frank Oski, ehemaliger Direktor der Kinderabteilung an der John Hopkins
University (USA) Milch wird als gesundes, notwendiges Nahrungsmittel stark beworben. Sie
soll ein wichtiger Bestandteil des Speiseplans sein, Osteoporose vorbeugen und ein besonders
wertvoller Kalzium-und Eiwei8lieferant sein. Aber ist das tatsdchlich so? Es werden immer mehr
Stimmen laut, dass Milch und Milchprodukte unsere Gesundheit belasten und
Zivilisationserkrankungen wie Mittelohrentziindungen, Allergien, Asthma, Diabetes, Haut er
krankungen, Migrine, Grauer Star, Bronchitis, Eisenmangel-Andmie, Krebs, Osteoporose,
Parkinson, Bldhungen, Durchfall, Verstopfung, Morbus Crohn, Colitis und Herz-
Kreislauferkrankungen fordern. Schauen wir uns daher die Wirkungsweise der Milch und der daraus
hergestellten Produkte genauer an.

Muttermilch ist an sich die am besten geeignete Nahrung fiir den Saugling, bis er in der Lage
ist, feste Nahrung zu sich zu nehmen. Milch ist jedoch nicht gleich Milch, da ihre Zusammensetzung
artspezifisch auf den jeweiligen Nachwuchs genau abgestimmt ist. So enthilt die Kuhmilch etwa 3,5
Prozent Eiweil3 und vier bis fiinfmal mehr Kalzium und Phosphor als menschliche Muttermilch,
weil das Kalb eine ganz andere Entwicklung wie das Menschenkind durchmacht. Es muss innerhalb
von 47 Tagen sein Gewicht verdoppeln und innerhalb eines Jahres mehrere hundert Kilo schwer
sein. Menschenbabys werden lange von ihren Miittern getragen, sie verdoppeln ihr Gewicht erst
innerhalb von 180 Tagen und bendtigen viele Jahre, bis sie ausgewachsen sind. Bei ihnen steht die
Gehirnentwicklung an erster Stelle, nicht das Skelettwachstum, da sie in der Natur nicht wie Kélber
vor Feinden fliichten miissen. Daher enthélt die menschliche Muttermilch nur 1,4 — 2,5 Prozent
Eiweil3, weit weniger Kalzium und Phosphor, aber fast doppelt so viel Milchzucker (Laktose) wie
die Kuhmilch, da dieser notwendig ist, um im Koérper Myelin herzustellen, das die im Wachstum
befindlichen Nervenfasern schiitzend umhiillt. Zu wenig Laktose kann somit die Entwicklung des
Nervensystems und des Gehirns beeintrachtigen. (1)

Tiere wissen instinktiv, dass sich die Muttermilch anderer Arten von der eigenen
unterscheidet, und deshalb trinkt normalerweise keine Katze beim Hund, kein Hund bei der Kuh,
keine Kuh bei der Ziege und keine Ziege beim Menschen. Nur der Mensch glaubt, dass er Milch von
einer anderen Spezies braucht, und das sogar noch im Erwachsenenalter. Da diese Vorgangsweise
wider die Natur ist, ist unser Korper auch nicht optimal dafiir ausgeriistet. Um Milch verdauen zu
konnen, braucht man das Enzym Laktase. Es ist notig, um die Laktose in der Milch aufzuspalten. In
der Stillphase wird das Enzym ausreichend im Korper produziert, aber danach verliert der Korper
diese Féhigkeit, entweder zum GroBteil oder ganz. Deshalb ist es auch vollkommen normal, dass
etwa die Hélfte der Weltbevolkerung Schwierigkeiten hat, Milch zu verdauen und beim Konsum
milchhaltiger Produkte beispielsweise mit akuten Verdauungsbeschwerden wie Bauchschmerzen,
Bldhungen, Durchfillen oder Erbrechen reagiert. In Afrika vertragen 98 Prozent der dunkelhédutigen
Bevolkerung keine Milch und Milchprodukte, auch der Grof3teil der Asiaten ist nicht in der Lage,
den Milchzucker in den Milchprodukten zu verdauen. Die Européer haben sich den verdnderten
Erndhrungsgewohnheiten am ehesten angepasst und konnen Milchzucker leichter vertragen, doch
auch hier leiden viele an einer Laktoseintoleranz. In Osterreich und Deutschland sind es etwa 20 —
25 Prozent. Laktoseintoleranz ist die hdufigste Nahrungsmittel-Unvertriglichkeit, sie ist jedoch
keine Krankheit, sondern eine sinnvolle Reaktion des Korpers, die uns darauf hinweist, dass wir
weder ein Baby noch ein Kalb sind. Der Milchindustrie ist es natlirlich wichtig, dass ihre Milch trotz
allem in Massen verkauft wird. Als Losung bietet sie nun auch laktosefreie Milch und
Milchprodukte an. Doch es ist fraglich, ob die nicht artgerechte und altersgeméf3e Nahrung durch
ihre massive Bearbeitung zu einem gesunden Lebensmittel fiir den Menschen werden kann.



Auch enthélt die Milch weiterhin die dickfliissige, klebrige Eiweillsubstanz Kasein. Das
Kaélbchen produziert sehr grole Mengen an Rennin, ein Enzym, das das Kasein verdauen kann.
Menschenbabys bilden sehr wenig Rennin, da die Milch ihrer Mutter siebenmal weniger Kasein
enthilt als Kuhmilch. Und Erwachsene bilden iiberhaupt kein Rennin mehr, wodurch das Kasein
von ihnen nicht verarbeitet werden kann und ihren Organismus belastet. Kasein verklebt und reizt
die menschlichen Darmzotten und beeintriachtigt dadurch die Néhrstoffautnahme. Dariiber hinaus ist
das Kasein jeder Spezies ein anderes, da Eiweille immer artspezifisch sind. Das Kasein der
menschlichen Muttermilch hat also eine andere Struktur als das einer anderen Tiermilch. Der
menschliche Korper hat aus diesem Grund nicht nur ein quantitatives, sondern auch ein qualitatives
Problem mit dem artfremden Kasein.

AuBerdem ist Milch ein zu starker Schleimbildung fiihrendes Nahrungsmittel, wodurch unter
anderem Atembeschwerden, Erkéltungen und Allergien verstédrkt auftreten konnen. Warum entsteht
dieser Schleim iiberhaupt? Immer dann, wenn Fremdkorper in den Korper gelangen, sondert er zum
Schutz des Atem-oder Verdauungssystems einen Film aus Schleim aus. Der Schleim umhiillt die
Fremdstoffe, damit sie unschidlich aus dem Korper hinaustransportiert werden kdnnen. Milch und
ihre Bestandteile, wie beispielsweise das Kasein, werden als Fremdkorper registriert und regen die
Schleimbildung an. Der Milchkonsum stellt somit immer eine Belastung unseres Immunsystems dar.

Im Vergleich zur menschlichen Milch enthilt die der Kuh auch einen viel hoheren Anteil an
gesittigten Fettsduren. Diese Fette konnen dazu beitragen, den Cholesterinspiegel zu erhéhen und
Arteriosklerose, Bluthochdruck, Herzinfarkt und Alzheimer begiinstigen. Der
Erndhrungswissenschaftler Joel Fuhrmann schreibt in seinem Buch Milch, Quelle der Gesundheit
oder Krankheit?: ,,Der Zusammenhang zwischen Erndhrung und Blutcholesterinspiegel wurde an
Sauglingen, Kindern und Erwachsenen bewiesen. Sogar im Alter von sechs Monaten haben
Kleinkinder, die Kuhmilch bekamen, einen viel hoheren Cholesterinspiegel als Kinder, die mit
Muttermilch ernéhrt wurden.*

Ahnlich wie Fleisch sind auch in der Milch Giftstoffe zu finden, die das Rind iiber seine
Nahrung aufgenommen hat. So enthalten Milchprodukte etwa fiinfmal so viele Pestizide als
pflanzliche Nahrungsmittel. Wie in allen tierischen Produkten kann die Milch pharmazeutische
Wirkstoffe enthalten. Da der Einsatz von Medikamenten in der Tierhaltung erlaubt, ja, sogar
notwendig ist, findet man diese in der Milch wieder.

Durch die riesigen, unnatiirlichen Milchmengen, die eine Kuh heutzutage produzieren muss,
erkranken viele von ihnen an Mastitis, einer Entziindung der Milchdriisen. Dadurch kénnen
Bakterien, Eiter und Blut in die Milch gelangen, die der Konsument dann mitverzehrt.

Auch die Behandlungsmethoden der Milch stimmen nachdenklich. In unseren Supermérkten
bekommen wir keine natiirliche Rohmilch angeboten, sondern nur pasteurisierte und homogenisierte
Milch, wodurch die Struktur der Milchbestandteile auf unnatiirliche Weise veriandert und zahlreiche
Enzyme, die fiir die AufschlieBung von Milchprodukten notwendig sind, zerstdrt wurden.
Interessant ist an dieser Stelle zu erwdhnen, dass ein Kdlbchen, das Milch von der eigenen Mutter in
pasteurisierter Form bekommt, spétestens innerhalb eines halben Jahres, manchmal bereits nach
wenigen Tagen stirbt. Wie kann nun ein und dieselbe Milch einerseits ein Kalb téten, fiir das diese
Milch von Natur aus geschaffen wurde, und andererseits dem Menschen, also einer vollig anderen
Art, Gesundheit schenken? Hat sich die Natur geirrt und einen Fehler begangen?

Im Gegensatz zur menschlichen Muttermilch enthélt Kuhmilch keine Bestandteile, um das
Wachstum des Lactobazillus Bifidus, der fiir den Autbau eines gesunden Darmmilieus des
menschlichen Sduglings unbedingt notwendig ist, zu begiinstigen.

Dass der Kuhmilchkonsum auch fiir Kinder nicht unbedenklich ist, wurde bereits im Juni
1999 im Lancet Medical Journal veroffentlicht: ,,Mit Kuhmilch gefiitterte Babys sind besonders
anfillig fiir Diabetes Typ 1.“ Und auch die amerikanische Akademie fiir Kinderheilkunde warnte,
dass die Gabe von Kuhmilch an Sduglinge mitverantwortlich fiir die Zerstérung der



insulinproduzierenden Zellen sei.

Am zunehmenden Auftreten von Allergien ist nicht zuletzt der Milchkonsum beteiligt, denn
Milch und Milchprodukte z&hlen neben synthetischen Arzneimitteln, glutenhaltigen
Nahrungsmitteln und Fertigprodukten zu den bekanntesten Allergieauslosern.

Ferner wird die Kuhmilch in mindestens drei umfassenden Studien, die im American Journal
of Dermatology zusammengefasst wurden, mit der Entstehung von Akne und anderen
Hauterkrankungen in Verbindung gebracht. Forschungsergebnisse zeigen, dass Milchtrinker ein um
44 Prozent erhohtes Risiko haben, Hautprobleme in Form von Akne zu entwickeln.

Milchprodukte kénnen auch das Krebsrisiko erhdhen. Verschiedene langjahrige Studien
haben enthiillt, dass eine hohere Aufnahme von Milchprodukten das Risiko bei Ménnern, an
Prostatakrebs zu erkranken, um etwa 30 Prozent erhoht und bei Frauen Brust-und Eierstockkrebs
fordern kann.

Oft wird behauptet, dass Milch ein unerlésslicher Kalziumlieferant ist, der zur Vorbeugung
von Osteoporose bendtigt wird. Es stimmt, dass Milch viel Kalzium enthélt, jedoch sind nur etwa 30
Prozent des Kalziums fiir den Menschen verwertbar. Zudem enthilt die Milch auch viele
schwefelhaltige Aminosduren und ist sehr phosphatreich, was wiederum zu einer erhdhten
Kalziumausscheidung fiihrt. Der hohe Phosphatgehalt bewirkt ndmlich, dass etwa zwei Drittel des
Kalziums im Darm zuriickgehalten werden. Und das tierische Eiweil} in der Milch verursacht
zusitzliche Kalziumverluste, weil es zu seiner Neutralisierung und Ausscheidung Mineralstofte,
beispielsweise Kalzium, benétigt. Daher wird die Milch von der modernen Erndhrungsforschung
nicht mehr als Kalziumlieferant, sondern als Kalziumriauber bezeichnet.

Wenn Kuhmilch so gesund wire, warum weisen Lander, in der die meiste Kuhmilch
getrunken wird, wie die USA, Europa, Grofbritannien, Norwegen, Schweden und Finnland auch
den hochsten Stand an Osteoporoseerkrankten auf? Und warum ist in Afrika und Asien, wo Milch
und Milchprodukte kaum oder gar nicht konsumiert werden, diese Krankheit nahezu unbekannt?
Kennen Sie selbst jemanden, der durch die Empfehlung seines Arztes, viel Milch zu trinken, wieder
von seiner Krankheit Osteoporose geheilt wurde?

Bereits im Juni 1994 wurde in der Arztefachzeitschrift American Journal of Epidemiology
folgendes Ergebnis einer Studie verdffentlicht: ,,Von 78.000 Frauen hatten diejenigen, die die
meisten Milchprodukte a3en, ein fast doppelt so hohes Risiko, einen Hiiftknochenbruch zu erleiden,
als diejenigen, die kaum oder wenig Milchprodukte a3en. Ferner beobachtete man iiber sechs Jahre
lang eine Gruppe von Miadchen (zwischen dem 12. und 18. Lebensjahr) und untersuchte ihre
Knochenentwicklung im Bezug zur aufgenommenen Kalziummenge. Man stellte fest: Die
aufgenommene Kalziummenge hatte keinerlei Auswirkungen auf die Mineraliendichte ihrer
Hiiftknochen.*

Auch im Deutschen Arzteblatt stand am 17.4.2009, dass es selbst bei buddhistischen
Nonnen, die sich vegan, also rein pflanzlich, ernéhren, laut einer Studie keineswegs zu einem
beschleunigten Riickgang der Knochendichte kommt.

Wichtige Kalziumlieferanten gibt es ndmlich auch in der Pflanzenwelt. Empfehlenswert sind
griines Gemiise, Hiilsenfriichte, Niisse, Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne und Trockenfriichte.

Letztendlich ist aber nicht die Kalziumzufuhr entscheidend. Dies beweisen uns neben den
buddhistischen Nonnen auch die Frauen des afrikanischen Bantustamms. Sie essen sehr eiweiflarm,
und ihre tigliche Kalziumzufuhr betrdgt nur 350 mg (uns werden taglich 1000 mg empfohlen, bei
Osteoporose 1500 mg), sie bringen im Durchschnitt zehn Kinder zur Welt, die sie zwei Jahre lang
stillen, leiden jedoch unter keinem Kalziummangel und kennen keine Osteoporose. Hingegen
Eskimos, die sich durch Fisch sehr eiweiBreich erndhren und eine sehr hohe Kalziumzufuhr pro Tag
(etwa 2000 mg) aufweisen, haben gleichzeitig auch die hochste Osteoporoserate der Welt. Was ist
der Grund dafiir? Laut den Erkenntnissen der modernen Erndhrungsforschung ist die Hauptursache
fiir Osteoporose nicht in einer zu niedrigen Kalziumzufuhr zu finden, sondern in der Ubersiuerung



des Korpers, die einen Mineralstoffmangel hervorruft. Sehr eiweifireiche Erndhrung, so, wie es bei
den Eskimos der Fall ist, fiihrt zwangsliufig zu einer Ubersiuerung, fordert dadurch die
Mineralstoffausscheidung und begiinstigt eine Osteoporoseerkrankung.

Grundsatzlich gilt, dass Nahrungsmittel und Getrénke, wie beispielsweise Milch,
Milchprodukte, Fleisch, Wurst, Fisch, Mehlspeisen, StiBigkeiten, Fertigprodukte, Fast Food,
Alkohol, Kaffee und Limonaden sdurehaltig oder -bildend sind. Sie bendtigen grof3e Mengen an
Mineralstoffen (zum Beispiel Kalzium), damit sie im Kdrper neutralisiert und wieder ausgeschieden
werden konnen. Aufgrund von zu viel Sdure und zu wenig Mineralstoffen in der Nahrung ist der
Korper oft gezwungen, die notwendigen Mineralstoffe fiir die Sdureneutralisierung aus seinen
eigenen Mineralstoffspeichern wie Knochen, Zéhne, Gefia3e, Haut, Muskeln, Knorpel usw. zu
verwenden. Dies fordert logischerweise Krankheiten, sogenannte Mineralstoffmangelerkrankungen,
zu denen auch die Osteoporose zéhlt.

Der Arzt und Erndhrungsexperte John McDougall, erklért: ,,Der Mythos, dass Osteoporose
durch Kalziummangel verursacht wird, wurde erfunden, um Milchprodukte und Kalziumpréparate
zu verkaufen. Es ist nichts Wahres dran. Die US-amerikanischen Frauen nehmen mit die grofiten
Kalziummengen auf, und trotzdem liegt ihre Osteoporoserate weltweit mit im hochsten Bereich. Der
Konsum von noch mehr Milchprodukten und Kalziumpréparaten wird an dieser Tatsache absolut
nichts verdndern.*

Neal Barnard, der Vorsitzende des Physicians Committee for Responsible Medicine
(Arztekomitee fiir verantwortungsbewusste Medizin), sagt zum Milchkonsum: ,,Es ist kaum
moglich, das Fernsehen einzuschalten und nicht auf irgendeine Werbung zu stofen, in der verbreitet
wird, dass Milch zu stirkeren Knochen beitrigt. In diesen Werbespots wird nicht gesagt, dass nur 30
Prozent des Kalziums in der Milch vom Korper verwertet werden, oder dass Osteoporose bei den
Milchtrinkern am haufigsten auftritt. Und sie helfen ihnen erst recht nicht dabei, die wirklichen
Griinde des Knochenschwunds zu korrigieren.

Auch Charles Attwood, ein ehemals internationaler Referent, Bestsellerautor und Pionier auf
dem Gebiet der Erndhrung fiir Kinder, war sich gewiss: ,,Inzwischen scheint klar zu sein, dass Milch
keine Losung fiir Knochendichte ist. Ganz im Gegenteil, sie ist Teil des Problems.*

Was konnen wir nun tun, um gesunde Knochen bis ins hohe Alter zu haben?

Auf der einen Seite ist es wichtig, damit aufzuhdren, unseren Korper mit zu vielen
sdurehiltigen und sdurebildenden Getranken und Nahrungsmitteln sowie mit Lebens gewohnheiten
wie Rauchen, Arger, Stress, Sorgen, Schlafmangel und dergleichen zu belasten. Auf der anderen
Seite ist es notwendig, auf eine gesunde und basische, also pflanzliche Erndhrung, zu achten, den
Korper ausreichend zu bewegen und ihn mit Vitamin D, das fiir die Kalziumverwertung benotigt
wird, zu versorgen. Vitamin D produziert unser Korper mit Hilfe von Sonnenlicht, daher ist es
forderlich, regelmifBig in der freien Natur zu sein.

Dass Milch und Milchprodukte fiir den Menschen kein Muss sind, bestdtigt uns auch der
Erndhrungswissenschaftler und Mikrobiologe Robert O. Young: ,,Wie die meisten tierischen
Nahrungsmittel sind Milchprodukte mit Hormon-und Pestizidriickstdanden sowie Pilzen belastet.
Hinzu kommt noch, dass der Milchzucker weiteren Pilzen als Nahrung dient. Milchprodukte wirken
von allen Lebensmitteln am stirksten schleimbildend, sind starke Sdurebildner und kénnen das
Krebsrisiko erhohen.* Auch der weltweit fiithrende epidemiologische Forscher im Bereich
Erndhrung und Gesundheit, Dr. Colin Campbell, erklirt: ,, Tatsichlich ist es so: Je hoher der Konsum
an Milchprodukten, desto hoher auch das Risiko der Osteoporose, und nicht etwa umgekehrt. Und
Prostatakrebs ist sehr eng gekoppelt mit dem Konsum von Milch. Auch mit der fettarmen. Die
Milchindustrie hat bereits seit den 20er-Jahren einen enormen Erfolg damit, ein Umfeld in praktisch
allen Teilen der Gesellschaft zu kultivieren — von Forschung und Lehre bis zu Public Relations und
Politik, das uns glauben macht, Kuhmilch und ihre Produkte seien wie vom Himmel fallendes
Manna. Machen Sie sich dariiber keine falschen Vorstellungen: Die Milchindustrie hat praktisch alle



Informationen iiber Gesundheit unter Kontrolle, die jemals an die Offentlichkeit gelangen.*

Das heif3t, dass der Mensch fleiBig und brav Milch trinken soll, dient zwar der Geldborse der
Milchindustrie, nicht aber unserer Gesundheit. Ware dem nicht so, miissten alle Menschen, die
ausschlieBlich pflanzliche Nahrung verzehren, langst krank oder tot sein. Tatsdchlich sind diese im
Durchschnitt mindestens genauso gesund, wie zahlreiche Studien belegen, sogar wesentlich
gesiinder, als diejenigen, die regelmiBig tierische Produkte zu sich nehmen. Dass die Milch kein
geeignetes Nahrungsmittel fiir uns Menschen, mit Ausnahme der Muttermilch im Séuglingsalter, ist,
darauf weist uns auch unser natiirliches Empfinden hin: Kaum jemand verspiirt beim Spaziergang
iber eine Weide das Verlangen, zu einer Kuh zu gehen und an ihren Eutern zu nuckeln, um seinen
taglichen EiweiB3- und Kalziumhaushalt abzudecken. Auch hat niemand wirklich Freude daran, an
der Brust der Nachbarsziege, seiner Hiindin, Katze oder einer stillenden Menschenmutter zu trinken.
Wir wiirden dadurch zwar natiirliche Rohmilch, die im Vergleich zur sdurebildenden, pasteurisierten
und homogenisierten Milch im Supermarkt sogar leicht basenbildend auf unseren Organismus wirkt,
zu uns nehmen, doch spricht uns grundsétzlich der Anblick von Pflanzen, die uns die notwendigen
Nihrstoffe in ausreichender Form liefern, wesentlich mehr an. Die Schopfung hat die Muttermilch
des Menschen fiir das Menschenbaby geschaffen, die Kuhmilch fiir die Kélber, die Rattenmilch fiir
die Rattenbabys, die Hundemilch fiir die Welpen, die Schafsmilch fiir das Lamm usw. Fiir einen
Erwachsenen ist die Brust keine geeignete Nahrungsquelle mehr, und weder die Kuh noch ein
anderes Tier kann als Ersatzmutter herhalten.

Fiir eine Entwohnung von der Tiermilch eignen sich beispielsweise Hafer-, Hanf-, Reis-,
Soja-, oder Mandelmilch, die man auch wunderbar selbst herstellen kann. Doch auch diese Produkte
sind keine Pflicht, sondern konnen die Umstellung erleichtern und als Gaumenfreude dienen.

Der Kuhmilchkonsum hat aber nicht nur gesundheitliche Auswirkungen, sondern bedeutet in
den meisten Féllen auch groBes Tierleid: Aufgrund der Profitgier des Menschen hat man aus den
Kiihen ,,Hochleistungstiere* gemacht, deren jéhrliche Milchleistung man in den letzten Jahrzehnten
von natiirlicherweise 1.500 Liter (1950) auf bis iiber 10.000 Liter hochgeziichtet hat. Spitzenkiihe
schaffen sogar zeitweilig bis zu 16.000 Liter. Die Fiitterung mit Kunstnahrung, die Selektionszucht,
Produkte aus der Pharmaindustrie und das stindige unnatiirliche Aufrechterhalten des Milchflusses
der Kiihe haben dies ermoglicht. Was viele Menschen bei ihrem Milchkonsum vergessen ist, dass
eine Kuh ebenso wie wir nur dann Milch gibt, wenn sie ein Kind zur Welt bringt, um es mit
Nahrung versorgen zu kdnnen. Eine Schwangerschaft dauert wie beim Menschen neun Monate, und
das Kalb wird danach etwa zehn Monate gestillt. Mutter und Kind haben grundsétzlich eine sehr
innige Beziehung zueinander. Da die Milchwirtschaft die Kuhmilch fiir den Menschen besitzen
mochte, greift sie auf unnatiirliche, leidbringende Weise ein: Die Kiihe werden jéhrlich — meist
kiinstlich — besamt, teilweise mit vorhergehender Hormonbehandlung, damit die Befruchtung auch
ganz sicher klappt. Kommt das Kalb zur Welt, wird es innerhalb weniger Tage, oft schon ein paar
Stunden nach der Geburt, der Mutter weggenommen, denn die Milch ist ja fiir den Menschen
reserviert. Die Trennung ist fiir die Mutter und das Kélbchen ein traumatisierendes, schlimmes
Ereignis. Das Junge ist verdngstigt, der Mutterliebe, Fiirsorge und Wérme entrissen, die Mutter ruft
tagelang, manchmal wochenlang nach ihrem Kind. Die Kilbchen erhalten nun anstatt ihrer
natiirlichen Nahrung ein kiinstlich hergestelltes Milchaustauschgetrénk. Auch ihr weiteres Schicksal
gleicht einer Hollenfahrt. Weibliche Kélbchen werden selbst zu Milchkiihen gemacht, die
minnlichen werden im Alter von 3 bis 4 Monaten zu Kalbfleisch verarbeitet oder verbrannt und zu
Tiermehl vermahlen. Die getoteten Kélbchen dienen auch zur Herstellung von Kise, denn aus ihren
Maigen wird das Enzym Lab entnommen, das fiir die Kadseherstellung verwendet wird. Und so isst
der Mensch sogar mit dem Kise Teile einer Tierkindleiche mit.

Die Kuh, die ihr Kind verloren hat, wird nun zweimal téglich auf duBBerst unsensible Weise
an die Melkmaschine angeschlossen, damit der Milchfluss nicht versiegt, sondern weiter kiinstlich
aufrechterhalten werden kann. Was geht wohl in den Kiihen vor, an denen nun eine Maschine saugt,



anstatt ihres geliebten Babys? Schon das Jahr darauf folgt eine weitere kiinstliche Besamung. Die
Kuh wird bis zum siebten Monat ihrer Schwangerschaft intensiv gemolken, in den letzten beiden
Monaten ist die Milchproduktion unterbrochen, was auch als ,, Trockenstehzeit™ bezeichnet wird.
Erblickt ihr zweites Kind das Licht der Welt, ergeht es ihr wie beim ersten. Das Kélbchen kommt
weg, damit die Milch den Menschen bleibt. Und wieder wird sie Monate, tagein, tagaus, teilweise
sogar nachts an Melkmaschinen gehidngt. Die Tiere leiden an Krankheiten wie schmerzende
Euterentziindungen, Lahmungserscheinungen und Klauen-und Gelenkserkrankungen, wodurch der
Einsatz von Antibiotika und anderen Medikamenten notwendig ist. Nach etwa drei
Schwangerschaften ist die Kuh psychisch und physisch so ausgelaugt und krank, dass sie ihre
Niitzlichkeit als Milchmaschine verliert und beim Schlachter landet. Thr geschundener, mit
Medikamenten angereicherter Korper landet dann auf dem Teller der Menschen oder im
Tierfutternapf.

Erwdhnenswert ist, dass der Grofteil der Milchkiihe ein Leben lang in standiger kurzer
Anbindehaltung verbringen muss. In Osterreich sind es rund 90 Prozent (2).

In diesen Anbindestillen sind auch sogenannte ,,Kuhtrainer* gebrauchlich. Das sind unter
Strom stehende Metallbiigel, die die Kiihe erziehen sollen, beim Kot-und Urinabsetzen einen Schritt
zuriicktreten, damit ihre Exkremente in die dafiir vorgesehene Giillegrube fallen. Machen sie das
nicht, werden sie mit einem elektrischen Schlag zuriickgewiesen. Da der Elektrobiigel nur wenige
Zentimeter iiber dem Riicken der Tiere angebracht ist, kommen die Kiihe schon bei kleinsten
Bewegungen, selbst dann, wenn sie sich nur ablecken méchten, mit dem Kuhtrainer in Kontakt und
erleiden einen Stromschlag. Das fiihrt unweigerlich zu permanenten Bewegungseinschrankungen,
Angst und Stress.

Kiihe sind hochsensible, feinfiihlige Lebewesen, die ihre Kélber {iber alles lieben, gerne in
der Herde liber Weiden spazieren, die Sonne genieflen und deren natiirliche Nahrung aus frischem
Gras und Wildkréautern besteht. Wir nehmen ihnen all das und sperren sie in dunkle Hallen, in denen
jede Kuh gerade so viel Platz hat, wie sie groB ist, vergewaltigen sie, entreiflen ihnen ihre Kinder,
nehmen ihnen ihre Milch, machen sie kdrperlich und geistig krank und téten sie schlief8lich.

Wenn uns die Pflanzenwelt alles liefert, was wir fiir ein gesundes Leben bendtigen, wozu
dann dieses Leid, diese Tierausbeutung? Wozu Nahrungsmittel aus der Milch geschundener Tiere?
Wie die Fleischindustrie ist auch die industrielle Milchproduktion immer mit Gewalt, Verletzung
und Tod verbunden.

Der Kauf von Biomilch setzt natiirlich ein wichtiges Zeichen gegen die Massentierhaltung
und ist ein gewisser Schritt, den Kiihen ein angenehmeres Leben zu gewéhren. Die Kiihe von
kontrollierten Biobauernbetrieben erhalten biologisches, artgerechtes Futter, zum Teil einen
Weidegang im Sommer oder einen direkten Zugang zu einem Lauthof. Die prophylaktische Gabe
von Medikamenten ist hingegen verboten. Doch selbst Biokiihe sind hoch geziichtet und miissen
heutzutage eine Milchleistung von bis zu 9.000 Liter pro Jahr erbringen, ein Vielfaches von dem,
was eine Kuh in Freiheit auf natiirlichem Weg geben wiirde. Diese enorme Leistungssteigerung geht
natiirlich zu Lasten der Tiergesundheit, und so sind Erkrankungen auch bei diesen Kiihen an der
Tagesordnung. Damit der Biobauer iiberleben kann, muss auch er seine Kiihe jahrlich (meist
kiinstlich) besamen lassen, damit die Milchleistung nicht abnimmt. Die Vorstellung von den
gliicklichen Kiihen, die gemeinsam mit ihren Kdlbchen auf der Weide spazieren, kann uns auch die
Bio-Milchwirtschaft nicht erfiillen, denn auch hier darf das Kdlbchen nur kurze Zeit bei seiner
Mutter bleiben. Und so ist das Klagen der Mutterkiihe auch iiblicher Bestandteil des
Alltagsgeschehens auf dem Biohof. Die gemeinsame Haltung von Kiihen mit ihren Kélbern, die
Mutterkuhhaltung, gibt es nur, wenn die Fleischproduktion im Vordergrund steht. Und auch da ist es
ein sehr seltener Ausnahmefall. In der Milchindustrie gilt dies als unrentabel fiirs Geschift und wird
daher nicht praktiziert. Weitere Tatsache ist, dass erst ab dem Jahr 2013 ein gesetzliches
Anbindeverbot in Biobetrieben vorgeschrieben ist. Das heif3t, dass selbst Kiihe, die 6kologisch



gehalten werden, manchmal nur tiber eine Flache verfiigen, auf der ein Hinlegen und Aufstehen die
einzigen Bewegungen sind, die die Kette erlaubt.

Es gibt Volker auf dieser Welt, wie beispielsweise das vegetarisch lebende indische
Wiistenvolk der Bishnoi, die zwar Kiihe wegen ihrer Milch (als Tauschmittel) und des Kuhdungs
(als Brennmaterial) halten, die jedoch jedes dieser Tiere frei und im natiirlichen Verbund leben
lassen. Da die Bishnoi die Auffassung vertreten, die Welt sei eine Einheit, in der Mensch und Tier
der gleichen groBen Familie angehdren, wird von ihnen zudem kein Tier getdtet, noch schlecht oder
unnatiirlich behandelt. Ganz im Gegenteil: Die Bishnois pflegen und hegen ihre Tiere bis zu deren
natiirlichem Tod. Die Bishnoi-Frauen teilen, wenn notig, auch ihre eigene Milch mit verletzten oder
mutterlosen Tierbabys, beispielsweise jungen Antilopen, denn ihr Gebot ist, Mitgefiihl mit allem zu
haben, was lebt.

Wollen wir den Kiihen in unserer Zivilisation helfen, sollten wir dem Beispiel dieses
Wiistenvolks folgen und die uns anvertrauten Tiere achtsam und liebevoll behandeln, statt sie zu
quilen. Oder, noch besser: auf Milch und Milchprodukte verzichten und uns mit der von der Natur
vorgesehenen pflanzlichen Nahrung versorgen.



,.Wir kdnnen das Herz eines Menschen danach beurteilen, wie er die Tiere behandelt.“Immanuel
Kant, 1724 — 1804,
deutscher Philosoph



Vom Lebensrecht der Tiere und der ordnenden Kraft der Natur

,.Im Hinblick auf das Recht zu leben befinden wir uns auf derselben Stufe wie die Tiere.*Dalai
Lama, geistliches Oberhaupt Tibets Urspriinglich totete der Mensch Tiere in Notzeiten, um sich
und seine Familie erndhren zu kdnnen und sich mit den Fellen der Tiere zu warmen. In vielen
Kulturen und Lindern ging er dann immer mehr dazu iiber, den Mord an den Tieren zu etwas
Alltaglichem und Selbstverstandlichem werden zu lassen, und so ist es heutzutage iiblich, das
Fleisch der Tiere ohne Not und jedes Nachdenken iiber mdgliche Alternativen téglich zu verzehren
und ihre Haute und Felle als Modeartikel zu tragen.

Doch haben wir tatséchlich das Recht, Tiere auf entwiirdigende Weise unter meist
qualvollen, nicht artgerechten Bedingungen zu halten, um sie dann nach eigenem Belieben und unter
meist ebenso qualvollen Bedingungen zu téten?

Wenn wir Tiere beobachten, erkennen wir, dass sie ebenso wie wir Menschen leidens fahige
Wesen mit ureignen Bediirfnissen sind. Genau wie wir mochten sie leben und erst dann sterben,
wenn ihre natiirliche Lebenszeit zu Ende ist. Hunde oder Katzen beispielsweise spiliren, wenn sie
eingeschléfert werden sollen, und reagieren, wenn sie noch nicht zum Sterben bereit sind und nur
eingeschliafert werden sollen, weil ihre Krankheit ihren Haltern l4stig geworden ist, verstort und
4ngstlich. Fische kiimpfen am Angelhaken oder im Fangnetz ums Uberleben, und die zum
Schlachthof gekarrten ,,Nutztiere* reagieren panisch und kénnen oft nur mit roher Gewalt auf die
Rampen getrieben werden, weil sie ihren baldigen und vo6llig unnatiirlichen Tod ahnen. Manchen
von ihnen gelingt es auszubrechen und zu fliichten, denn sie mochten am Leben bleiben, genau wie
Sie und ich. Aber sie werden gnadenlos wieder eingefangen und abgeschlachtet, um dann auf den
Tellern unbewusster Esser zu gelangen.

Liebe Leserin, lieber Leser, wie wiirden Sie sich fiihlen, wenn es méchtigere Wesen als uns
gébe, diese unsere Familien auseinanderreiflen, uns in dunkle, enge Geféngnisse sperren, uns quélen,
zur Freizeitbeschiftigung jagen, fiir schmerzvollste Versuche nutzen und zur Befriedigung ihrer
Geliiste toten und essen wiirden? Kann Macht allein solche grausame Handlungen rechtfertigen?
Und entspricht es nicht unserem Grundverstindnis von einer zivilisierten Gesellschaft, dass der
Stirkere und Méchtigere den Schwicheren vor Leid, Missbrauch und Ungerechtigkeit schiitzt, statt
ithm Leid zuzufiigen oder gar beliebig zu toten?

Kinder nehmen Tiere, auch wenn sie anders aussehen wie wir, noch als gleichwertige
Geschopfe wahr. Kaum ein Kind, das aus einem liebevollen Elternhaus stammt und behutsam an
den Umgang mit Tieren herangefiihrt wird, kiime auf die Idee, einem Tier bewusst Leid zuzufiigen
oder es zu toten. Kein Kind sieht in einem Tier, beispielsweise einem Huhn, einem Schwein oder
einer Kuh, seine Nahrung. Erst wenn sie von den Erwachsenen suggeriert bekommen, dass der
Mensch der absolute Herrscher iiber die Welt ist und Tiere nur den Zweck haben, uns zu dienen,
beginnen sie, nach diesen vorgegebenen Uberzeugungen und Traditionen und gegen ihre eigene
Natur zu leben. Doch selbst als geistig gesunder Erwachsener spiiren wir noch immer eine natiirliche
Abneigung gegen das Quilen und T6ten unserer Mitgeschopfe. Aber wir handeln nicht
entsprechend, sondern lassen andere hinter schalldichten Mauern fiir uns quélen und téten.

Wenn wir die Natur beobachten und achten, miissen wir erkennen, dass sie fiir die Tiere ein
weit lingeres Leben vorgesehen hat, als wir Menschen es ithnen zugestehen. Hithner haben eine
natiirliche Lebenserwartung von mindestens 10 Jahren, Schweine von 20, Rinder von 30, Kaninchen
von 10, Schafe und Enten von 20 und Génse sogar von bis zu 40 Jahren. Im Anbetracht dieser
Zahlen wird deutlich, dass jedes Stiick Fleisch und Wurst auf unserem Teller immer der Teil eines
Tierkindes ist. Das Grillhuhn auf unserem Teller ist ein etwa 5 bis 6 Wochen altes Hithnerkind, das
Schnitzel Teil eines etwa 5 Monate alten Schweinchens, der Rindslungenbraten stammt von einem
etwa 8 bis 10 Monate alten Jungrind, und die Génsekeule ist der Schenkel eines erst einige Monate
alten Génsekindes. BloB den Legehiihnern ,,gonnt* man etwa 1,5 Jahre, den Zuchtschweinen 2 bis 3



Jahre und den Milchkiihen bis zu 5 Jahre. Doch auch diese Tiere sterben lange Zeit vor ihrem
natiirlichen Lebensende durch den Menschen — entweder durch Schlachtung oder schon vorher, weil
sie die Qualen ihrer Haltung nicht ertragen und elendiglich eingehen. Und all das tun wir — direkt
oder indirekt, indem wir dieses Tun durch unsere unbewussten Einkdufe unterstiitzen. Sehr viel wire
schon erreicht, wenn wir unseren Konsum tierischer Produkte zumindest reduzieren und sie dann
aus 0kologischer Haltung beziehen wiirden.

Nach meinen Vortrdgen habe ich es immer wieder erlebt, dass Menschen gerne als
Gegenargument anfiihren, auch Tiere, beispielsweise Lowen, wiirden Antilopen oder andere Tiere
toten. Das stimmt. Aber erstens sind Lowen im Gegensatz zum Menschen von Natur aus reine
Fleischfresser, und zweitens halten sie ihre Beutetiere nicht lange qualvoll, bevor sie sie tdten, und
sie toten sie nur, weil ihnen keine andere Nahrung zur Verfiigung steht. Satte Lowen sind selbst
gegeniiber ihren Beutetieren ausgesprochen friedlich. Der Mensch muss sich nicht von Fleisch
erndhren, schon gar nicht taglich, und erst recht nicht in der modernen Industriegesellschaft, und er
ist auch nicht der natiirliche Feind der Tiere, die er totet. Trotz allem veranstaltet er tdglich
umfangreiche Massenmorde in der gesamten Tierwelt. Er ist zum gefiirchteten Vernichter allen
Lebens auf diesem Planeten geworden.

Trotz der immer deutlicher sichtbar werdenden Folgen unserer Vernichtungsziige durch die
Natur glauben viele Menschen noch, dass die Welt nur fiir uns geschaffen wurde und sich ohne
unsere Kontrolle und unser Zutun nicht weiterdreht. Aber sobald wir genauer hinschauen, erkennen
wir, dass alles in der Natur seinen Sinn hat und in seiner komplexen Wechselwirkung perfekt ist und
die Natur erst durch das massive Eingreifen des Menschen mehr und mehr aus dem Lot gerét.

Beobachten Sie, lieber Leserin, lieber Leser, einmal das Leben in einem weitgehend
naturbelassenen Wald. Auch wenn Thnen das, was Sie sehen, im ersten Moment chaotisch erscheint,
entdecken Sie, je linger Sie die dortigen Abldufe beobachten, dass alles seine Ordnung hat und
perfekt aufeinander abgestimmt ist — viel perfekter als alles, was der Mensch mit seinem zum
komplexen Denken nur sehr beschrinkt fahigen Gehirn je erschaffen hat. Aus diesem Grund
empfinden die meisten von uns auch nicht die vom Menschen geschaffenen Stralenschluchten in
den Stidten als atemberaubend schon, sondern die Orte, die von der Natur geschaffen und von
Menschenhand kaum beriihrt wurden.

Auch die Jagd ist nicht erforderlich, um eine Uberpopulation der Wildtiere unter Kontrolle
zu bringen. Wie uns unberiihrte Naturschutzgebiete und Studien beweisen, hilt sich die Natur von
selbst im Gleichgewicht. Wenn es in einem bestimmten Gebiet zu viele Tiere einer Art gibt oder zu
wenig Nahrungsangebot vorhanden ist, verringert sich nach einiger Zeit die Anzahl der Geburten
auf natiirliche Weise, oder die am wenigsten widerstandsfahigen Tiere sterben. Greift der Mensch
jedoch ein, passiert das Gegenteil: Durch den Abschuss bringen die Muttertiere mehr Junge als
gewoOhnlich zur Welt, um ihre Art vor dem Aussterben zu schiitzen. Auflerdem tritt die
Geschlechtsreife frither ein. Prof. Dr. Josef H. Reichholf, der die Abteilung Wirbeltiere der
Zoologischen Staatssammlung Miinchen leitet und an beiden Miinchner Universitidten Biologie und
Umweltschutz lehrt, bestitigt dies: ,,Durch die Jagd vermehren sich Wildtiere stirker als unter
natiirlichen Umsténden.* (1)

Auch die Fiitterung durch den Menschen kurbelt die Vermehrung an. Ein weiteres Problem,
das der Mensch durch die Jagd schafftt, besteht darin, dass vor allem die groen und starken Tiere
erschossen werden, weil ihre Trophéden — etwa die priachtigen Geweihe kraftiger Hirsche — bei den
Jagern besonders begehrt sind. Das bewirkt, dass sich nicht, wie in der Natur, nur die stiarksten,
groBten und widerstandsfahigsten Tiere vermehren konnen und durch ihre Revierkdmpfe die
Paarung der Weibchen mit schwécheren Méannchen verhindern, sondern immer mehr schwache
Tiere ihre Gene weitergeben und dadurch zu einer Schwichung der gesamten Art beitragen.

Manchmal wird die Jagd auch als Mittel gegen die Ausbreitung von Seuchen gefordert.
Epidemien bei Steinbdcken und Gdmsen in Gebieten ohne natiirliche Feinde oder hohe



Abschussquoten zeigten aber, dass die Krankheiten nach einigen Monaten auf natiirliche Weise
wieder verschwanden. (2)

AuBerdem ist es flir einen Jager unmoglich, durch das Fernglas auf mehrere hundert Meter
Entfernung zwischen kranken und gesunden Tieren zu unterscheiden.

Ein weiteres, vor allem von den Waldbesitzern vorgebrachtes Argument fiir die Jagd ist der
Wildverbiss. Wie tiberfliissig auch dieser Vernichtungsfeldzug gegen die Wildtiere ist, zeigt
beispielsweise eine Langzeitstudie tiber Rothirsche und weitere Wildtiere im Schweizerischen
Nationalpark, die den Zeitraum von 1917 bis 1997 umfasst. Der Nationalpark wurde 1914
gegriindet. Beutegreifer wie Luchs, Wolf und Braunbiar waren im Park schon vor der Griindung vom
Menschen ausgerottet worden und kommen bis heute dort nicht vor. Die Rothirsche leben unbejagt
in durchschnittlichen Dichten von 10 — 15 Tieren pro Quadratkilometer. Immer wieder wurde die
Befiirchtung geduflert, die grole Zahl der Rothirsche im Nationalpark wiirde den Wald gefdhrden.
Doch das Gegenteil ist der Fall: Trotz besonders hoher Wildbestdnde hat die Anzahl der Baume
stark zugenommen, und es ist, wie es der Vergleich alter und neuer Luftbildaufnahmen bestitigt, zu
einer groBen Waldausbreitung gekommen.

Ein weiteres Beispiel liefert der 72.000 Hektar gro3e Nationalpark Gran Paradiso im
Nordwesten Italiens, wo neben 6.000 Steinbdcken auch Gamsen, Rehe, Hirsche, Wildschweine,
Hasen, Fiichse, Marder und Adler leben. Seit 1922 wird dort nicht mehr gejagt, und es wurden
bisher keine negativen Entwicklungen fiir den Wald beobachtet. Auch im Schweizer Kanton Genf,
in dem seit 1975 ein Jagdverbot durch Volksentscheid verhidngt wurde, herrscht storungsfreie
Harmonie zwischen Wald und Wildtieren. Dazu der Biologe Karl-Heinz Loske: ,,Der Weinbau-
Kanton ist ein Refugium fiir viele Wildarten. So schwimmen hier zum Beispiel jéhrlich nach Beginn
der Jagdsaison in Frankreich ganze Rotten von Wildschweinen als Jagdfliichtlinge durch die Rhone,
um das jagdfreie Genf zu erreichen. Anders als in Frankreich sind sie hier {iberwiegend tagaktiv und
weniger scheu, denn die Genfer bezeichnen ihr Wildschwein als ,,Symbol fiir die Natur“.* (3) Die
Natur kiimmert sich um alles — wir miissen sie nur lassen!

Jahrlich werden also etwa eine Million Wildtiere in Osterreich und sechs Millionen in
Deutschland vollig unnétig von Jagern erschossen, erschlagen oder grausam in Fallen getotet. Viele
der Schiisse verfehlen ihr Ziel und tdten die Tiere nicht, sondern verletzen sie lediglich. Die
angeschossenen und bedréngten Tiere schreien, heulen, quieken, fauchen, erstarren, zittern am
ganzen Korper oder kriimmen sich vor Schmerzen — ein unsagbares Leid, das der Mensch diesen
wunderbaren Geschdpfen ohne jede Notwendigkeit zufiigt. Der ehemalige Jager Rudi Amersek, der
sich heute als bekehrter Morder bezeichnet, erklért: ,,Jager und Tierliebe? Das ist ldcherlich! Jager
lieben Tiere nur, wenn sie sie essen. Das vorrangige Motiv der Jager ist die Leidenschaft fiir das
Toten und die Selbstsucht. Gewehr bedeutet Toten, und das Téten ist ein Verbrechen.” (4).

Zusitzlich zu den Wildtieren werden allein in dem kleinen Land Osterreich jedes Jahr circa
30.000 Katzen und 5.000 Hunde ,.erlegt™ (5).

In Deutschland fallen jéhrlich etwa 450.000 Katzen und 65.000 Hunde den Jagern durch
Abschuss oder Fallenfang zum Opfer. (6)

Zahllose Wildtierarten, wie beispielsweise der Wolf, der Luchs, die Wildkatze, der
Braunbir, der Bartgeier, der Steinadler und viele mehr sind in unseren Breitengraden durch die
Jagdgier des Menschen ausgerottet worden. Auch der sensible Feldhase ist bei uns bereits vom
Aussterben bedroht. Weltweit sind es unzdhlige Arten, die durch den Eingriff der Menschheit
verschwinden. Und das, obwohl heute niemand mehr jagen muss, um zu {iberleben. Nur fiir eine
Trophée eines einst freien Tieres im Wohnzimmer. All das, obwohl die Natur eine sich von selbst
ordnende Kraft ist, die durch unser menschliches Zutun in den meisten Fallen nicht unterstiitzt,
sondern behindert wird.

Sobald man authort, Tiere zu jagen, kann man etwas Wundervolles beobachten und erleben:
Die Wildtiere verlieren ihre Angst und Scheu vor dem Menschen und konnen ihr natiirliches Wesen



wieder zeigen. Im groBten italienischen Nationalpark Gran Paradiso beispielsweise konnen
Besucher immer wieder feststellen, wie Gdmsen, Steinbdcke, Hasen und Rehe ihre Furcht und
Scheu vor dem Menschen verloren haben. Ein beeindruckendes Beispiel ist auch die japanische
Stadt Nara, in der seit tiber 1.000 Jahren aus religiosen Griinden keine Rehe und Hirsche mehr
getotet werden. Seit dieser Zeit ist der Bestand auf eine ohne menschliche Eingriffe konstant
bleibende Anzahl von rund 1.200 Hirschen angewachsen. Die Tiere leben in den angrenzenden
Waildern und in der Stadt selbst. Sie wissen genau, dass sie von den Menschen nicht zu befiirchten
haben, und lassen sich selbst von Touristen gerne streicheln. (7)

Liebe Leserin, lieber Leser, wére es nicht viel erfiillender fiir alle Beteiligten, wenn wir uns
dafiir entscheiden wiirden, in Frieden, gegenseitigem Vertrauen und Respekt mit allen Lebewesen
und im Einklang mit der Natur zu leben, statt den eigenen Lebensraum zu zerstdren und mit anderen
Lebewesen auf Kriegsfu3 zu leben? Wie heilit es so schon: ,,Schnee fillt, jede Flocke an ihren
Platz.“ Die Natur macht keine Fehler, denn ihr liegt eine sich selbst regulierende Kraft zugrunde, die
den Gesetzen ausgleichender Harmonie folgt. Nur wenn der Mensch aus Unwissenheit oder aus Gier
nach Macht und Profit eingreift, entstehen Chaos und Disharmonie. Fiir ein friedvolles und
harmonisches Miteinander braucht es also nicht unsere Kontrolle, sondern unsere Achtung und
Akzeptanz den Gesetzen der Natur gegeniiber.
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»Ehrfurcht vor dem Leben bedeutet Abscheu vor dem Tdéten.“Albert Schweitzer, 1875 — 1965,
Theologe, Arzt, Friedensnobelpreistriger



Wie wir mit allem verbunden sind

Frieden wird in den Herzen der Menschen wohnen, wenn sie die Einheit mit dem Universum
erkennen.Black Elk, 1863 — 1950, Medizinmann  Alle alten mystischen Traditionen, alle
Erleuchtete, bekannte Philosophen, Heilige und Naturvdlker haben iiber die Verbundenheit allen
Lebens, iiber die alles zugrunde liegende Einheit gewusst. Ebenso spiiren dies immer mehr
Menschen der Neuen Zeit, und auch die moderne Quantenphysik konnte mittlerweile dieses uralte,
wieder neu entdeckte Wissen bestdtigen: Alles ist eins. Im gesamten Universum ist alles durch ein
groBBes Energiefeld, sprich Quantenfeld, verbunden. Alle Menschen, Tiere, Wesen, Pflanzen, alle
Formen sind Ausdruck dieser einen Kraft. Schon der bedeutende deutsche Physiker,
Nobelpreistrager und Begriinder der Quantenphysik, Max Planck (1858 — 1947), stellte fest:
»Materie an sich gibt es nicht, es gibt nur den belebenden unsichtbaren, unsterblichen Geist als
Urgrund der Materie. Materie ist nur eine Verdichtung dieser Energie. Das heifit, letztendlich
haben wir alle den gleichen Vater, die gleiche Mutter, denn uns alle verbindet ein und derselbe
Geist, dem die Menschen aus den verschiedensten Kulturkreisen unterschiedlichste Bezeichnungen
gaben —Gott, Tao, Nirvana, Brahman, Allah, Prajna, Manitu, Jahwe, Buddha, Jehova usw. In diesem
Zusammenhang ist Gott kein Mann mit weilem Bart, der auf einer Wolke sitzt, sondern er ist die
Essenz allen Lebens, die in uns, in allem Leben, iiberall zu finden ist. Wir alle sind in Gott, und Gott
ist in uns. Gott ist das Leben selbst. Leider wurde mit dem Begriff Gott sehr viel Schindluder
getrieben, und in seinem Namen sehr viele Angste geschiirt und Kriege gefiihrt. Deshalb sind fiir
viele Menschen Begriffe wie Liebe, allumfassendes Sein, Schopferkraft, das Selbst, universelle
Intelligenz, das Absolute oder unendlicher und unsterblicher Geist ndher und leichter anzunehmen.

Wir alle sind Teil des Ganzen, eine Manifestation dieser einen Kraft, die auf der relativen
Ebene als einzigartige, individuelle Form erscheint. Somit sind auch die Tiere unsere prinzipiell
gleichwertigen, geistigen Geschwister, denn in unserem Innersten, in unserer Seele, sind wir
verwandt, sind wir eins. Auch wenn diverse Religionsanhinger die Meinung vertreten, dass die
Menschen iiber allem stehen, nur sie eine Seele besitzen, Menschen diverser Glaubensgruppen
besser sind als andere und sie damit die Einheit ablehnen, hilft hier die Quantenphysik und schafft
mit ihren Erkenntnissen mehr Raum fiir Offenheit, Klarheit und Bewusstsein. Der Mensch ist
lediglich ein anderes Geschopf, nichts Besseres, denn letztendlich ist jede einzelne Schopfung wie
ein Herzschlag Gottes, der kommt und geht, jedoch absolut einmalig und in sich vollkommen ist. Es
ist Zeit, dass wir endlich akzeptieren, was uns viele gro3e Menschenseelen iiber die Jahrtausenden
hinweg immer wieder erkennen lassen wollten: In allen Wesen wohnt das Eine: Buddha (560 — 480
v. Chr) etwa sagte: ,,Erkenne dich selbst in jedem Sein und quéle und téte nicht.*

In die gleiche Richtung weist die Beobachtung des griechischen Arztes Hippokrates (460 —
377 v. Chr): ,,Alle lebenden Kreaturen haben die gleiche Seele, auch wenn ihre Korper verschieden
sind.*

Und Jesus verkiindete (Matthéus 25,40): ,,Was ihr dem Geringsten meiner Briider getan habt,
das habt ihr mir getan.*

Der Heilige Franziskus von Assisi (1181 — 1226) betonte: ,,Alle Gebilde der Schépfung sind
Kinder des einen Vaters und daher Briider.*

Arthur Schopenhauer (1788 — 1860) erklirte: ,,Erst wenn jene einfache und tiber alle Zweifel
erhabene Wahrheit, dass die Tiere in der Hauptsache und im Wesentlichen dasselbe sind wie wir, ins
Volk gedrungen sein wird, werden die Tiere nicht mehr als rechtlose Wesen dastehen. Es ist an der
Zeit, dass das ewige Wesen, das in uns und auch in allen Tieren lebt, als solches erkannt, geschont
und geachtet wird.*

Der bekannte hinduistische Monch und Gelehrte Swami Vivekananda (1863 — 1902) war
sich ebenso gewiss: ,,Zwischen mir und dem kleinsten Tier liegt der Unterschied nur in der
Erscheinungsform, im Prinzip sind wir das Gleiche. Das Tier ist mein Bruder und besitzt die gleiche



Seele wie ich.*

Auch Mahatma Gandhi (1869 — 1948) fiihlte zutiefst: ,,Du und ich: Wir sind eins. Ich kann
dir nicht wehtun, ohne mich zu verletzen.

Und Ramana Maharshi (1879 —1950), der zu den bedeutendsten spirituellen Meistern Indiens
zahlt, sagte einst: ,,Es gibt nichts anderes als das Selbst. Nur das Selbst ist.*

Wenn wir erkennen, dass wir alle den gleichen Ursprung haben, wie kdnnen wir dann
fortfahren, den Tieren ihr Recht auf Unversehrtheit und Schutz vor Folter und Qualen absprechen?
Wie kdnnen wir sie weiter derart skrupel-und mitleidslos fiir unsere Zwecke benutzen und ihnen ein
fiir die meisten Menschen unvorstellbares Leid zufiigen? Wie konnen wir fortfahren, nach
demselben Muster auch Menschen anderer Rassen und Glaubensgemeinschaften oder des anderen
Geschlechts oder anderer Altersgruppen als minderwertig zu bezeichnen? Wie kdnnen wir
fortfahren, die Erde, die uns versorgt und néhrt, auszubeuten und zu zerstoren? All dies ist nicht
mehr n6tig und moglich, sobald wir uns als das erkannt haben, was wir wirklich sind: eine grof3e
Familie, deren Mitglieder alle Geschopfe des einen Schopfers sind.

Wie kann ich diese Verbundenheit erfahren?

Diese Erfahrung ist nicht nur wenigen Auserwihlten vorbehalten, sondern jedem Menschen
zuginglich. Es gibt unterschiedlichste Moglichkeiten, am deutlichsten konnen wir diese
Verbundenheit allen Seins mit unserem Herzen wahrnehmen. Sobald wir zur Ruhe kommen, still
werden, unsere Gedanken an Bedeutung verlieren, wir unser Herz fiir ein anderes Lebewesen,
beispielsweise ein Tier 6ffnen, uns auf diese Begegnung im gegenwértigen Moment voll und ganz
einlassen, diirfen wir fithlen, was es bedeutet, verbunden und eins zu sein. Da unser Verstand sehr
begrenzt ist und sich gerne an dem orientiert, was wir sehen und anfassen kdnnen, ist er hierbei
keine groB3e Hilfe, ja, er kann sogar hinderlich wirken.

Nehmen Sie beispielsweise Thre Finger und machen Sie folgende kleine Ubung: Betrachten
Sie Thren Daumen, Thren Zeigefinger, Ihren Mittelfinger, Ihren Ringfinger, Thren kleinen Finger.
Was sehen Sie? Alle Finger sehen verschieden aus, sie alle scheinen getrennt zu sein. Doch in
Wirklichkeit sind sie miteinander verbunden, durchstromt vom gleichen Blut, Teile eines grof3en
Ganzen — Threr Hand, Thres Korpers. Das heif3t, mit unseren Augen und unserem Verstand sehen wir
Trennung. Daher ist es wichtig — nicht nur bei unserer Hand, sondern auch im Leben — unseren
Blick und damit unser Bewusstsein zu erweitern, um die Ganzheit erkennen zu kénnen. Und unser
Herz ist hierbei ein sehr wichtiger Schliissel.
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,.Der Sinn des Lebens besteht darin, den innewohnenden Frieden zu finden, alle Wesen zu lieben
und das ureigene Selbst zu erkennen. Erkenne dich selbst, und du erkennst alles!*“H. W. L.
Poonja, 1910 -1997,
indischer Advaita-Meister



Aus dem Herzen leben — Riuckkehr zur allumfassenden Liebe

,-Man sieht nur mit dem Herzen gut, das Wesentliche ist fur die Augen unsichtbar.“Antoine de
Saint-Exupéry,1900 — 1944, franzosischer Schriftsteller ~ Viele Menschen spiiren kein Mitgefiihl,
keine Liebe mehr gegeniiber allen Geschopfen, weil sie primér verstandesgeleitet leben, und der
Verstand kann weder fiihlen noch wahrnehmen. Diese Uberbetonung des Verstandes hat dazu
gefiihrt, dass wir unser Herz verschlossen und uns weit von der Verbundenheit zur Natur, den
Menschen, Tieren und Pflanzen entfernt haben. Wir sind zu kopflastigen, oberflachlichen Menschen
geworden, die die Gefiihle, Wiinsche und Bediirfnisse anderer Geschdpfe nicht mehr wahrnehmen.
Uberheblich, ignorant und riicksichtslos quélen, schlachten, hiuten und opfern wir wehrlose Tiere
(oder lassen es von anderen tun), fischen die Weltmeere leer, bezeichnen die Jagd und das Fischen
als Hobby, vergiften die Felder und sogar unsere eigenen Wohnrdume mit Insektensprays, zertreten
den Kaéfer, der unseren Weg quert, verstreuen Ameisengift und Schneckenkorn im Garten, stellen
Maiusefallen auf und erziehen unsere Hunde zu unseren Sklaven und verwechseln ihre unterwiirfige
Angstlichkeit mit Treue und Anhinglichkeit. Ebenso behandeln wir uns selbst, unsere Mitmenschen
und die Natur — ohne Liebe, Respekt und Achtung. Wir haben uns innerlich verhértet, den Kontakt
zu unserem Herzen verloren und leben fixiert auf unser Ego, das wir {iber alles andere stellen. Und
diese Uberhdhung unserer selbst ldsst uns glauben, besser, stirker, wichtiger und wertvoller als
andere Lebensformen zu sein.

So lange wir uns und unsere kurzfristigen Interessen jedoch iiber andere Lebewesen stellen,
wird es Kriege, Ausbeutung, Mord, gewalttitige Auseinandersetzungen, Unzufriedenheit und groB3es
Leid geben. Denn unser Ego hat kein Wir-Bewusstsein, es kann die Verbundenheit allen Lebens
nicht erkennen, weil es sich nicht mit anderen Lebewesen verbunden fiihlt und sein Mittel der
Kampf und sein Ziel der Sieg ist.

Erst wenn wir der zweiten Instanz in uns — unserem Herzen — wieder mehr Gewicht
beimessen, mehr Aufmerksamkeit schenken und es bei unseren téglichen Entscheidungen mit
einflieBen lassen, kann Frieden in uns und damit in der Welt entstehen.

Liebe Leserin, liebe Leser, haben Sie den Mut und das Vertrauen, Ihr Herz zu 6ffnen und
wieder aus IThrem Herzen heraus zu leben, und zwar in allen Bereichen Thres Lebens. Unser Herz ist
unser Zentrum — das Zentrum der Liebe zu uns selbst und zu allem Sein. Nur wer aus dem Herzen
lebt, kann wahren Frieden und Erfiillung finden. Nur wer aus dem Herzen lebt, erkennt die
Wahrheit: die Verbundenheit und Einheit allen Lebens. Nur wer aus dem Herzen lebt, kann
unstimmige Gewohnheiten und Liigen auf einfache und sanfte Weise auflésen. Nur wer aus dem
Herzen lebt, kann wieder zu einem liebenden Menschen werden. Und wo Liebe ist, ist Frieden. Und
wo Frieden ist, ist Liebe. Liebe, die allumfassend ist. Liebe, die mitfiihlend ist. Liebe, die frei und
uneingeschrankt ist. Liebe, die jede Dunkelheit erhellt und jede Trennung authebt. Liebe, die weder
quilt noch totet, weil sie Liebe ist.

Wir tragen alle den Keim fiir diese Liebe, die die heilsamste und letztendlich stirkste Kraft
des Universums ist, in unserem Herzen. Jeder Einzelne von uns, in jedem Augenblick. Sind Sie
bereit, alle ihre selbsterschaffenen Mauern um ihr Herz fallen zu lassen, Ihr Herz zu 6ffnen und die
Liebe zur Grundlage jeder Ihrer Entscheidungen werden zu lassen?

Sind Sie bereit, alle Lebewesen durch die Augen der Liebe zu betrachten und so ihr wahres
Wesen zu erkennen?

Sind Sie bereit, sich selbst und damit die Welt ein bisschen liebevoller werden zu lassen?

Sind Sie bereit, lhrem Herzen Raum zu geben, damit es Sie als treuer, weiser Wegbegleiter
durchs Leben fiihren kann?

Liebe Leserin, liebe Leser, zu lieben ist eine Wahl, die wir in jedem Augenblick, unabhingig
von unserer bisherigen Lebensgeschichte, treffen konnen. Zum Beispiel jetzt.

Als Lohn fiir Thren Mut, Ihr Vertrauen und Ihre Liebe erwartet Sie ein erfiillteres,



gesiinderes, feinflihligeres, liebevolleres und bewussteres Leben und Miteinander. Dadurch wird Thr
Leben zu einer wundervollen Reise, die Sie von Schmerz, Leid, Unzu friedenheit und Angst zuriick
zur Liebe fiihrt — zu Threm wahren Sein.



,»Lacheln erzeugt Lacheln, genauso wie Liebe Liebe erzeugt.“Mutter Teresa, 1910 — 1987,
Nonne, Ordensgriinderin, Friedensnobelpreistragerin



Die Macht eines jeden Einzelnen

,» 11ere besitzen eine Seele, und wir Menschen miissen Liebe fiir und Solidaritat mit unseren
kleinsten Briidern empfinden. Tiere sind Gott genauso nahe wie die Menschen.*“Papst Johannes Paul
II, 1920 — 2005 Fillt ein kleiner Stein ins Wasser, zieht er unmerklich, still und leise weite
Kreise. Genauso ist es mit unserem téglichen Verhalten. Mit jeder unserer Entscheidungen werfen
wir, sinnbildlich gesehen, einen Stein ins Wasser und verursachen damit, wenn auch zumeist
unbewusst und unmerklich, weitreichende Folgen, die unser eigenes Leben, aber auch unser
gesamtes Umfeld beeinflussen. Jede Entscheidung verdndert somit das Ganze und fordert entweder
Gesundheit oder Krankheit, Harmonie oder Disharmonie, Frieden oder Leid.

Dies gilt natiirlich auch fiir unsere Erndhrungsgewohnheiten. Wenn wir uns fiir eine
pflanzliche Kost entscheiden und dabei auf die Qualitit und Herkunft achten, férdern wir unsere
eigene Gesundheit, unser Wohlbefinden, unsere geistige Entwicklung und zugleich den Frieden in
dieser Welt. Mit solch einer Entscheidung kann jeder Einzelne die Umwelt schiitzen und beitragen,
dass weniger Getreide an die Nutztiere verfiittert wird und dadurch mehr Nahrung fiir die
hungernden Menschen zur Verfiigung steht. Jeder Einzelne kann zudem auf diese Weise den Tieren
unendliches Leid ersparen. Entscheiden wir uns jedoch fiir eine fleischbasierte Erndhrung, schaden
wir nicht nur unserer eigenen Gesundheit und der Umwelt, sondern unterstiitzen mit unserem Kauf
auch indirekt die Grausamkeiten, das Leid und den Tod unzdhliger Tiere. Und auch wenn das Tier
auf unserem Teller bereits tot ist, bestimmen wir liber unser Kaufverhalten die Nachfrage und geben
damit den Auftrag, weitere Tiere zu zlichten, zu quélen und zu tdten.

Wollen wir in einer friedvollen und gerechten Welt leben, miissen wir auch selbst friedvoll
und gerecht sein und handeln, denn wir selbst gestalten unser Leben und damit die Welt.
Grausamkeiten, Leid und Mord kénnen erst in der Welt aufthéren zu existieren, wenn wir in unserem
Alltag aufhoren, die Ursachen dafiir zu setzen und uns bemiihen, achtsam mit Schwécheren, und als
Folge davon auch miteinander umzugehen. Und zwar jeder Einzelne von uns.

Wir kénnen nicht Liebe und Freude ernten, wenn wir Qual und Tod séen. Der jlidische
Schriftsteller und Literaturnobelpreistridger Isaac Bashevis Singer (1904 — 1991), der im Holocaust
viele Familienmitglieder, darunter seine Mutter und seinen jiingeren Bruder, verlor, schrieb einst im
Vorwort zu einem Buch iiber den Vegetarismus: ,,So lange Menschen das Blut von Tieren
vergiefen, wird es keinen Frieden geben. Es ist nur ein kleiner Schritt vom T6ten von Tieren zu den
Gaskammern Hitlers und zu den Konzentrationslagern Stalins. So lange Menschen mit Messer oder
Pistole dastehen, um alle umzubringen, die schwicher sind als sie, wird es keine Gerechtigkeit
geben.”

Wollen wir in Frieden leben, miissen wir jede Gewalt in unserem Leben aufldsen,
einschlieBlich die gegeniiber Tieren. Wir miissen zu dem werden, was wir erleben mochten. So
lange wir andere Lebewesen verletzen, ihnen Leid zufiigen oder sie sogar téten, weil wir ihnen eine
Gleichwertigkeit und das Recht auf Leben absprechen, sind wir selbst das grof3te Hindernis auf dem
Weg zu einem friedvollen Miteinander.

Zwar ist der Weg des Einzelnen zum Vegetarismus nicht der einzige wichtige Schritt fiir
einen gelebten Frieden, aber jeder Griff zu pflanzlicher statt zu fleischlicher Nahrung trégt dazu bei,
das Leid der unserer Willkiir hilflos ausgelieferten ,,Nutztiere* Schritt fiir Schritt zu reduzieren.
George Sand, die franzdsische Schriftstellerin und Freundin von Franz Liszt und Frédéric Chopin,
sagte einst: ,,Alles wird mdglich auf unserem Planeten, von dem Augenblick an, wo wir die blutigen
Fleischmahle und den Krieg iiberwinden.

Wir alle haben mit unseren tdglichen Kaufentscheidungen die Macht, das Elend und das
Leid, das der Mensch den Tieren antut, zu fordern und zu unterstiitzen, oder dazu beizutragen, es
endlich zu beenden. Wir haben alles in uns — Liebe, Frieden, Giite, Mitgefiihl, Freude, Hass, Qual,
Leid, Neid, Gier und vieles mehr — , und alles ist nur eine Entscheidung weit von uns entfernt. Wie



diese Entscheidung ausfillt, liegt in unserer Hand!

Lieber Leserin, licbe Leser, wofiir mochten Sie sich entscheiden? Fiir Frieden oder Leid? Fiir
ein Miteinander oder Gegeneinander? Fiir das Leben oder den Tod? Was will Thr Herz in diesem
Moment hervorbringen? Was wollen Sie erleben? Ist es nicht viel schoner, im Frieden mit der
ganzen Schopfung zu leben, ihr Achtung, Mitgefiihl und Liebe entgegenzubringen, statt
Ausbeutung, Unterdriickung, Verfolgung und Tod?

Je mehr Raum wir dem Frieden, der Liebe und dem Mitgefiihl in unserem Leben geben,
desto mehr konnen diese Qualitdten in unserem eigenen Leben, in unserer Umgebung und in der
Welt an Einfluss gewinnen. Die Vergangenheit ist ein beschriebenes Blatt Papier, das wir nicht
mehr verdndern konnen, doch die Zukunft liegt noch ungeschrieben vor uns. Und diese wird durch
unsere Entscheidungen, die wir in der Gegenwart — jetzt — wihlen, bestimmt. Lassen Sie uns deshalb
diese ungeheure Macht, die wir in jedem Augenblick haben, nutzen und gemeinsam
verantwortungsvolle, bewusste Menschen sein, die die Wahl treffen, in Frieden, Liebe und
Mitgefiihl zu leben, um so zum Anker der Liebe, des Friedens und des Mitgefiihls in der Welt zu
werden. Fiir ein besseres und friedlicheres Leben hier auf unserem Planeten Erde.

Empfehlungen fir einen friedvolleren Umgang mit den Tieren

1) Die wichtigste Empfehlung, die gleichzeitig alle nachfolgenden mit einschlieft, lautet:
Horen Sie bei all Ihren Entscheidungen auf Thr Herz und leben Sie daraus. Nur so kann Liebe und
damit Frieden in Sie, Thr

Handeln und Thr ganzes Leben flieBen und sich ausbreiten. 2) Entscheiden Sie sich fiir eine
naturbelassene, vegetarische Erndhrungsweise. Beginnen Sie mit einfachen Rezepten. Im Kapitel
»Meine Lieblingsrezepte* habe ich Ihnen einige einfache Gerichte zum Ausprobieren
aufgeschrieben. Es gibt auch zahlreiche sehr gute vegetarische und vegane Kochbiicher, und auch
im Internet sind viele gesunde und leckere Rezepte zu finden.

Halten Sie sich immer wieder die Griinde vor Augen, warum Sie kein Fleisch (inklusive Fisch)
essen mochten, und seien Sie sich stets bewusst, dass hinter jedem Stiick Fleisch eine zumeist
traurige und leidvolle Geschichte eines einst fiihlenden Lebewesens steht. Pflanzliche
Fleischersatzprodukte, wie vegetarische Wiirstel, Wurst, Schnitzel & Co konnen Thnen Thre
Umstellung erleichtern, weil sie geschmacklich dem Fleisch dhneln. Aus gesundheitlicher Sicht ist
dies jedoch nicht notig.Stecken Sie sich bei Threr Erndhrungsumstellung selbstgewdhlte Teilziele
und verfolgen Sie diese beharrlich und konsequent. Gonnen Sie sich jedoch die nétige Zeit, sodass
Ihre alten Gewohnheiten schrittweise durch neue ersetzt werden kénnen. Erinnern Sie sich immer
wieder daran, welche Macht die Wahl unserer Nahrungsmittel auf unsere Gesundheit, unser
Bewusstsein, unsere Umwelt, die Welterndhrungssituation und die Tierwelt in sich tragt. Lassen Sie
deshalblhre Lebensmittelauswahl immer mehr von einem Akt der Bequemlichkeit zu einem Akt der
Liebe und des Mitgefiihls werden. Entscheiden Sie dabei selbst, ob Sie tierische Produkte reduzieren
oder ganz weglassen mochten. 3) Lesen Sie immer die Inhaltsangaben und achten Sie bewusst
auf Bestandteile toter Tiere. Hier einige hilfreiche Beispiele. Gelatine ist ein Geliermittel aus
Héauten, Knochen, Sehnen und Knorpeln von Tieren und héufig in Gummibérchen,
Schaumzuckerwaren, Pudding, Eis, Torten, Fruchtgelees und Siilzen verarbeitet. Auch
Milchprodukte wie Joghurt, fettreduzierte Frischkdse-und Quarksorten konnen Gelatine enthalten.
Eine pflanzliche Alternative zu Gelatine ist zum Beispiel Agar-Agar oder Apfelpektin. Aulerdem
verwenden viele Biacker Schweineschmalz zum Herstellen von Brezeln, und auch die verwendete
Backmargarine fiir Brot kann aus Schlachtfett bestehen. Viele Késesorten werden mit Lab, einem
Enzym aus den Migen toter Kilber, produziert. Und auch die Mono-und Diglyceride von
Speisefettsduren (E471, E472a-1), die hdufig auf der Inhaltsangabe von Eis, Fertigprodukten und
Mehlspeisen zu finden sind, werden aus Tierfett gewonnen.

4) Wenn Sie weiterhin Milch und Milchprodukte konsumieren moéchten, entscheiden Sie sich
fiir Bio-Rohmilchprodukte. Probieren Sie aber auch einmal pflanzliche Alternativen wie Hafer-,



Hanf-, Soja-, Reisoder Mandelmilch aus, wobei es empfehlenswert ist, die regionalen Produkte
vorzuziehen.

5) Wenn Sie Eier essen wollen, kaufen Sie Bioeier aus Freilandhaltung.

6) Verwenden Sie tierversuchsfreie, pflanzliche Naturkosmetik und Reinigungsmittel. Dies
kommt nicht nur den Tieren zugute, sondern auch Threr Gesundheit, Ihrer Schonheit und der Natur.

7) Leben Sie gesund, beugen Sie rechtzeitig vor, damit Sie sich selbst und den unzéhligen
Tieren in den Versuchlabors sehr viel Leid ersparen.

8) Verzichten Sie auf Daunen in Thren Decken und Jacken, denn dafiir werden Géanse oft
lebendig gerupft.

9) Bevorzugen Sie Alternativen zu Lederprodukten. Der Handel bietet eine Fiille von
hochwertigen und modischen Jacken, Ménteln, Taschen, Schuhen, Giirteln und Sitzmdbeln aus Stoff
und hochwertiger Synthetik an.

10) Verzichten Sie auf Pelze und Pelzbesatz. Jedes Jahr sterben Millionen Tiere fiir diese
angeblichen Luxusartikel unter grausamsten Bedingungen. Der Grofteil der Tiere, darunter Hunde,
Katzen, Fiichse, Hasen und Chinchillas, wird in Pelzfarmen geziichtet, wo sie ihr gesamtes Leben in
winzigen Drahtkéfigen, oft ohne festen Unterboden, verbringen miissen und jeder Witterung
schutzlos ausgesetzt sind. Eines Tages 6ffnet sich ihre Tiir, und sie werden mit Kniippeln
erschlagen, vergast, an harte Gegenstinde geworfen oder mit einem Stromschlag betdubt und dann
im Namen der Mode gehautet. Vielen wird ihr Fell sogar bei lebendigem Leib abgezogen. In einem
Video iiber eine chinesische Pelztierfarm sah ich, wie Hunde an ihren Beinen oder ihren Schwinzen
aufgehdngt wurden und noch am Leben waren, wihrend die Farmarbeiter Stiick flir Stiick, an einem
Bein beginnend, ihre Haute abzogen. Dann wurden die nackten und blutenden Korper auf die Stapel
ihrer anderen Leidensgenossen geworfen. Und man konnte sehen, dass einige noch immer am Leben
waren und noch Minuten lang hilflos dalagen, bis ihr Herz endlich authérte zu schlagen und der Tod
sie von ihren unvorstellbaren Qualen erldste. Diese lebende Hautung der Hunde hat fiir die
Pelzfarmer den Vorteil, dass sich die einzelnen Haare dauerhaft strdubend aufrichten. Dadurch
wirken die Pelzrinder, die man hiufig an Kapuzen von Anoraks sehen kann, besonders iippig, was
die Kunden sehr zu schitzen wissen. Zu ihnen gehoren absurderweise viele Hundebesitzer. Wenn
sie wiissten, womit sie da herumlaufen, hétten sie sicher weniger Freude an ihrem Pelzsaum. Auch
Millionen von Waschbiren, Kojoten, Wolfen, Ottern, Robben und anderen Tieren werden jéhrlich
allein wegen ihrer Felle mit Fallen gefangen und erschlagen. Wussten Sie, dass ein Pelzmantel etwa
10 Wolfe oder Hunde, 25 - 30 Fiichse oder 150 — 220 Chinchillas das Leben kostet?11) Achten Sie
auch beim Kauf von Tierfutter auf Bio-Qualitdt. Inmer mehr Menschen gehen dazu {iber, ihre
Haustiere mit gesunder, fleischloser Kost zu erndhren. Wichtig ist dabei, die Ndhrwertbediirfnisse
und die Besonderheit des Darms der jeweiligen Tierart zu beriicksichtigen. Fleischesser wie Hunde
und Katzen kann man nicht einfach mit Miisli und Getreidebrei fiittern, davon wiirden sie
elendiglich eingehen. Eine vegane Erndhrungsweise ist moglich, erfordert aber bei natiirlichen
Fleischfressern sehr gute Kenntnisse. Also informieren Sie sich vorher ausfiihrlich und ziehen Sie
am besten einen im Tierschutz engagierten Tierarzt zur Rate. Und stellen Sie auch bei Ihrem Tier
die Erndhrung behutsam und in kleinen Schritten um, damit sich der Darm an die neue Nahrung
gewOhnen kann. Dass es geht, beweist beispielsweise Bramble, ein 27 Jahre alter Border-Collie,
dessen vegane Erndhrung aus Reis, Linsen und biologisch angebautem Gemiise thm 2002 einen
Eintrag in das Guiness Buch der Rekorde als der dlteste Hund der Welt einbrachte. (1) Ich habe
mich bereits vor iiber zwei Jahren dazu entschieden, meinen Hund zum Grofteil vegetarisch und
zum kleinen Teil mit Bio-Fleisch zu fiittern, und er genief3t sein Essen sichtlich und erfreut sich
bester Gesundheit.12) Respektieren und akzeptieren Sie auch die kleineren, unscheinbaren Tiere wie
Vogel, Maulwiirfe, Mause, Kifer, Miicken, Schmetterlinge usw. Jedes Lebewesen ist lebenswert
und hat seinen Sinn und Platz in der Schopfung. Kéampfen Sie nicht mit Hass und Gewalt gegen
das Tierleid an. Wir kdnnen die Welt nur zum Besseren verdndern, indem wir mit unserem eigenen



Sosein und unseren eigenen Handlungen Vorbild fiir eine friedlichere, liebevollere Lebensweise
sind. Nur Frieden schafft Frieden. Ich weil} aus Erfahrung, dass dies nicht immer leicht umzusetzen
ist, da es manchmal sehr weh tut zu sehen, was der Mensch den Tieren antut. Doch Wut, Zorn und
Trauer konnen daran nichts dndern, sondern Verdanderung kann nur dann geschehen, wenn wir
diesen Gefiihlen Raum in uns geben, sie akzeptieren und mit Liebe umarmen, sodass sie sich
wandeln und transformieren konnen. Gleichzeitig konnen wir in jedem Augenblick neue Impulse,
Impulse der Liebe, aussenden und dem Leben eine neue Richtung geben. Erinnern Sie sich dabei
immer wieder daran, was Sie wollen. Wenn Sie Frieden wollen, bleiben Sie mit Threr
Aufmerksamkeit beim Frieden, gehen Sie fiir den Frieden in der Welt, werden Sie zum lebendigen
Ausdruck davon, seien Sie ein Feld des Friedens! Das ist das Wirksamste, das jeder von uns tun
kann.
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,»Alles, was der Mensch den Tieren antut, kommt auf den Menschen wieder zurtck.“Pythagoras,
570 - 510 v. Chr.,
griechischer Philosoph und Mathematiker



Meine Lieblingsrezepte

Hier einige einfache und wohlschmeckende Rezepte aus der Pflanzenwelt zum
Ausprobieren. (1) Ich empfehle, die Zutaten in Bio-Qualitdt zu verwenden. Achten Sie auch darauf,
taglich eine ausreichende Menge an Rohkost zu essen. Guten Appetit!

Karotten-Kurbis-Suppe (fiir 4 Personen)

1 1 Gemiisebriihe

250 g Kiirbis

250 g Karotten

etwas Sellerie

frisch gemahlene Muskatnuss

frisch gehackte Krauter

Zubereitung

Gemiise waschen und kleinschneiden und 10 bis 20 Minuten in der Gemiisebriihe gar
kochen. Anschliefend mit dem Piirierstab zerkleinern und mit Krdutern verfeinern. Man kann diese
Suppe auch mit getrockneten Rosenbliiten bestreuen.

Zwiebelsuppe (fur 4 Personen)

3 grofle Zwiebeln

1 1 Gemiisebriihe

2 EL Ol

Vollkornbrotwiirfeln

Frisch gemahlene Muskatnuss

frischer Schnittlauch

Zubereitung

Zwiebeln wiirfeln und in Ol anbraten. Mit Gemiisebriihe abldschen und ca. 15 Minuten
kocheln. Muskatnuss und eventuell etwas Salz zugeben. Mit gerdsteten Brotwiirfeln und frischem
Schnittlauch bestreuen.

il g

Letscho

6 bunte Paprikaschoten

1 groBBe Zwiebel

500 g Tomaten

etwas Ol zum Anbraten

2 Knoblauchzehen, gepresst

1/8 1 Gemiisebriihe

2 - 3EL edelsiies Paprikapulver

Chili, ev. Salz

1 EL Petersilie, gehackt

Zubereitung

Paprika und Zwiebel in grobe Wiirfel schneiden. Tomaten sechsteln. Zwiebel in Ol (oder
Wasser) leicht anbraten. Paprikapulver dazugeben und unterriihren. Die geschnittenen
Paprikaschoten und die gestiickelten Tomaten dazugeben. Knoblauch beigeben. Etwas Chili und
eventuell ein bisschen Salz unterriihren. Mit Gemiisebriihe aufgieBen und zugedeckt etwa 10
Minuten diinsten. Abschmecken und mit Petersilie bestreuen. Schmeckt ausgezeichnet zu
Kartoffeln.
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Krautfleckerl



Vollkornfleckerl

500 g Weillkraut

2 Zwiebeln

Etwas Ol zum Anbraten

Gemiisebriihe

Pfeffer, Kiimmel, Salz

fein gehackte Petersilie

Zubereitung

Geschnittenes WeiB3kraut mit Pfeffer, Kiimmel und Salz wiirzen. Dann mit etwas
Gemiisebriihe aufgieBen und ca. 30 min. weichdiinsten. Die Zwiebel inzwischen hacken und in
etwas Ol (oder Wasser) anbraten. Das weichgediinstete Kraut mit Vollkornfleckerln und der
angebratenen Zwiebel vermischen und mit Petersilie bestreuen.

Scharfes Tomaten-Kichererbsen-Ragout (fr 2 Personen)

1 Zwiebel

1 griine Paprika

2 Knoblauchzehen

1 EL Rapsol

400 g passierte Tomaten

Salz

%2 TL Cayennepfeffer

Je 1 Msp. Kreuzkiimmel, Zimt, Kardamom

200 g Kichererbsen aus dem Glas

Petersilie, frisch gehackt

Zubereitung

Knoblauch fein schneiden. Zwiebel und Paprika in ca. 1,5 cm groB3e Wiirfel schneiden, dann
im Rapso6l anrdsten. Passierte Tomaten zugeben, Salz, Cayennepfeffer und Gewlirze zufiigen, ca. 5
Minuten zugedeckt leicht kocheln lassen. Kichererbsen zugeben und erwérmen. Ragout mit

Petersilie bestreuen und mit Vollkornbrot servieren.
AL A

e

Knoblauch-Spaghetti mit Tomaten und Ruccola

Vollkornspaghetti

Cocktailtomaten Ruccola

3 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

1 Chilischote

Salz, etwas Gemiisebriihpulver

frisch gehackte Petersilie

Zubereitung

Knoblauch schélen und in diinne Scheiben schneiden. Im Olivendl schwach erhitzen und
anschwitzen. Halbierte Cocktailtomaten mitdiinsten und mit etwas Salz, Chili und
Gemiisebriihpulver wiirzen. Bei Bedarf noch Olivendl hinzufligen. AbschlieBend geschnittene
Chilischoten und Ruccola unterheben, mit Vollkornspaghetti vermengen und mit Petersilie
bestreuen.

Y 3{ '.E.‘{

Frischkorngericht
3 EL Getreide nach Wabhl, frisch geschrotet
1 Apfel



frischer Zitronensaft

geriebene Niisse

1 Prise Zimt

Zubereitung

Frisch geschrotetes Getreide mit kaltem Leitungswasser zu Brei verrithren und einige
Stunden stehen lassen. AbschlieBend einen geraspelten Apfel, Zimt, etwas Zitronensaft und
geriebene Niisse dazugeben, vermengen und servieren. Man kann auch andere saisonale Obstsorten

verwenden.
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Mein griner Lieblings-Smoothie

5 Wirsingkohlblétter

1 Apfel

1 Banane

2 diinne Scheiben Ingwer

2 Tassen Wasser

Zubereitung

Zutaten grob stiickeln, in den Mixer geben und gemeinsam mit dem Wasser zu einem

samigen Getrank piirieren.
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Mehr Rezepte finden Sie auf meiner Homepage
www.friede-im-herzen.at




Fur ein gesundes und glickliches Miteinander Finfzehn Interviews und Statements



1. Dr. Klaus Gstirner, Krebsspezialist
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' Dr. Klaus Gstirner wurde 1963 in Graz geboren. Er ist Arzt und

Psychotherapeut, Leiter der Osterreichischen Gesellschaft fiir Logotherapie und Existenzanalyse,
Vorstandsmitglied der Osterreichischen Gesellschaft fiir Onkologie und Leiter des privaten
»Ganzheitsmedizinischen Tumorzentrums* in Graz. Klaus Gstirner ist verheiratet, gliicklicher Vater
von drei Kindern und Vegetarier.

,»Welche Rolle spielt die Ernédhrung fur die Krebspréavention beziehungsweise bei der
Behandlung von Krebs?*

,Die Erndhrung spielt in beiden Féllen eine sehr groB3e Rolle. Laut Schulmedizin hat die
Erndhrung einen grofen Einfluss auf zahlreiche Erkrankungen, insbesondere auf Erkrankungen des
Magens, der Gallenblase und der Speiserdhre, aber auch auf Brust-, Lungen-und
Darmkrebserkrankungen.

Es ist eine Tatsache, dass Krebspatienten, die ihre Erndhrung auf eine vegetarische Kostform
umstellen, prinzipiell eine lingere und hohere Uberlebensrate aufweisen. Auch zur Privention leistet
die vegetarische Erndhrung einen sehr wichtigen Beitrag.

Vor etwa 20 Jahren wurde in Amerika eine grof3e Studie, die Fraserstudie, an 3.000
Vegetariern durchgefiihrt. Das Ergebnis war, dass Vegetarier durchschnittlich zehn Jahre ldnger
leben als Nichtvegetarier und im Durchschnitt 50 Prozent weniger an Krebs erkranken. Auch wenn
diese Studie schon etwas élter ist, hat sie bis heute natiirlich noch Giiltigkeit.*

»Welche Ernahrungsform ist Ihrer Meinung nach die gestindeste?**

,»Eine vegetarische Vollwerterndhrung mit viel Rohkost in Form von Obst, Gemiise und
frisch gepressten Séften, aber auch mit ausreichend Vollkorngetreide.*

,-Haben Sie unterschiedlichen Erfahrungen mit Patienten gemacht, die ihre Ernédhrung
auf eine vegetarische Kost umstellen, und jenen, die weiterhin fleischbetont essen?*

,,Seit siebzehn Jahren habe ich meine Ordination und leite das Tumorzentrum in Graz. In
dieser Zeit haben wir nachweislich etwa 7.000 und mehr Tumorpatienten betreut, und an diesen
kann man sehen, dass diejenigen, die ihre Erndhrung umstellen, das heil3t, viel Obst und Gemiise
essen und sich zugleich téglich bewegen und bei ihrem Heilungsprozess mitarbeiten, eindeutig
langer leben und eine wesentlich bessere Lebensqualitdt haben als die Menschen, die eine
Chemotherapie bekommen, zu Hause weiterhin Fleisch essen, das viel zu schwer und zu fettig ist,
sich nicht bewegen und in Selbstmitleid verfallen. Das bedeutet, dass die Erndhrung immer eine
ganz wichtige Rolle spielt, aber auch, dass der Patient aktiv an seiner Heilung mitarbeiten muss.*

,»Aus welchen Griinden ist es ratsam, den Fleischkonsum zu beenden oder zumindest
zu reduzieren, und warum ist eine vegetarische Ernahrungsform aus arztlicher Sicht
empfehlenswert?*

,Den Fleischkonsum zu beenden ist deshalb sinnvoll, weil man dadurch seinem Korper
weniger freie Radikale zufiihrt. Freie Radikale sind aggressive Molekiile, die nach heutigem
Wissensstand hauptverantwortlich fiir viele Erkrankungen, auch Krebserkrankungen, sind. Durch
eine pflanzliche Kost hingegen, die ja viele lebende Vitalstoffe enthélt, fiihre ich dem Korper
Radikalenfanger, sprich Antioxidantien zu. Diese kommen vor allem in Obst, Gemiise und Getreide
vor. Das heif3t einerseits: Je mehr Obst, Gemiise, Getreide und frisch gepresste Sifte man zu sich
nimmt, desto weniger krebserregende Stoffe fiihrt man zu. Andererseits konnen krebserregende
Stoffe im Korper durch eine pflanzliche Kostform wesentlich besser gebunden werden.

AuBerdem enthilt die pflanzliche Kost Ballaststoffe. Diese wurden so bezeichnet, weil sie



lange Zeit als ,,Ballast™, also als tiberfliissig, galten. Heute weill man, dass sie zu den
lebensnotwendigen Stoffen gehdren, die krebsausldosende Substanzen und Schadstoffe binden
konnen und die Darmentleerung anregen. Tierische, fettreiche Produkte haben eine Stuhltransitzeit
von etwa 48 Stunden, wihrend pflanzliche Kost eine Stuhltransitzeit von nur etwa 12 - 15 Stunden
aufweist. Unter Stuhltransitzeit versteht man den Zeitraum, den das jeweilige Nahrungsmittel
braucht, bis es als Stuhl wieder ausgeschieden wird.

Das bedeutet einerseits, dass tierische und fettige Produkte eine wesentlich grofere
Belastung und mehr Arbeit fiir unseren Organismus bedeuten. Andererseits haben krebserregende
Stoffe bei einer Kost aus Produkten tierischen Ursprungs wesentlich ldnger Zeit, in den Korper
einzudringen als bei einer pflanzlichen Erndhrungsform.*

»Welche weiteren Lebensgewohnheiten sind, neben einer vegetarischen Ernahrung,
noch wichtig fur unsere Gesundheit?*

»Sich tiglich zu bewegen ist sehr wichtig fiir ein starkes Immunsystem und eine gute
Durchblutung. Dann rate ich den Menschen, auf eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr zu achten und
ungesunde Lebensfaktoren wie Rauchen, zu viel Zucker und Stress zu meiden. Auch Alkohol kann
tiber Umwege eine Krebserkrankung férdern.

Fiir die Heilung ist zugleich der Glaube an sich selbst sehr wichtig. Ich konnte iiber viele
Jahre beobachten, dass Menschen, die an Gott glauben, oft besser mit ihrer Krebserkrankung
umgehen konnen. Sie scheinen sie gelassener und ruhiger zu nehmen, fithlen sich geborgener, und
sie vertrauen, wodurch sie eine bessere Heilungschance aufweisen.*

,»Seit wann ernahren Sie sich vegetarisch, und was hat Sie zu dieser Entscheidung
bewogen?*

,Ich erndhre mich seit zwanzig Jahren vegetarisch. Hauptgrund war meine intensive
Beschiftigung mit Erndhrungsstudien und Studien {iber Krebserkrankungen und den Krebsverlauf.
Dies lie3 mich eindeutig erkennen, dass eine vegetarische Kost die gesiindeste ist.

Vor dreizehn Jahren habe ich geheiratet, und meine Frau ist seit ihrer Geburt Vegetarierin.
Mittlerweile haben wir drei Kinder im Alter von drei, fiinf und neun Jahren, die auch noch nie
Fleisch gegessen haben. Sie entwickeln sich prachtig und sind im Vergleich zu vielen anderen
Kindern sehr gesund und robust.*

,»oind Milchprodukte fir unsere Gesundheit notwendig?*

,,Nein, das sind sie nicht. Kalzium, Eiweif3, Vitamin B12 und Eisen findet man ebenso in
pflanzlicher Kost. GestoBelter Sesam enthélt beispielsweise wesentlich mehr Kalzium als Kése und
Milch. Wenn man jedoch beginnt, vegan-vegetarisch, also nicht nur ohne Fleisch, sondern auch
ohne Milch, Milchprodukte und Eier zu leben, ist es wichtig, sich zu informieren. Es geniigt ndmlich
nicht, einfach die tierischen Produkte wegzulassen.

Wenn man sich fiir Erndhrungsfragen interessiert und sich dazu Gedanken macht, gibt es mit
dieser Erndhrungsform tiberhaupt kein Problem. Ganz im Gegenteil, sie ist eine sehr gesunde
Erndhrungsform, und zudem eine ethische.

In meine Ordination kommen viele Vegan-Vegetarier, um ihren Gesamteiweillhaushalt,
thren Vitamin B12-Spiegel, Kalziumspiegel und Eisenspiegel messen zu lassen. Am ehesten ist bei
thnen ein Vitamin B12-Mangel zu finden, aber das ist zumeist darauf zuriickzufiihren, dass sie sich
entweder zu einseitig erndhren oder durch eine Antibiotika-Einnahme ihre Darmflora zerstort
wurde. Eine gesunde Darmflora bildet ndmlich das notwendige Vitamin B12 selbst.

Unsere drei Kinder sind auch ohne Milchprodukte aufgewachsen, und sie sind vollkommen
gesund. Auch meine Frau ist Vegan-Vegetarierin: Sie lebte auch wéhrend ihrer Schwangerschaften
rein pflanzlich, und ihr ging es wunderbar.*

,,Gibt es noch etwas, das Sie den LeserInnen zur Bedeutung einer fleischlosen
Erndhrung mitteilen mochten?

,Ja, dass sie bei einer vegetarischen Erndhrungsweise grundsitzlich keine Angst vor



Mangelerscheinungen zu haben brauchen.

AuBerdem mdchte ich erwéhnen, dass es in der Medizin das Fach Erndhrung nicht gibt. Das
hei3t, wenn sich ein Arzt nicht von sich aus intensiv mit dem Thema Erndhrung auseinandersetzt,
hat er nie etwas liber die Unterschiede zwischen veganer, vegetarischer und fleischlicher Kost
gelernt. Und daher gibt es viele Arzte, die falsche Meinungen und unnétige Angste verbreiten, weil
sie nur das nachsprechen, was im Allgemeinen erzahlt wird. Der Grund dafiir ist, wie gesagt, das
mangelnde Wissen von einer gesunden, artgerechten Erndhrung.

Wenn man sich intensiv mit gesunder Erndhrung beschéftigt, die neusten Studien ernst
nimmt und dieses Wissen zur eigenen Erfahrung werden ldsst, erkennt man, dass die vegetarische
wie auch vegan-vegetarische Erndhrungsform einen sehr groBen gesundheitlichen Vorteil gegeniiber
der weitverbreiteten Mischkost mit Fleischprodukten hat.*

»Danke fur dieses Gesprach!*
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2. Doris Henninger, Fernsehredakteurin

Doris Henninger, Jahrgang 1975, lebt mit ihrem Partner und dem gemeinsamen
Sohn in Niederdsterreich und ist seit dreizehn Jahren als Fernsehredakteurin titig. Eine
Fernsehreportage iiber die Missstidnde in einem Schweinemastbetrieb haben ihre
Erndhrungsgewohnheiten und ihre Sichtweise nachhaltig verandert.

Schluss mit der Massentierhaltung!

,»Als Kind habe ich gerne Fleisch gegessen. Besonders wenn meine GroBmutter nach guten
alten Rezepten gekocht hat. Im Erwachsenenalter machte ich mir erste Gedanken iiber ethische
Grundsitze. Aber wer als Fleischesser niemals personlich mit der Realitit der Massentierhaltung
konfrontiert wird, sieht keinen Anlass, seine Essgewohnheiten zu dandern. Und damit komme ich zu
meiner ganz personlichen Erfahrung.

Wie in jedem Beruf sind manche Begebenheiten langweilig, andere wirken nachhaltig.
Manche Dreharbeiten habe ich bereits kurz nach Dienstschluss vergessen, andere werden mir fiir
den Rest meines Lebens in Erinnerung bleiben, was bei folgendem Beitrag der Fall war.

Wir hatten uns mit dem Griinder einer Tierschutzorganisation verabredet. Er wollte uns ein
heimlich gedrehtes Video iibergeben, das die furchtbaren Missstinde in einem bekannten
niederdsterreichischen Schweinemastbetrieb dokumentierte.

Wir machten uns auf den Weg ins siidostliche Niederdsterreich, wo der Tierschiitzer einen
Gnadenhof betrieb. Das bauerliche Anwesen war der Himmel fiir Tiere, die durch die Hélle
gegangen waren. Federlose Hiithner aus Legebatterien, die das Gehen niemals gelernt hatten.
Kaninchen aus Versuchslaboren, die gar nicht wussten, was Leben bedeutete. Ziegen, die trotz
Altersschwéche ,,lachelten®, ja, wirklich lachelten, weil sie einfach nur da sein durften. Es war zum
Heulen schon und so furchtbar traurig, dass ich beinahe vergal3, aus welchem Grund wir gekommen
waren.

Der Tierschiitzer begriiite uns herzlich, fithrte uns herum und erzéhlte uns von seinem
Paradies, das er aus eigenen Finanzmitteln unterhielt. Wir folgten ihm ins Biiro, wo wir das Video
auf unser TV-Format kopieren wollten. Das Erste, was wir nach Einschalten des Gerits horten,
bevor wir etwas erkennen konnten, war das Schreien der Schweine. Es war furchtbar und erinnerte
mich an eine Begebenheit in meiner Kindheit, als ich vollig traumatisiert aus einem Hiihnerstall
gelaufen war. Dort hatte ich Tausende schreiender Hiihner in einer schrecklichen Legebatterie
gesehen, die mit der naiv-romantischen Bauernhof-Phantasie eines Kleinkinds nichts zu tun hatte.

Auf dem Video sah man kranke Tiere mit offenen, blutenden Wunden, die sich in den
diisteren, fensterlosen Stillen auf den in Schweinemastanlagen iiblichen Spaltboden, auf deren
Streben sie unnatiirlich balancieren mussten, kaum noch auf den Beinen halten konnten.
Dazwischen tote Kadaver von Schweinen. Dann das Unfassbare: Die Lebenden fralen die Toten.
Andere Tiere sah man mit ihren offenen, teilweise blutenden Wunden an ihren krankhaft
deformierten Gelenken verdngstigt umherirren. Auflerdem hatten die dicht gedridngten Schweine viel
zu wenig Platz.

Das Video war wenige Tage zuvor von einem Tierschiitzer, der in das Betriebsgeldnde
eingedrungen war, heimlich gedreht worden. Tierschiitzer hatten das Material allen groBBen Medien
(Print und TV) zur Verfiigung gestellt, doch nur zwei Osterreichische Tageszeitungen nahmen Notiz
davon und brachten einen kurzen Beitrag. Aber es gab auch eine Erfolgsmeldung: Ein gro3er



Lebensmittelkonzern hatte davon erfahren und das aus diesem Betrieb stammende Schweinefleisch
aus seinen Supermarktregalen verbannt.

Meine ganz personliche Konsequenz aus dieser Geschichte war die Entscheidung, nie wieder
Fleisch zu essen. Ich konnte es einfach nicht mehr. Meiner Kamerafrau ging es genauso. Ab diesem
Tag war Fleisch fiir uns kein Thema mehr, denn wir hatten mit eigenen Augen gesehen, welche
Quilerei die Massentierhaltung fiir Schweine oder andere Tiere bedeutet.

Ubrigens habe ich damals auch ein Telefoninterview mit dem verantwortlichen
Schweineziichter gefiihrt. Vor der Kamera wollte er keine Stellungnahme abgeben, weil er, wie er
sagte, mit Journalisten schlechte Erfahrungen gemacht hitte, aber er versicherte mir, dass in seinem
Stall alles seine Richtigkeit habe. Die im Video gezeigten Missstéinde seien libertrieben dargestellt
worden. In der Regel wiirden tote Tiere sofort beseitigt werden, sodass es zu keinen kannibalischen
Handlungen kommen wiirde.

Derartige Haltungsbedingungen sind in der Tat legal. Nach den Bestimmungen der EU
braucht einem Schwein lediglich eine Grundfldche von 0,70 Quadratmetern zugebilligt werden —
eine flr diese intelligenten und bewegungsfreudigen Tiere kaum vorstellbare Enge. Hinzu kommt
ein hoher Medikamenteneinsatz, unnatiirliches Futter, das Fehlen von Tageslicht und das durch die
Enge vollig unterbundene Sozialverhalten in der Massentierhaltung, die immer mit Qual und Leid
einhergeht.

Fiir mich hat sich seit diesem Fernsehbeitrag viel verdndert. Ich bin mehr denn je
Tierfreundin und Tierschiitzerin und kaufe und esse bewusster. Und ich mag nur noch lebende

Tiere.*
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3. Dr. Karl-Heinz Loske, Biologe und ehemaliger Jager
R
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i\ ' Der deutsche Biologe und ehemalige Jager Dr. Karl-Heinz Loske, Jahrgang 1956,
ist seit 1985 Inhaber des Biiros Landschaft und Wasser und arbeitet als unabhéngiger, vereidigter
Umweltsachverstandiger. Er ist Autor des Buches Von der Jagd und den Jagern und hat zahlreiche
Publikationen zu den Themen Umweltvertrdglichkeit, Landschaftsdkologie und Artenschutz
verfasst. Er lebt seit etwa flinfzehn Jahren als Vegetarier. www.buero-loske.de

Jagd hat keine 6kologische Berechtigung!

,,Seit Jahren kritisieren Tier-und Naturschiitzer auf der Basis von konkreten Zahlen und
Fakten die Jagd. Es ist ldngst erwiesen, dass die Freizeitjagd tiberfliissig und schadlich ist und sich
nicht mit wissenschaftlichen Argumenten rechtfertigen lisst. Die vielen Publikationen und Biicher
gegen die Jagd haben inzwischen die 6ffentliche Einstellung zur Jagd nicht verdndert, im Gegenteil:
Nie zuvor wurden so viele Tiere geschossen, scheint eine Jagdreform weiter entfernt denn je.

Was kann man tun? Eine Abschaffung der Jagd wird nicht dadurch erreicht, dass man mit
Jagern ihre lingst widerlegten, pseudowissenchaftlichen Mythen diskutiert. Um die Jagd
abzuschaffen, muss man die Motive und Leidenschaften der Jager durchschauen, denn die Motive,
auf die Jagd zu gehen, sind den Jigern meist selbst nicht bewusst.

Die heutige, von Jagdfunktiondren beschworene ,,Jagdkultur hat nichts mehr mit der einst
hochspirituellen Ethik von Jagervolkern zu tun. Sie ist zu einer Beherrschung und Manipulation des
Lebendigen verkommen. Wéhrend die alten Jagdmythen der Naturvolker authentisch waren und
gelebt wurden, sind die Mythen der Hobbyjédger von heute tot und durch die abendléndische
Kulturgeschichte konditioniert. Die Freizeitjagd ist das Ergebnis einer patriarchalischen,
judischchristlichen Schopfungsidee, die Mensch und Tier radikal trennt und der Tierseele ihre
Existenz und ihr Existenzrecht abspricht. Die Degradierung des Tiers zum Nutzobjekt bewirkt, dass
Jager heute Wildschweine, Hasen und Enten mit einer mitgefiihllosen Haltung schief3en, als wiirden
sie Raps ernten oder Sand abbauen.

Ich selbst habe diesem Denken eine kurze Zeit gehuldigt. Mit flinfzehn Jahren wurde ich
zum Jagdhelfer, Wildheger und Treiber in den freiherrlichen Niederwildrevieren meiner Heimat. Ich
begleitete den Forster, versorgte die Fiitterungen, stellte Fallen auf und zdhlte das Wild im Revier.
Ich glaubte an den Jager als Heger. Jeden Herbst und Winter nahm ich als Treiber an
Gesellschaftsjagden teil, um endlich mit siebzehn Jahren die Jagerpriifung zu absolvieren. Jetzt
gehorte ich zu einem Ménnerbund! Doch spétestens seit meiner ersten Treibjagd bewegte mich die
Frage, warum Jager unbedingt tten wollten, obwohl sie es doch nicht (mehr) mussten.

Diskutiert man die Jagdmotivation unter tiefenpsychologischen Aspekten, kommt man
zwangsldufig zu dem Schluss, dass Jagd viel mit entarteten, ménnlichen unerldsten Aggressionen zu
tun hat, die als Verdrangung, Projektion, Minderwertigkeitsgefiihl und Geltungssucht zutage treten.
Die heutige blutige Hobbyjagd ist eine kurzfristige Triebentladung, ein zwanghaftes und im Kern
unbestindiges Pseudo-Lustritual, das von ménnlich-destruktiven Emotionen lebt, die auf die
Abreaktion an schwicheren Geschdpfen aus sind. Dieses Denken hat nichts mit dem Fluss
natiirlicher Prozesse zu tun. Es verkdrpert lediglich den méannlichen Anspruch auf Manipulation und
Beherrschung der natiirlichen Welt.

Jagen ist daher kein Ausdruck von Liebe zur Natur. Es wird vielmehr durch krankhafte
emotionale Strukturen und irrationale Leidenschaften gepréigt. Wer totet, was er liebt, ist nach
Ansicht aller Pioniere der Tiefenpsychologie seelisch krank. Das sinnentleerte Toten von



Lebewesen auf der Freizeitjagd kann keine Therapie fiir die Natur sein. Es ist Symptom einer
psychischen Krankheit, die ,,behandelt werden muss. Denn die Evolution zwingt uns nicht, anderen
Lebewesen Schmerz und Leid zuzufiigen. Sie ldsst die Liebe zu und bietet reale Alternativen zu
Gewalt und Dominanz.

Mit Hilfe der Theorien der Jungianischen Psychologie von Anima und Animus sowie des
kollektiven Unbewussten lésst sich darstellen, dass destruktive Jagdleidenschaften aus der
Unterdriickung weiblicher Attribute, wie Mitgefiihl, Fiirsorge und Intuition, und der Uberbetonung
ménnlicher Eigenschaften, wie Unterdriickung, Herrschaft und Kontrolle, entstehen. Ein Jager muss
deshalb seinen weiblichen Schatten akzeptieren und seine archetypische mannliche Energie nutzen,
um dem Leitbild des edlen Kriegers zu folgen. Auf diesem langen und beschwerlichen Weg
entdeckt er dann eine Natur, die nicht von brutaler Dominanz, sondern vom Prinzip der
Partnerschaft lebt. Wer kein Fleisch mehr isst und seine Waffe freiwillig fortlegt, um Bruder Tier
Schutz zu gewéhren, wird mit dessen Vertrautheit und Zuneigung belohnt. Nur dieser Nichtjéger hat
tief in sich begriffen, dass es keinen Sinn macht, mit dem VergieB3en des Blutes anderer fithlender
Wesen eigene Probleme 16sen zu wollen. Der ethisch gereifte und durch echte Selbsterkenntnis
gelduterte einstige Lustjdger wird so zum Verbiindeten und Beschiitzer der Tiere und zum Hiiter des
Lebens, der aus der Kraft seiner Mitte heraus Frieden mit der Erde schlief3t.”
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4. Dr. Anton Rotzetter, Kapuzinerpater

Dr. Anton Rotzetter wurde am 3.1.1939 in Basel geboren. 1959 trat er in den
Kapuzinerorden ein und ein Hochschulstudium in Freiburg (Promotion), Bonn und Tiibingen an. Bis
1988 war Anton Rotzetter Leiter des Instituts fiir Spiritualitdt in Miinster, von 1988 bis 1998
Prisident der Franziskanischen Akademie. Sieben Jahre war er Wortzum-Sonntag-Sprecher beim
Fernsehen DRS und bis Ende 2000 regelméaBiger Sprecher in ,,Erfiillte Zeit* beim ORF1. Seit 2004
ist Anton Rotzetter Prasident von AKUT Schweiz (Aktion Kirche und Mensch). Aulerdem ist er
Mitbegriinder des im Jahr 2009 geschaffenen Instituts fiir theologische Zoologie in
Miinster/Westfalen. Der Kapuzinerpater hat rund 70 Biicher verfasst, die teilweise in mehrere
Sprachen iibersetzt wurden. Anton Rotzetter lebt seit 1994 vegetarisch.

Das Netz der Liebe

,»Von Tieren oder gar Fischen ist im berithmen Loblied des Franz von Assisi, dem
sogenannten Sonnengesang, nicht ausdriicklich die Rede. Aber man kann ihn nur richtig verstehen,
wenn man auch die Tiere in die Deutung mit einbezieht. Es war ja die Absicht des Franziskus, eine
Welt zu beschreiben, in der alles mit allem und letztlich mit Gott verséhnt ist. Alles ist Bruder oder
Schwester.

Da sind die Gestirne: Die Sonne ist Bruder, der Mond und die Sterne sind Schwestern, eine
groBartige Verschwisterung des Lichts, des Scheins und des Widerscheins.

Da sind die vier Elemente, aus denen die gesamte irdische Wirklichkeit, auch Mensch und
Tier, zusammengesetzt ist: Den Briidern Wind und Feuer stehen die Schwestern Wasser und Erde
zur Seite — eine wunderbare Verschwisterung der tragenden Kréfte der Biosphére, der Welt, ohne
die wir nicht leben kdnnen. Immer schon paarweise ein Bruder und eine Schwester — so, als ob
Franziskus sagen wollte: Es ist nicht gut, dass irgendein Geschopf dieser Erde allein bleibt. Die
Schopfung ist ein einziges Netz von Beziehungen, Zuwendung und Verschwisterung.

SchlieBlich verschwistert sich die Liebe mit dem Tod und stellt sich in den Dienst des
Lebens und des umfassenden Friedens.

Miteinander verschwistert, erhebt sich die ganze Schopfung zum nicht abbrechenden
universalen Lob Gottes.

Was nun von grofler Bedeutung ist — auch fiir ein heutiges Verstdndnis des Weltganzen —, ist
die durchgehende Bezeichnung Bruder beziehungsweise Schwester. Da steht der Mensch nicht als
Potentat und Herrscher iiber den andern Geschopfen, nein: Alles wird auf eine quasipersonale Ebene
emporgehoben, jedes ist dem anderen Bruder oder Schwester, ob Stein, Wassertropfen, Windhauch,
Flamme; die Blume, die Fliege, die Asylantin

— Schwestern; der Pilz im Walde, der Maulwurf unter der Erde, der Fremde aus der Ferne —
Briider.

Viel zu leichtsinnig singt der moderne Mensch dieses faszinierende Lied der Versohnung,
das Franziskus vor vielen Jahrhunderten gesungen hat. Wenn die Luft meine Schwester ist, kann ich
sie dann noch so verpesten, indem ich ungehemmt mit dem Auto herumfahre, billig nach Mallorca
fliege, die Hauswérme nach auen entlasse? Wenn das Tier mein Bruder ist, kann ich es dann noch
quilen, massenweise toten, ungehemmt essen? Wenn der Mensch mein Bruder ist oder meine
Schwester, kann ich ihm oder ihr dann noch schaden wollen, ihn oder sie verletzen, aus dem Land
jagen? Wenn alles, was mir in der Wirklichkeit begegnet, Bruder oder Schwester ist, dann bin ich
mit allem verwandt. Und wenn ein Geschopf zugrunde geht, dann geht etwas in mir selbst zugrunde,
meint der Franziskanertheologe Alexander von Hales im 13. Jahrhundert. Ich mdchte hinzufiigen,



dass mein Verhiltnis zu Gott wesentlich gestort ist, wenn ich irgendeinem Geschdopf das Geheimnis
abspreche, das Gott in es hineingelegt hat. Denn alles spricht von Gott, nicht von Tod.*
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5. Dr. Eisenhart von Loeper, Rechtsanwalt

Dr. Eisenhart von Loeper wurde 1941 geboren. Er ist Rechtsanwalt, hat zahlreiche
Beitrdge zum Recht der Tiere publiziert, 2002 auch als Kommentator des deutschen
Tierschutzgesetzes, und wurde fiir seine engagierte Arbeit als Tierrechtler 2005 vom
Bundesprisidenten mit dem Bundesverdienstkreuz ausgezeichnet. 1987 bis 2006 war Eisenhart von
Loeper Bundesvorsitzender der Menschen fiir Tierrechte und zugleich Sprecher der Juristen fiir
Tierrechte. Sein anwaltlicher und zugleich verbandspolitischer Arbeitsschwerpunkt war die
rechtliche Aufarbeitung von Konfliktfdllen des Mensch-Tier-Verhéltnisses und die Einflussnahme
auf die Gesetzgebung zur Verbesserung der rechtlichen Rahmenbedingungen fiir die Tiere. Er hat
sich unter anderem erfolgreich fiir die Aufnahme des Tierschutzes in das Grundgesetz eingesetzt.
Dadurch hat das Tierschutzrecht einen wesentlichen Bedeutungszuwachs erlangt, der allerdings
noch die Ergdnzung durch die Einfiihrung eines gesetzlichen Klagerechts fiir Tiere (Tierschutz-
Verbandsklage) erfordert. Eisenhart von Loeper lebt seit {iber flinfzig Jahren vegetarisch.

Das Recht der Tiere als Weg zum Frieden

,,Was hat das Recht der Tiere mit dem Frieden zu tun? Ist nicht der Friede eine allein
menschliche Angelegenheit, die von den Méchtigen dieser Welt entschieden wird? Genau hierin
liegt die Struktur des Unfriedens, der dem Leben der Entrechteten eine ungeheure Gewalt antut — oft
im Gewand des Gesetzes. Dem Schwicheren Raum und Fiirsorge zu geben, ist eine zutiefst
rechtliche Aufgabe.

Wir erwarten von den GrofBmachten, dass sie unsere Lebensrechte achten, auch wenn wir
thnen an Machtmitteln unterlegen sind. Gébe es hoherrangige Lebewesen als uns, die uns nach
Gutdiinken zu ihren Zwecken missbrauchten, sdhen wir uns in unseren Menschenrechten verletzt.
Aus Sicht der Tiere aber sind wir solch eine lebensbedrohende Groimacht. Sie stehen uns zwar
biologisch nahe, sind uns aber in ihrem tdglichen Leben, in ihrem Leiden, ihrer Angst und ihrem
Sterben in hochstem Mal3e ausgeliefert. Das Tier trifft der Schmerz meist trostlos. Das von uns ihm
angetane, fortwihrende Leiden knechtet es schrecklich.

Es ist der versteinerte Mensch, der das Tier nicht sieht und als Mensch versagt. Milliarden
fiihlende Tiere warten darauf, dass wir sie ansehen. Dann erst kann es geschehen, dass wir uns
verwandeln: in einen nicht mehr versteinerten Menschen, in einen Anwalt der Tiere. Dazu gehort
auch, das Gesetzesrecht fiir Tiere einklagbar zu machen durch berufene Anwilte der Tiere
(anerkannte Tierschutzverbdnde). Nur wenn wir den Tieren ein Recht gewéhren, konnen wir
iberzeugend Gerechtigkeit von denen verlangen, die uns gegeniiber mehr Macht haben. Das
Freisein von vermeidbaren Leiden, von Angst und Tod steht uns selbst nicht zu, so lange wir den
Tieren genau diese Not durch unsere Erndhrungs-und Lebensweise zufiigen.

Darum lasst uns Menschen sein mit Gefiihl und Gewissen. Es dient sogar unserem eigenen
Wohlergehen, nicht mitschuldig zu sein an dem schrecklichen Leiden und dem massenhaften
Quilen und To6ten unserer Mitgeschopfe. Wissenschaftlich gesehen sind alle Tiere, die in der
menschlichen Zivilisation zu Nutztieren, Versuchstieren, Schlachttieren degradiert und mit
unvorstellbarer Grausamkeit missbraucht werden, entwicklungsgeschichtlich unsere élteren
Geschwister. Sie besitzen ein vergleichbares oder gar identisches Nervensystem wie wir, und sie
fiihlen, leben und leiden wie wir. Uber die Spiegelneuronen gehen einfiihlsame Menschen in das
Feld der Tiere und erleben mit, was ihnen geschieht, so, wie wir auch zwischenmenschlich das Leid
anderer mitempfinden kdnnen. Angesichts der Tatsache, dass viele Menschen sagen, sie kdnnten die
schrecklichen Bilder gequélter Tiere nicht aushalten, weil sie sie zu sehr belasten, sollten wir doch



unbedingt priifen, was fiir das Recht und das Wohlbefinden der Tiere getan werden kann. Denn auch
wenn wir ihre Schreie und Seufzer hinter den schalldichten Wénden nicht horen und ihr Leid nicht
sehen konnen, wirkt es doch auf uns und unsere Gesellschaft zuriick.

In einer personlichen Grenzsituation erfahren wir am ehesten, was unser Leben ausmacht. So
erfasste mich vor einigen Jahren eine schwere Erkrankung unklarer Ursache, bis hin zu
Lihmungserscheinungen und starkem Gewichts-und Kréfteverlust. Nach dramatischen
Grenzerlebnissen, und obwohl ich von Schulmedizinern schon aufgegeben war, habe ich mit der
Hilfe vieler wieder zu neuem Leben gefunden und eindringlich erfahren, dass ich den Einklang mit
mir selbst und mit meiner Mitwelt nur gewinne, wenn ich in meiner Wesenstiefe beriihrt und
dankbar bin fiir den tdglichen Lebensquell: wenn ich liebend bin, mit dem Herzen sehe und im
Kontakt mit anderen meine Verantwortung wahrnehme.

Wenn wir wachsam liebende statt versteinerte Menschen sind und uns als solche unseren
Mitmenschen und den Tieren als unsere Mitgeschdpfe zuwenden, kann Frieden entstehen, auch fiir
uns Menschen.*



6. Prof. Dr. Claus Leitzmann, Ernahrungswissenschftler

-

ﬁ. Claus Leitzmann wurde 1933 in Dahlenburg, Niedersachsen, geboren. Er studierte
Chemie, Mikrobiologie und Biochemie in den USA und promovierte 1967. Danach war er bis 1969
als wissenschaftlicher Assistent von Paul Boyer (Nobelpreis 1997) in den USA und bis 1974 als
Dozent fiir Biochemie und Erndhrung und als Leiter eines Forschungslabors in Thailand tatig.

Ab 1974 arbeitete Claus Leitzmann am Institut fiir Erndhrungswissenschaft der Universitét
Giessen, wo er in den Jahren 1990 — 1995 auch Direktor war. 1998 wurde er emeritiert. Seine
Forschungsschwerpunkte liegen in den Bereichen Erndhrung in den Entwicklungsldandern,
Vegetarismus, Vollwerterndhrung, Ballaststoffe, sekundire Pflanzenstoffe und Erndhrungsékologie.
Claus Leitzmann publizierte iiber 600 wissenschaftliche Verdffentlichungen, davon 27 Biicher. Er
ist Mitglied und Ehrenmitglied unterschiedlicher wissenschaftlicher Gesellschaften sowie
wissenschaftlicher Beirdte von Fachgremien, Stiftungen und Fachzeitschriften. 1988 erhielt er den
Zabelpreis fiir Krebspriavention und 1997 den Preis der Dr. Broermann Stiftung fiir prédventive
Erndhrung. Claus Leitzmann ist seit 31 Jahren Vegetarier.

Tiere sind meine Freunde

,,Das 5. Gebot der Christen: ,,Du sollst nicht toten* diente dem irischen Schriftsteller und
Vegetarier Georg Bernhard Shaw als Basis fiir eine seiner meist zitierten Aussagen: ,,Tiere sind
meine Freunde, und meine Freunde esse ich nicht.” Seine damaligen Aussagen sind heute noch
genauso giiltig wie vor iiber einhundert Jahren, als dieser unbestechliche Sozialkritiker zu dem
Thema Tierschlachtungen ethisch Stellung bezog. Der militarische Begriff ,,Stellung beziehen war
fiir die damalige Zeit genau passend, denn es handelte sich um mehr als um eine ideologische
Auseinandersetzung, da es auch um soziale, kulturelle und wirtschaftliche Interessen ging.

Die Grabenkriege wurden darum gefiihrt, ob der Vegetarismus iiberhaupt fiir eine
bedarfsgerechte Erndhrung tauglich sei und zur allgemeinen Nachahmung empfohlen werden diirfe.
Shaw bewies mit seiner vegetarischen Erndhrung, dass er auf dem richtigen Weg war, denn er
erreichte ein Alter von 95 Jahren. Bekannt ist auch die Anekdote iiber die Empfehlung seines
Arztes: ,,Essen Sie Fleisch, sonst miissen Sie sterben.* Shaws spéterer Kommentar: ,,Ich tat keins
von beiden.

Zur damaligen Zeit hatten die Vegetarier gerade ihre ersten Vereine gegriindet, und die
Lebensreformbewegung war im vollen Gange. Die Erndhrungsmediziner hatten just entdeckt, wie
wichtig das EiweiB} fiir den Muskelaufbau und damit fiir die korperliche Leistung ist. Da man
wusste, dass Fleisch ein bedeutender Eiweillieferant ist, war die allgemeine Akzeptanz des
Vegetarismus sehr begrenzt. Damals ahnte man, und heute wissen wir, dass der Bedarf des Korpers
an Eiweill und allen anderen Néhrstoffen auch mit einer vegetarischen Erndhrung mehr als
ausreichend gedeckt werden kann. Aber noch immer sind wir in einer Situation gefangen, die der
Erndhrungsmediziner Werner Kollath Mitte des vergangenen Jahrhunderts mit folgenden Worten
zusammenfasste: ,,Vieles ist bekannt, leider in verschiedenen K&pfen.*

Das Naturwesen Mensch hat sich im Laufe seiner Evolution allméhlich zu einem
Kulturwesen entwickelt. Auch wenn zu dieser Entwicklung wohl auch der Verzehr von Tieren
beigetragen hat, bedeutet das nicht, dass wir weiterhin Fleisch essen miissen. Im Gegenteil. Der
Vegetarier Wilhelm Busch hat sich dazu wie folgt geduBert: ,,Wahre menschliche Kultur gibt es erst,
wenn nicht nur die Menschfresserei, sondern jeder Fleischkonsum als Kannibalismus gilt.*

Heute sind wir in einer vergleichbar einfachen Situation, denn durch die wissenschaftlich gut



belegten positiven Auswirkungen der vegetarischen Erndhrung auf die Gesundheit des Menschen
wird diese Erndhrungsform nur noch bedingt von offizieller Seite bekampft. Aulerdem zeigt sich,
dass die Erzeugung pflanzlicher Lebensmittel die Umwelt deutlich weniger belastet als die
Produktion tierischer Nahrungsmittel. Trotzdem gibt es noch viel Uberzeugungsarbeit zu leisten, um
den vegetarischen Lebensstil zu verbreiten.

Von den vielen Moglichkeiten, Menschen davon zu liberzeugen, dass wir fiir unsere
Erndhrung keine Tiere zu téten brauchen, ist die Einladung zu einem vegetarischen Essen. Die
vegetarische Erndhrung ist nicht nur gesund, ethisch unbelastet und umweltschonend, sondern sie
kann auch sehr lecker zubereitet werden. Eine drastische MaBBnahme wire die Besichtigung eines
Schlachthofs, der in Betrieb ist. Der Schriftsteller und Vegetarier Leo Tolstoi sagte vor 150 Jahren:
,»30 lange es Schlachthduser gibt, wird es auch Schlachtfelder geben.” Dieser Satz hat nach wie vor
Giiltigkeit. Der Irak, der Sudan und Afghanistan lassen griilen.

Besonders Kinder sind schnell davon zu iiberzeugen, dass Tiere nicht getotet werden sollten.
Ihnen sollte die Erkenntnis vermittelt werden: ,,Wer alt werden will, muss frith damit anfangen.* Die
Erfahrung zeigt, dass Kinder einfache Erndhrung, ausreichend korperliche Bewegung und
MafBhalten in allen Dingen sind das beste Rezept, um ein langes Leben in Gesundheit zu erreichen.*
wie Loschblitter sind: Sie nehmen begierig alles in sich auf, was wir ihnen vorleben. Hier liegt eine
grofle Verantwortung und Verpflichtung, sich selbst moglichst beispielhaft zu verhalten.

Es ist zu wiinschen, dass die Menschheit in den kommenden Jahrzehnten oder zumindest in
den nichsten Generationen in ihrem eigenen seelischen und korperlichen Interesse ihr Verhalten
nachhaltig dndert, damit die von Leonardo da Vinci vor iiber 500 Jahren geduBerte Prognose eintritt:
,,Es wird die Zeit kommen, in der wir das Essen von Tieren ebenso verurteilen, wie wir heute das
Essen unseresgleichen, die Menschfresserei, verurteilen.*

Tiere sind unsere Mitgeschopfe und sollten nicht als reine Produktionsmittel in unserer
technischen Welt behandelt werden. Ein erster Schritt zu weniger Fleischkonsum wiére, nur
Erzeugnisse aus 6kologischer Landwirtschaft zu kaufen. Hier werden Tiere in kleinerer Anzahl und
unter artgerechteren Bedingungen gehalten, sodass sie zumindest bis zu ihrer Schlachtung weniger
leiden. Und allein der hohere Preis wiirde bereits zu einem geringeren Fleischkonsum fiihren. ,,Der
erste Schritt ist der halbe Weg*, sagte schon Konfuzius vor tiber 2500 Jahren, und Laotse ergénzte
200 Jahre spdter: ,,Der lingste Weg beginnt mit dem ersten Schritt.*

Bereits vor iiber 2500 Jahren empfahl der griechische Mathematiker Pythagoras, keine
Produkte von getiteten Tieren zu essen. Etwa 100 Jahre spéter lebte der griechische Mediziner
Hippokrates, das Vorbild der europédischen Medizin. Er gab eine universelle Empfehlung: ,,Eine
einfache Erndhrung, ausreichend korperliche Bewegung und MafBhalten in allen Dingen sind das
beste Rezept, um ein langes Leben in Gesundheit zu erreichen.*

Ty



7. Dr. Kurt Remele, Theologe

Dr. theol. Kurt Remele, Jahrgang 1956, studierte katholische Theologie und
Anglistik/Amerikanistik in Graz und Bochum. Von 1984 — 1990 war er wissenschaftlicher
Mitarbeiter an der Ruhr-Universitdt Bochum und von 1990 — 1992 padagogischer Mitarbeiter am
Sozialinstitut Kommende in Dortmund. Seit 1992 ist Kurt Remele am Institut fiir Ethik und
Gesellschaftslehre der katholisch-theologischen Fakultdt der Karl-Franzens-Universitit Graz tétig,
zundchst als Universitdtsassistent, seit 2001 als ao. Universitédtsprofessor. 2003 war er Gastprofessor
an der Catholic University of America in Washington D.C. und 2007 an der University of Minnesota
in Minneapolis. Kurt Remele ist Griindungsmitglied der Akademie fiir Tier-Mensch-Beziehungen in
Graz und Mitglied des Oxford Centre of Animal Ethics. Er ist verheiratet und hat drei Kinder.
kurt.remele@uni-graz.at

Mitgeflhl fur Tiere: Der Beitrag der Religionen
Mogen alle Wesen gliicklich sein und Frieden finden.

(Lehrrede des Buddha iiber die liecbende Giite)Geht hinaus in die ganze Welt und verklindet das
Evangelium allen Geschopfen!(Jesus zu den Aposteln in Markus 16,15) ,,Religionen beinhalten
neben theologischen Konzepten, Erzdhlungen und Ritualen auch ethische Vorschriften und Normen.
Was die Beziehung zwischen Menschen und Tieren betrifft, zeichnen sich die vorchristlichen
Religionen des indischen Subkontinents, also Hinduismus, Buddhismus und Jainismus, durch ein
vergleichsweise starkes Mitgefiihl fiir Tiere aus. Diese Tierfreundlichkeit unter anderem auf die
theologischen Konzepte von Karma (die Folgen von Taten in diesem und im néchsten Leben) und
Samsara (Kreislauf von Geburt, Tod und Wiedergeburt) zuriickzufiihren, nach der Menschen auch
als Tiere wiedergeboren werden konnen. Eine zentrale Rolle spielt zudem die Ahimsa-Lehre.
Ahimsa bezeichnet die grundlegende Tugend des Nicht-Verletzens, der Gewaltfreiheit, Fiirsorge
und Liebe. Das Nicht-Verletzen bezieht sich nicht nur auf Menschen, sondern auf alle Lebewesen.
,,Die Grofle und den moralischen Fortschritt einer Nation kann man daran messen, wie sie die Tiere
behandelt“(1), erkldrte Mahatma Gandhi. Eine vegetarische Erndhrungsweise ist sowohl im
Hinduismus als auch im Buddhismus weit verbreitet, allgemein verpflichtend ist sie allerdings nur
im Jainismus.

Dem Christentum wird oft vorgeworfen, die Sonderstellung des Menschen auf Kosten der
Tiere liberbetont zu haben. (Gen 1,28: ,,Macht euch die Erde untertan und herrscht iiber die Tiere.)
Diese Kritik ist nicht unberechtigt. Es gibt jedoch auch im Christentum — ebenso wie in den beiden
anderen abrahamitischen Religionen, dem Judentum und dem Islam — tierfreundliche Elemente und
Traditionen, die es neu zu entdecken und zu leben gilt. Wir wissen heute etwa, dass der gerade
zitierte sogenannte ,,Herrschaftsauftrag® der Bibel nicht Misshandlung und Ausbeutung legitimieren
will, sondern die Menschen zu verantwortungsvollem Leiten, zu liebender Sorge und hegendem
Bewahren verpflichtet. Im Garten Eden gab Gott den Menschen ausschlieBlich Pflanzen zur
Nahrung (Gen 1,29), und die endzeitliche Vision vom Reich Gottes ist durch ein friedvolles
Miteinander von Menschen und Tieren sowie der Tiere untereinander gekennzeichnet. ,,Dann wohnt
der Wolf beim Lamm, der Panther liegt beim Bocklein. Kalb und Léwe weiden zusammen, ein
kleiner Knabe kann sie hiiten. Der Sdugling spielt vor dem Schlupfloch der Natter, das Kind streckt
seine Hand in die Hohle der Schlange.” (Jes 11,6.8)

Es gab und gibt zahlreiche Christinnen und Christen, darunter Theologinnen und Heilige, die



sich fiir einen barmherzigen, mitfithlenden und (art)gerechten Umgang mit der nichtmenschlichen
Kreatur einsetzten und einsetzen. Gerade in der heutigen Zeit, in der uns die schrecklichen
Auswirkungen des globalen Fleischkonsums (Tierquélerei, Naturzerstdrung,
Ressourcenvergeudung, Gesundheitsprobleme) deutlich bewusst sind, ist es notwendig, an Heilige
wie Brigid (Brigida, Brigitta) von Kildare (um 451 - 523), Richard von Chichester (1197 - 1253),
Franz von Assisi (1181/82 - 1226), Martin de Porres (1569 - 1639), Philip Neri (1515 - 1595) und
Bernhard von Corleone (1605 - 1667) zu erinnern. Diese Heiligen behandelten die Tiere, wie es im
Katechismus der Katholischen Kirche heif3t (Nr. 2416), mit ,,Wohlwollen* und ,,Feingefiihl*.

Auch zahlreichen Theologinnen und Theologen ist das Wohlergehen der Tiere ein wichtiges
Anliegen. Der anglikanische Geistliche Humphry Primatt verurteilte Gewalt gegen Menschen und
Tiere im Jahre 1776 mit folgenden eindringlichen Worten: ,,Zu welcher Religion wir uns auch
immer bekennen, Grausamkeit ist Atheismus. Grausamkeit ist die schlimmste aller Irrlehren.“(2)
Der evangelische Theologe und Arzt, Musiker und Nobelpreistrager Albert Schweitzer vertrat mit
seiner Lehre von der ,,Ehrfurcht vor dem Leben* eine ethische Haltung, die alle Lebewesen
einbezieht und aller Kreatur eine Wiirde zuspricht. Zentral fiir die Ethik Schweitzers ist der Satz:
,Ich bin Leben, das leben will, inmitten von Leben, das leben will.“ (3)

Wie aber steht es um Jesus Christus selbst? Wie hat er sich gegeniiber Tieren verhalten? Im
Neuen oder Zweiten Testament der Bibel, das in den Jahren 50 bis 130 n. Chr. entstanden ist, wird
Jesus als Messias geschildert, der Mitgefiihl predigt und sich mit den Armen, Kleinen und
Benachteiligten solidarisiert. Wihrend der 40 Tage, die er in der Wiiste verbrachte, schloss Jesus
Freundschaft mit den wilden Tieren. (Mk 1,13)(4) Er verkiindete, dass Gottes Vorsehung sich auch
auf Tiere erstrecke (Mt 6,26; Mt 10,29; Lk 12, 6.24) und erklirte, dass die Rettung eines in den
Brunnen gefallenen Ochsen oder eines in eine Grube gefallenen Schafes Vorrang vor der Einhaltung
des Sabbatgebots habe. (Lk 14,5; Mt 12,11).

Wir haben kein gesichertes historisches Wissen dariiber, wie Jesus sich ernédhrte. Sollte er
Fleisch gegessen haben, so hat er als Jude im ersten Jahrhundert weder Fleisch aus
Massentierhaltung, noch Schweinefleisch gegessen, sonstiges Fleisch, wenn iiberhaupt, ziemlich
selten, denn Fleisch galt zur Zeit Jesu in Paldstina als Luxus. (5) Manche meinen allerdings, Jesus
sei ein strenger Vegetarier gewesen und berufen sich dabei unter anderem auf das nur in wenigen
Fragmenten erhaltene, um die Mitte des zweiten nachchristlichen Jahrhunderts entstandene
Ebionitenevangelium und andere apokryphe Schriften.(6)

Die kanonischen Evangelien sind diesbeziiglich weniger eindeutig. Dass Jesus am Paschafest
vor seinem Tod Lammfleisch gegessen hat, ist nach neusten Erkenntnissen, denen sich auch Papst
Benedikt XVI. (7) anschloss, allerdings nicht anzunehmen. Das Neue Testament legt jedoch nahe
(Joh 21,10-14) beziehungsweise berichtet (Lk 24, 42f.), dass der auferstandene Christus Fisch af.
(8) Dabei ist allerdings zu bedenken, dass die Evangelisten das unvorstellbare Geschehen der
Auferstehung in metaphorischer und legendirer Weise darstellten. Aus Sicht heutiger Theologie ist
es unwahrscheinlich, dass Christus nach seiner Auferstehung iiberhaupt irgendwelche
Nahrungsmittel zu sich genommen hat.

,Die entscheidende Frage ist“, stellt der US-amerikanische Jesuitenpater und
Friedensaktivist John Dear fest, ,,was der gewaltlose Jesus von uns heute, in einer Welt weit
verbreiteter Gewalt, verlangen wiirde.“ Dear antwortet: ,,Ich glaube, sein Wunsch wire es, dass wir
mit ganzer Kraft dazu beitragen, Gewalt zu beenden und diese Welt so umzugestalten, dass in ihr
Gewaltlosigkeit und Mitgefiihl herrschen. Das wiirde einschlieen, dass wir Vegetarier werden.*(9)

Bereits im Jahr 1948 pliddierte der steirische Theologieprofessor, Priester und Zoologe
Johannes Ude in seinem Werk ,,Du sollst nicht toten!* fiir eine vegetarische Erndhrungsweise. ,,Wer
also aus Mitleid mit dem Tier und aus Ehrfurcht vor dem Leben, also aus sittlichen Griinden — ganz
abgesehen von den groflen gesundheitlichen und wirtschaftlichen Vorteilen einer richtigen
vegetarischen Lebensweise — auf den Fleischgenuss verzichtet, bekundet entschieden eine hohere



Auffassung vom Wert des Tierlebens als jene, die mitschuldig sind, dass Tiere eigens zum
Schlachten geziichtet werden, die mitschuldig sind an den Qualen und Grausamkeiten, die diesen
Tieren vor ihrem Tod und im Augenblick des Schlachtens zugefiigt werden.*“(10)

Als katholischer Theologe und Ethiker, der schon seit iiber 20 Jahren vegetarisch lebt,
schlieBe ich mich John Dear und Johannes Ude an: Wer aus religiésen und/oder humanistischen
Griinden achtsam und barmherzig, gesund und umweltbewusst, tierfreundlich und
menschenfreundlich leben will, sollte sich vegetarisch oder vegan erndhren.*

i



8. Sanna Almstedt, Leistungssportlerin

Sanna Almstedt, Jahrgang 1973, ist Musik-, Tanz-und Yogalehrerin,
Shiatsutherapeutin sowie Mutter eines Sohnes. AuBerdem nimmt sie als aktive Sportlerin an
verschiedenen Wettkdmpfen teil (Triathlon, Laufen, Radfahren und Leichtathletik-
Ultramehrkampf). Sanna Almstedt lebt seit ihrem 15. Lebensjahr als Vegetarierin und erndhrt sich
zunehmend vegan. www.sannatorium.de

Meine Motivation fur eine vollwertige pflanzliche Erndhrung

,Bei mir flilhrten zahlreiche Faktoren zu der Erkenntnis, dass eine vollwertige, pflanzliche
Erndhrung mit moglichst hohem Rohkostanteil die fiir mich geeignetste Nahrung darstellt. Als Kind
erlebte ich viele Krankheits-und Pflegefille in unserer Familie, was mich schon sehr frith zu der
Frage fiihrte, ob moglicherweise die Erndhrung dafiir verantwortlich war.

AuBerdem wuchs ich auf einem Bauernhof mit Tierhaltung auf und litt immer sehr darunter,
dass sogar meine Tiere mir weggenommen und geschlachtet wurden. Auch versuchte ich immer
wieder, meinen Vater dazu zu bringen, die im Hiihnerstall in Kéfigen eingesperrten Hiihner doch in
den Garten zu lassen, da ich es grausam fand, mit wie wenig Platz und ohne Bewegung sie
auskommen mussten. Ich beobachtete, wie sich die Hithner aufgrund des Platzmangels gegenseitig
anpickten und teilweise sogar tothackten. Meine Bitten blieben leider ohne Erfolg.

Was mich dann endgiiltig zur Vegetarierin werden lief3, war ein Ferienjob, den ich eigentlich
eine Woche lang in einer Fleischund Wurstfabrik hatte ausfithren wollen, aber nur einen Tag
aushielt: Es sollte verschimmelter Schinken, der bereits verpackt war, aber Luft gezogen hatte,
wieder ausgepackt, vom Schimmel befreit und neu verpackt werden. Durch den sich ausbreitenden
Verwesungsgestank, den ich den ganzen Tag {iber einatmen musste, wurde mir unertriglich iiblich,
und ich musste mich heftig tibergeben.

Mit sechzehn Jahren war ich dann in einer Umweltschutzgruppe vom BUND (Bund fiir
Umwelt-und Naturschutz Deutschland), in der mir als zusitzliche Argumente fiir eine fleischlose
Erndhrungsweise die Welthungerproblematik, die Ressourcenknappheit sowie das durch den Anbau
von Futterpflanzen und durch die Umweltfolgen der Massentierhaltung wesentlich mit verursachte
Artensterben nahegebracht wurden.

Als Leistungssportlerin machte ich dann entgegen der bis heute herrschenden Vorurteile die
Erfahrung, dass meine Leistungen durch eine vollwertige pflanzliche Erndhrung mit hohem
Rohkostanteil unterstiitzt und gefordert wurden, weil sie mir alle notwendigen Nahr-und Vitalstoffe
liefert, die ich brauche. AuBlerdem belastet sie nicht und raubt keine Energie, weil sie nicht durch
alle moglichen Bearbeitungsverfahren wie Homogenisierung, Pasteurisierung, Frittieren usw.
entwertet und frei von kiinstlichen Konservierungs-und Zusatzstoffen und von
Geschmacksverstédrkern ist. Diese Erndhrung ist nicht etwa extrem, sondern ganz natiirlich, denn sie
entspricht dem Zustand der Nahrung, wie sie uns die Natur bereithélt. Extrem ist hingegen die Art,
wie sich die moderne Gesellschaft erndhrt, wie die fortschreitende Umweltzerstorung und die
zahlreichen erndhrungsbedingten Krankheiten wie Fettleibigkeit, Herz-und Kreislauferkrankungen
usw. selbst bei Kindern zeigen.

Allerdings ist eine gesunde, natiirliche Erndhrung nur ein Teil einer gesunden,
gesundheitsfordernden Lebensweise. Ergdnzt werden sollte sie meiner Meinung nach durch
Meditation, bewusste positive Autosuggestionen, ein Leben mit den Rhythmen der Natur, gute und
befriedigende Sozialkontakte, eine geistige und kulturelle Beschéftigung, ausreichend Schlaf, eine
befriedigende Arbeit, die als Berufung ausgetiibt wird und dem Wohl des Ganzen dient, sowie den



regelmiBigen Aufenthalt an der frischen Luft und, vor allem, die bewusste Dankbarkeit fiir alles,

was uns oft als selbstverstindlich erscheint.*

T



9. Dr. Christian Guth, Arzt und Physiotherapeut

a3
‘.Ih Christian Guth wurde 1958 geboren und ist als Facharzt fiir Psychiatrie und
Neurologie, praktischer Arzt, Sportmediziner und Psychotherapeut in freier Praxis in Wien tétig.
Seine Arbeitsschwerpunkte liegen im Bereich der Vorsorgemedizin und der Lebensstilberatung. Er
ist sowohl fiir Wirtschaftsunternehmen zum Schutz vor Stress und Burnout, als auch als Berater und
Therapeut von Einzelpersonen tdtig. Erndhrung spielt eine wesentliche Rolle bei seiner Arbeit.
Christian Guth ist seit vielen Jahren Vegetarier und erndhrt sich zum Grof3teil von Rohkost.
www.gruenesmoothies.at

Das gesunde grine Geheimnis

,Das Thema Erndhrung ist in unserer modernen Gesellschaft tabuisiert. Beim Essen ist uns
jedes Mittel recht, um fiir kurze Momente orale Lust oder gar vermeintliches Gliick zu erleben. Dass
wir mit der Art unserer Erndhrung uns selbst und anderen schaden, wird oft gespiirt, aber nur selten
thematisiert. Diese Form der Verdrangung spiegelt sich auch deutlich in der Medizin wider. Bis vor
kurzem gab es wihrend des gesamten Medizinstudiums keine einzige Vorlesung iiber Ernédhrung.
Als Folge ihrer Unwissenheit empfehlen Arzte ihren Patienten dann hiufig das, was sie selbst gerne
essen.

Erst seit die Vorsorgemedizin aus wirtschaftlichen Griinden an Bedeutung gewonnen hat,
beginnt die Wissenschaft, das Tabu Erndhrung zu brechen. Erste gro3e erndhrungswissenschaftliche
Studien wurden publiziert, die Patienten und Arzten gleichermaBen die Augen gedffnet haben. Sie
belegen, dass unser Erndhrungsverhalten ungesund ist und oft katastrophale Auswirkungen auf
unsere korperliche und seelische Gesundheit hat. Das betrifft sowohl die Art der Nahrungsmittel als
auch die Menge, die Verarbeitungs-und Zubereitungstechniken.

Abgesehen von der ethischen Problematik des Toétens von Tieren gehdrt der Verzehr
tierischer Produkte — vom Fleisch bis zum Kése — zu den Hauptursachen fiir unsere
Zivilisationserkrankungen. Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Ubergewicht, Diabetes, Alzheimer
und Osteoporose stehen meistens in direktem Zusammenhang mit der Aufnahme von tierischen
Fetten und Eiwei3en. Jedoch auch pflanzliche Nahrungsmittel kdnnen ungesund sein, wenn sie
industriell verdndert werden, etwa durch Raffinieren und Pasteurisieren.

Die Antwort auf die Frage, was wir essen sollten, um langfristig gesund und lebensfroh zu
bleiben, lautet heute eindeutig: rein pflanzlich, intelligent zusammengesetzt, mit einem mdoglichst
hohen Rohkostanteil. Diese Erkenntnis zwingt uns dazu, umzulernen und unser Bewusstsein zu
schérfen.

Blickt man in der Geschichte zuriick, stellt man fest, dass das Wissen iiber den
gesundheitlichen Wert pflanzlicher Nahrung nicht neu ist. Bereits im Altertum gab es beriihmte
Vegetarier wie Ovid oder Pythagoras. Und Albert Einstein meinte: ,,Nichts wird die Chance auf ein
Uberleben auf der Erde so steigern wie der Schritt zur vegetarischen Ernihrung.*

Aber was ist eine richtige pflanzliche Erndhrung? Es geniigt nicht, einfach nur die tierischen
Produkte wegzulassen. Vielmehr muss man auch auf die Zusammensetzung und die Zubereitung der
pflanzlichen Lebensmittel achten. Wenn man Pflanzen erhitzt, verdndert und zerstort das wichtige
Stoffe wie Nahrungsenzyme und andere EiweiBBkorper sowie Vitamine, Polysacharide und
sekundére Pflanzeninhaltsstoffe. Auch sollte man die Herkunft der pflanzlichen Kost
berticksichtigen. Pflanzen aus konventionellem Anbau werden oft unreif geerntet und durch
physikalisch chemische Prozesse, die der Haltbarmachung dienen, ihrer Vitalstoffe beraubt.
Dadurch verliert die Pflanze an Nahrwert.



Menschen, die sich nur von Rohkost erndhren, essen zu etwa 50 Prozent Obst, sehr viel
Niisse und Samen, Ole und Avocados; auBerdem etwas Wurzelgemiise und einen geringen Anteil an
griinen Bléttern (2 — 4 Prozent).

Es hat sich allerdings gezeigt, dass gerade das griine Blatt alle Stoffe enthilt, die der
Organismus fiir sein Funktionieren dringend braucht. Beobachtungen an unseren nichsten tierischen
Verwandten, den Schimpansen, die 99,4 Prozent des Erbmaterials mit uns Menschen teilen, zeigen
in der Nahrungszusammensetzung einen interessanten Unterschied im Vergleich zu uns.
Schimpansen nehmen téglich bis zu 50 Prozent Griinzeug zu sich, das sie lange zu einem feinen
Speisebrei kauen, bevor sie es schlucken. Haufig essen sie die Blétter in Verbindung mit Obst.
Durch die Abnahme unserer Kaubereitschaft und -fahigkeit sowie der zunehmenden Schwichung
unserer Magenséure haben wir liber Generationen hinweg mehr und mehr auf Pflanzennahrung
verzichtet, insbesondere auf griine Blattnahrung. Wir essen zwar gelegentlich griine Salate, aber in
so geringer Menge, dass die darin enthaltene Vitalstoffmenge bei weitem nicht ausreicht, um uns
mit dem No&tigen zu versorgen.

Victoria Boutenko hat mit der Erfindung des ,,Griinen Smoothie* eine neue Ara der griinen
Pflanzennahrung eingeldutet. Groere Mengen von Griinpflanzen kdnnen zusammen mit Obst zu
einem wohlschmeckenden Smoothie gemixt werden. Der scharf-bittere Griingeschmack wird durch
die Beimischung von Obst neutralisiert. Dadurch kénnen auf duflerst angenehme Weise relevante
Mengen von Inhaltsstoffen aus Griinpflanzen aufgenommen und dem Korper zugefiihrt werden.
Wesentlich ist, dass die verwendeten Pflanzen organisch-biologisch angebaut und reif geerntet
werden. Alle Zutaten fiir den Smoothie miissen roh sein.

Ich selbst habe vor drei Jahren begonnen, mit den Griinen Smoothies zu experimentieren.
Ermutigt von den positiven Auswirkungen auf meine Gesundheit, setze ich sie nun als Arzt bei
meinen Patienten ein. Die Ergebnisse sind oft erstaunlich. Es kommt zur Senkung der Blutfette, zur
Gewichtsabnahme und Hautverschonerung, bis hin zur Linderung von Depressionen und
Angstzustinden. Vermutlich stellt der Griine Smoothie auch ein potentes Mittel zur Vorbeugung
und Abschwichung schwerer chronischer Erkrankungen wie Herz-Kreislaufleiden und Krebs dar.

Interessanterweise verzichten Menschen, die iiber einen lingeren Zeitraum Griine Smoothies
trinken, mehr und mehr auf Fleisch und Gekochtes oder Gebratenes. Auch das Verlangen nach
industriell verarbeiteten und mit Zusatzstoffen versehenen Nahrungsmitteln geht zuriick. Es hat den
Anschein, als wiirde der Organismus durch den hohen Anteil an rohen Pflanzenstoffen wieder
stirker zu seinen urspriinglichen Erndhrungsgewohnheiten zuriickkehren.

Dieses Beispiel zeigt, dass eine Abkehr von unserer fleisch-und milchbasierten Ernédhrung
kein Verzicht, sondern ein korperlicher, seelischer und kultureller Gewinn ist. In diesem
Zusammenhang mdochte ich auf die Worte von Mahatma Ghandi verweisen, der versicherte: ,,Ich
fiihle zutiefst, dass geistiges Wachstum in einem gewissen Stadium uns gebietet, damit aufzuhdren,
unsere Mitgeschopfe zur Befriedigung unserer leiblichen Bediirfnisse zu schlachten.*

Ty



10. Hannes Wallner, spiritueller Lehrer

Hannes Wallner wurde am 3.3.1949 in Feldbach in der Steiermark geboren.
Nachdem er an mehreren Zivilisationskrankheiten wie Rheuma, Ubergewicht und mentale
Instabilitdt erkrankt war, heilte er die korperlichen Beschwerden durch die Umstellung auf eine
vegetarische Vollwertkost vollkommen aus. Durch Meditation kam auch die innere Ruhe zuriick.
Heute lebt Hannes Wallner in Ellmau in Tirol und begleitet suchende Menschen in Vortragen,
Seminaren und Publikationen zum Thema ,,spirituell leben lernen®. lebenskreis.hannes@aon.at
Friede zwischen Mensch und Tier

,Der Friede zwischen den Menschen, den Tieren und der Erde ist nur moglich, wenn alle
Beteiligten zum Frieden bereit sind. Die Tiere und die Erde halten Frieden mit den Menschen, aber
die Menschen haben den Tieren und der Erde den Krieg erklirt. Diese ungleiche Haltung erzeugt
eine grofe spirituelle Storung. Vor allem gegen die Tiere fithren die Menschen einen besonders
brutalen Krieg, der immer erbarmungsloser wird. Die Tiere erwidern diese aggressive Haltung nicht.
Sie leben aus dem Sein und verhalten sich nach wie vor sanftmiitig gegeniiber den Menschen.

Die barbarische Haltung des Menschen ist auf eine massive Storung seines Bewusstseins
zuriickzufiihren. Ein Mensch, der sich Tieren gegeniiber aktiv oder passiv mit gnadenloser Brutalitdt
verhélt, weill nicht, wer er selbst und das Leben wirklich ist und wer und was Tiere wirklich sind.
Sein verstandesmifBiges Wissen begrenzt sich auf AuBerlichkeiten, indem er sich mit den
vergénglichen Oberfldchlichkeiten des Alltags befasst. Sein begrenztes Lebensverstindnis reicht
nicht einmal aus, mit den Tieren Frieden zu halten. Er lebt in einem erbarmlichen Zustand. Der in
unserer Gesellschaft iibliche Verzehr von tierischen Leichenteilen zeigt sehr deutlich, wie grof3 die
Storung unseres Bewusstseins ist.

Wo liegen die unheilbringenden Ursachen hierfiir? Sie liegen im unbewussten,
verstandesorientierten Verhalten des Menschen. Der niemals ruhende Gedankenstrom schafft eine
andauernde Verwirrung und erlaubt keine direkte Erfahrung wahren Seins, und damit keine wahre
Liebe, keinen wirklichen Frieden. Wer stindig denkt, erkennt nicht, was er wirklich ist. Er meint,
das zu sein, was er denkt. Aber das, was man wirklich ist, kann man nicht denken, man kann es nur
sein. Es bedarf der direkten Erfahrung inneren Seins, um zu erkennen, was man wirklich ist. Erkennt
man dies, ist man sich seiner selbst bewusst und hélt Frieden mit den Tieren — ebenso mit der Erde
und mit anderen Menschen.

Wollen Sie im Frieden mit sich selbst, den Tieren, der Erde und allen Lebewesen
zusammenleben? Dann halten Sie innere Einkehr mit sich selbst. So erkennen Sie, was Sie wirklich
sind. Erfahren Sie die wahre Liebe aus dem Sein, erkennen Sie den wahren Frieden, und bringen Sie
dann die wahre Liebe und den wahren Frieden in Thre Handlungen ein. Auf diese Weise konnen sich
Ihr Denken, Sprechen und Handeln liebevoll und friedfertig im Alltag ausdriicken.

Ein bewusster Mensch kann keine Tiere quélen oder tdten, er respektiert sie als Lebewesen
innerhalb allen Lebens. Ein bewusster Mensch wird von Liebe und Frieden getragen und lebt ganz
natiirlich im Frieden.*



11. Petra und Niki Kulmer, Tierrechtler

o L "h* ]

- - Petra Kulmer, Jahrgang 1971, und Niki Kulmer, Jahrgang 1978,
setzen sich schon seit langem aktiv fiir Tierrechte ein. Ihrer Meinung nach sind Tiere Mit-
Lebewesen und nicht dem Nutzen der Menschheit unterzuordnen. Tiere haben fiir sie das gleiche
Recht wie wir Menschen, auf dieser Welt schmerzfrei und selbstbestimmt zu leben. Petra und Niki
leben in der Steiermark, erndhren sich seit sieben Jahren vegan und haben 2007 den Tierrechtsverein
,Die Tier-WeGe* gegriindet. Ihr Grundsatz lautet: ,,Lebe Achtung und Respekt — JEDEM

Lebewesen gegeniiber!“
Willma — Ein Schwein, das tberlebt hat...

»Die Erlebnisse mit Willma waren etwas ganz Besonderes. Eine Erfahrung, die uns sehr viel
iiber die feinfiihligen Tiere ,,Schweine® zeigte. Wir setzen uns seit vielen Jahren fiir die Rechte der
Tiere ein, aber bis zu dem Zeitpunkt, an dem wir Willma kennenlernten, hatten wir noch nie zuvor
personlichen Kontakt zu einem sogenannten ,,Nutztier. In diesem Falle lernten wir ein Schwein
ndher kennen.

An einem schonen herbstlichen Tag beschlossen wir, Apfelsaft direkt vom Bauernhof zu
kaufen. Der Zufall wollte es, dass der Bauer, bei dem wir einkaufen wollten, einen Schweinestall
besal. Wir fragten ihn, ob er uns den Stall zeigen wiirde — dann standen wir den Tieren gegeniiber.

Es war fiir uns furchtbar zu sehen, in welch unzumutbaren ,,Verliesen* die Tiere gehalten
wurden! Durch den scharfen Geruch von Ammoniak (Harnstoff) fingen sofort unsere Augen an zu
tranen. Wir wussten bereits, dass Schweine eine sehr feinfiihlige Nase haben, und die Tatsache, dass
sie diesem Gestank hilflos ausgesetzt waren, lieB uns sehr nachdenklich werden. Ein Kastenstand
neben dem anderen, in jeweils einem ein Muttertier eingesperrt, keine Mdglichkeit, sich um die
eigene Achse zu drehen, geschweige denn, sich um die neugeborenen Kinder kiimmern zu kénnen —
nur stehen oder hinlegen war moglich! 150 bis 200 kg wiegt solch eine Mutter. Und die Tiere
schrieen aus vollem Hals, als sie uns erblickten — psychisch am Ende, aber noch um Hilfe schreiend
— wir waren erschiittert!

Und plétzlich sahen wir zum ersten Mal Willma. Das kleine Ferkel lag vollkommen
ausgemergelt in einer Ecke des Abteils, ein Drittel kleiner als ihre Geschwister. Wir fragten den
Bauern, was denn mit ihr los sei, worauf er nur lachend meinte: ,,Ach, das wird heute oder morgen
krepieren.” Wie erstarrt standen wir vor dem kleinen sterbenden Wesen, und gleichzeitig durchfuhr
uns beide: ,,Wir miissen sie retten!*

Willma hatte grofles Gliick. Man kann sagen, sie hat den Jackpot geknackt! Thr Name - frei
nach William Wallace, dem schottischen Freiheitskdmpfer. Ihr Startgewicht bei uns: 1,30 kg.

Schnurstracks packten wir das Ferkel in eine Decke, die Wettfahrt mit dem Tod begann. In
allerletzter Sekunde kamen wir bei unserem Tierarzt an. Sofort wurde Willma an Infusionen
angeschlossen, sodass sich das untererndhrte Tier langsam zu erholen begann.

Nach ein einigen Tagen lernte Willma ihre neue aulergwdhnliche Familie kennen: Helga,
ein Berner-Sennen-Mischling, Irmi, der riesengrof3e schwarze Hund, der eher aussieht wie ein
Zottelbar, und unsere kleinste Hundedame Floh, ein Rauhaardackel-Terriermischling. Floh nahm
sich sofort des schwerkranken Ferkels an und bemutterte es hingebungsvoll: Putzen, mit Willma
unter der Rotlichtlampe schwitzend ausharren, einfach fiir sie da sein. Alle drei bis vier Stunden gab



es dazu ein Flaschchen Himmeltau, und nach ein paar Wochen hatte sich das kleine Schweinebaby
préachtig erholt. Noch etwas: Vom ersten Tag an war Willma ,,stubenrein® — sie benutzte auf Anhieb
die Katzentoilette.

Willma hatte es also geschafft! Sie war gesund, verspielt und quietschlebendig. Und nun
hatten wir die Ehre, Willma so richtig kennenzulernen. Sie genoss es, im Garten herumzulaufen und
mit den Hunden zu spielen (die vier wurden ein richtig eingeschworenes Team). Wo auch immer die
Hunde waren, Willma war dort. Sie imitierte sogar das Bellen, was uns hochst erstaunte!

Es war eine unglaublich schone Zeit mit dem kleinen Schwein. Manchmal wiihlte sie einfach
nach Leibeskriften in der Erde, oder sie kam vom Garten in einem Schuss ins Haus gelaufen und
rutschte seitlich am Bauch die Fliesen entlang. Spitestens am Abend genoss Willma dann das
,»Gruppenkuscheln mit uns und ihren neuen Geschwistern. Am liebsten aber driickte sie sich so
richtig eng an das Fell der Hunde, um seelenruhig zu schlafen.

Gegessen hat sie alles, und noch mehr: Sobald wir den Herd einschalteten (dabei piepst es),
war Willma zur Stelle und stupste heftig mit ihrer Nase gegen unsere Beine.

Sie wurde groBer und groBer — die Zeit mit ihr verging wie im Flug. Von dem jungen
Schwein lernten wir eine ganze Menge! Wir erfuhren, dass Schweine sehr sensible, saubere und gut
riechende Tiere sind. Auch das Spazierengehen mit ihr und den Hunden war jedes Mal wunderbar.
Sie liebte es, durch die Felder zu streifen.

Wir glauben, sie hat mittlerweile ihre ersten Kindheitstage vergessen. Sie ist ein
ausgeglichenes, zutrauliches und gliickliches Tier, und wir wissen nun: Willma ist etwas ganz
Besonderes! Doch wir wissen auch, dass jedes einzelne Schwein und auch jedes einzelne andere
»~Nutztier” wie Kuh, Schaf oder Huhn etwas Besonderes ist, jedes Tier auf seine Art und mit seinem
Charakter. Das wollen die meisten Menschen nicht wahrhaben, aber es ist eine Tatsache. Wir raten
jedem Menschen, der genug Platz und viel Liebe {ibrig hat, sich ein ,,Nutztier* anzuschaffen, denn

die eigene erlebte Erfahrung ist immer die beste.*

i



12. Burkhard Marterer, ehemaliger Schlachter

Burkhard Marterer wurde 1945 geboren und war viele Jahre als Metzger in
Hamburg, Frankfurt, Niirnberg, Diisseldorf, auf Helgoland und in der Schweiz titig. Nach einer
inneren Wandlung beendete er seine Arbeit in der Metzgerei und wurde erfolgreicher Kaufmann.
Bis heute interessiert er sich fiir Schlachtmethoden und den Tierschutz. Im Mai 2002 erschien sein
erstes, bereits vergriffenes Buch Mein Weg durch die Holle — aus dem Tagebuch eines Schlachters.
Mein Leben als Schlachter

,Finfzehn Jahre meines Lebens war ich als Metzger in verschiedenen Schlachtbetrieben
tatig. In dieser Zeit konnte ich die Tiere in ihren letzten Minuten ausgiebig studieren, und ich bin
mir gewiss, dass die uns anerzogenen Beurteilungen von Tieren wie ,,Du dummes Schwein®, ,,Du
blode Kuh* usw. jeder Grundlage entbehren. Tiere denken in einem &hnlichen Rahmen wie wir, und
sie haben ebenso Gefiihle wie Schmerz und Angst, die sie mir in meinem Beruf zumeist auch klar
erkenntlich zeigten. Fast tiglich fliichten Tiere aus Angst aus den Schlachthdusern und werden dann
meistens von der Polizei erschossen. Auch geschichtete Tiere haben schon ihre Fesseln gesprengt
und sind aus dem Schlachthaus gefliichtet. Die Tiere erleben in ihren letzten Minuten ,,die Welt als
Holle und den Menschen als grausamen Morder, der mit Freude zerstiickelt, foltert, verstimmelt™.
Ich muss dazu sagen, dass ich erst viel spéter eine innere Wandlung durchgemacht habe, die mich
das Toten mit anderen Augen hat sehen lassen. Damals war mir das egal, heute jedoch wiirde ich
kein Tier mehr toten.

Hier meine personliche Geschichte:

Bereits als 13-jdhriges Kind begann ich in einem selbstschlachtenden Handwerksbetrieb
meine Metzgerlehre. Damals war das Schlachten im Vergleich zu heute noch ein richtiges
Handwerk und zugleich ein gemiitliches Arbeiten. Die Schweine wurden mit Strom betdubt, wobei
auch einige wieder aufstanden und dann einfach mit einem Genickstich getdtet wurden. Manche
kamen auch im Briihkessel wieder zu sich, schwammen in dem 70 Grad heiflen Wasser und wurden
dann mit langen Stangen untergetaucht, bis sie tot waren. Kélber und Schafe wurden meistens mit
einem Hammerschlag auf den Kopf betdubt. Nie werde ich diese vertrauensseligen kleinen Kélber
vergessen, wie sie mit ins Schlachthaus gingen, um dort ihr kurzes Leben zu beenden. Wenn man
einem Kalb die Finger ins Maul steckt, saugt es daran und lduft willig mit. Rinder wurden in der
Regel mit dem Bolzenschussapparat getotet, eine in den meisten Fillen absolut todliche Waffe.
Ostern wurden in der Wurstkiiche immer kleine Limmer und Ziegen geschlachtet. Die kleinen
Tierkinder wurden einfach zwischen die Beine gezwickt, mit einer Hand wurde der Mund
zugehalten und mit dem Messer in der anderen Hand die Kehle durchgeschnitten — ohne Betdubung.
Ich erinnere mich heute noch an das Gurgeln und Rocheln dieser armseligen Tiere.

Spater arbeitete ich in einer Schlachterei in Hamburg. Es war ein sehr kleiner Betrieb, und da
ich tiichtig war, war mein Meister sehr zufrieden. Er hatte nur eine Eigenart: Er bestand immer
darauf, dass wir die Schweine mit einer Axt erschlagen. Wir trieben immer vier Schweine in das
Schlachthaus und téteten eines nach dem anderen. Dabei konnte man gut beobachten, wie die Tiere
Angst empfanden, zitterten und Urin und Kot absetzten.

Ich bekam dann ein besseres Angebot von einer Hamburger Schlachterei und ging dorthin.
Mit achtzehn Jahren war ich der jiingste Kopfschldchter auf dem Hamburger Schlachthof.
Kopfschlédchter sind spezialisierte Schldchter, die in Lohnarbeit und per Stiick — also Kopf — bezahlt
werden. Von Montag bis Freitag bestand nun mein Tagwerk aus Toten. Montag — Schafe, Dienstag
— Schweine, Mittwoch — Kélber, Donnerstag — Rinder, Freitag — Rinder. Pausenlos wurden Tiere



getdtet, in der Halle dampfte es, die Tiere briillten, also nichts fiir zarte Gemiiter. Stiindlich wurden
50 Rinder getétet, ich habe meistens abgestochen, 50-mal in der Stunde, 400-mal am Tag. Nach
einer Stunde war mein rechter Arm von einer dicken festen Blutkruste iiberzogen, aber sich vom
Arbeitsplatz zu entfernen war unmoglich.

Beim Schweineschlachten war es dhnlich, nur war das Geschrei der Schweine lauter. 150
Schweine wurden in der Stunde geschlachtet, eine enorme Schinderei. Selbst zum Austreten konnte
man nicht weg, sondern urinierte am Schlachtband. Ich habe viele Schweine tot umfallen sehen, der
Stress war zuviel fiir sie. Die Betdubung ist auch mehr ein Alibi bei dem Tempo. Viele Schweine
hatten Brithwasser in der Lunge, ein Zeichen, dass sie beim Einwurf in den Briithkessel noch lebten.
Ein verantwortungsvoller Umgang mit den Tieren ist bei diesem Tempo nicht mehr mdglich. Heute
werden in modernen Schlachtbetrieben bis zu 300 Schweine in der Stunde geschlachtet. Die
Schlachtbédnder werden immer schneller, und anstelle der gelernten Metzger treten ungelernte
Hilfskrifte aus aller Herren Lander, die ihre Arbeit billig verrichten. Jeder kann sich in seiner
Phantasie ausmalen, wie es dabei zugeht. Die Menschen miissen irgendwann den Verstand verloren
haben. Durch die Technisierung und den Zeitdruck, dass immer mehr Tiere in kiirzester Zeit
geschlachtet werden sollen, ist das Schicksal der Tiere noch schlimmer geworden. Das Tier, das
ebenso wie der Mensch zu Empfindungen fahig ist und vom Menschen als Mitgeschopf betrachtet
werden sollte, wird hier riicksichtslos geschunden und zum blanken Fleischlieferanten degradiert.
Statt mehr Humanitét breitet sich immer mehr Brutalitit aus. So diirfte sich der Schopfer seine Welt
nicht vorgestellt haben.

Die grausamste Art, mit der man ein Tier toten kann, ist das rituelle Schachten. Dabei wird
dem Tier, das entweder festgehalten oder fixiert wird, unbetiubt die Halsschlagader aufgeschlitzt.
Islam und Judentum berufen sich dabei auf ihre Religion, doch findet man weder im Talmud noch
im Koran einen Hinweis oder eine zwingende Vorschrift zum Schichten. Seit 2002 ist auch das
Schiichten in Deutschland erlaubt, und auch in Osterreich ist es in behordlich zugelassenen
Schlachteinrichtungen gestattet. Im Internet findet man einige Videos, in denen man eindeutig
erkennen kann, welche unvorstellbaren und unnétigen Qualen die Tiere beim Schichten erleiden
und dass sie auch mehreren Minuten nach dem Halsschnitt noch bei vollen Bewusstsein sind. Sie
geben dabei entsetzliche Gerdusche von sich, ehe sie an ihrem eigenen Blut ersticken.

Kélber und Schafe werden mit zusammengebundenen Hinterbeinen lebend aufgehdngt und
dann geschichtet. Rinder werden von den Moslems mit FuBlfesseln zu Fall gebracht, wéihrend die
Juden eine spezielle Totungsmaschine, den sogenannten Weinberg 'schen Umlegeapparat,
verwenden. Dabei wird das Rind von Metzgern in diesen Apparat gefiihrt, wobei vorne der Kopf
herausschaut. Dann wird die Hintertiir geschlossen, das Rind von oben mit einem Metallbiigel — wie
in der Achterbahn — festgehalten und nach einer mechanischen Verengung des Apparats maschinell
auf den Riicken gedreht. Dass die Rinder dabei in Panik geraten und laut briillen und st6hnen,
interessiert niemanden. Spétestens hier begreifen die Tiere, dass etwas Schreckliches auf sie
zukommt. Nachdem das Tier in Riickenlage ist, befestigen die Metzger die sogenannte
Schéchtzange am Kopf des Tieres, wobei per manueller Kraftanstrengung der Kopf zuriickgebogen
und der Hals iiberspannt wird. Das Tier bekommt durch diese Uberspannung Atemnot und ist in
hochster Panik. Durch die Fixierung ist aber kein Entkommen mehr moglich. Das eigentliche
Schéchten, das nun beginnt, wird bei den Juden von einem ausgebildeten Rabbiner durchgefiihrt.
Dieser spricht zu Beginn sein Gebet, dann nimmt er mit der linken Hand die Halshaut des Tieres,
und mit der rechten durchschneidet er mit seinem Schéchtmesser den Hals. Dabei kann man genau
beobachten, wie das Tier bei jedem Schnitt zuckt und versucht sich wegzudrehen, was aber durch
die Fixierung nicht moglich ist.

Mit einer gewaltigen Kraft spritzt das Blut aus der Schlagader, und dabei sind schreckliche
Gerausche wie Rocheln und Wiirgegerdusche zu horen. Jedes geschéchtete Tier erbricht,
wahrscheinlich aus Schmerzen, seinen Mageninhalt. Was mag ein dermaflen gequiltes Tier in



seinen letzten Minuten auf diesem Planeten von den Menschen denken?

Es gibt mittlerweile umfangreiches Studienmaterial, das beweist, wie sehr die Tiere leiden.
Auch Professor Dr. F. A. Kehrer hat Versuche unternommen, wobei Rinder ohne Fesselung
geschichtet und nach dem Schichtschnitt losgelassen wurden. Diese Versuche sind sehr
beachtenswert und widerlegen fiir alle Zeiten das Mérchen vom schmerzlosen Sekundentod. Sie
zeigen eindeutig, dass dieser oft minutenlange Todeskampf (bis zu fiinfzehn Minuten!) immer eine
qualvolle Tortur fiir das Tier bedeutet. Zusammenfassend ist festzuhalten, dass es keinen Grund zum
Schichten gibt, die Tiere nur unnétige Qualen erleiden miissen, die austretende Blutmenge beim
Schéchten durch die Verkrampfung des verdngstigen Tieres teilweise sogar geringer ist als bei der
Betidubung, und, wie schon erwéhnt, im Judentum und auch im Islam keine direkte Aufforderung
zum Schichten zu finden ist.

Viele unserer Milchkiihe, die uns treu und brav ihre Milch spendeten und auf dem
europdischen Markt nicht absetzbar sind, werden still und heimlich in moslemische Lander zum
Schichten abgeschoben. Aus ihrer gewohnten Umgebung herausgerissen, werden sie auf den langen
Transporten nicht mehr gemolken und dann grausam ohne Betdubung geschéichtet — Szenen, die
eher an einen Gruselfilm als an ein ehrbares Handwerk erinnern. Libyen ist momentan der
Hauptabnehmer dieser armen Geschopfe.

Die lange Geschichte von Mensch und Tier ist mit viel Leid, Blut und Schmerzen
geschrieben. In diesem Moment, in dem Sie diese Zeilen lesen, sind weltweit Millionen Tiere auf
ithrer letzten, oftmals sehr langen Fahrt unterwegs — per LKW, Bahn, Schiff und Flugzeug.
Millionen erleben soeben ihre letzten Minuten in einem Schlachthof. Und all dies nur fiir ein
Stiickchen Fleisch. Irgendwie traurig, nicht wahr? Manche Menschen versuchen, ihren
Fleischkonsum damit zu rechtfertigen, dass sie nur Fleisch aus Freilandhaltung kaufen. Tiere, die
ein Leben in Freiheit gewohnt sind, leiden aber umso mehr, wenn sie eingefangen, transportiert und
ins Schlachthaus gezwungen werden. Der Kauf von tierischen Produkten, insbesondere Fleisch, ist
immer mit entsetzlichem Tierleid verbunden. Doch leider sehen die Kédufer heute kaum mehr ein
lebendiges Tier, geschweige denn eine Schlachtung. Schlachthofe sind ganz bewusst fensterlos,
hermetisch abgeriegelt und etwas abgelegen. Ich bin mir jedoch gewiss, dass die briillenden Tiere,
das Kettenklirren, die Arbeitsgerdusche und die Blutstrome viele zum Vegetarier werden lassen
wiirden. Ich selbst wire froh, wenn ich manche Bilder nicht mehr im Kopf hétte, wie vertrauensselig
die Tiere uns gegeniiber waren und wie niedertrachtig wir sie behandelten, quélten und toteten.

Hoffen wir, dass der Mensch aus dieser Brutalitidt und Herzlosigkeit bald erwacht, die
verlorene Beziehung zum Tier und zur Erde wieder aufnimmt und mit Freundschaft und Respekt
pflegt.

Wer feige wegschaut bei anderer Schmerz und Pein,glaubst du wirklich, das kann ein Mensch
sein?Mdchtest du wirklich spurlos wieder vergehen,nichts erreicht, nicht hinterlassen,ohne deine
Aufgabe zu verstehen?Hilf mit, die Erde fiir alle Lebewesenlebenswert zu machen,hab Mut, lass dich
nicht beugenund hilf den Stummen und Schwachen. % 7% %



13. Nada, spirituelle Lehrerin

Nada wurde 1960 in Gelnhausen in Deutschland geboren. Sie war ihr ganzes
Leben auf der Suche nach dem ,,Wesentlichen* und nach dem wahren Heilsein. Nach Abitur,
Studium, Praxis in der Tiermedizin sowie einem Heilpraktikerstudium absolvierte sie zahlreiche
internationale Ausbildungen in Naturheilkunde, geistigem Heilen und Bewusstseinsschulungen. Sie
war Dozentin an bekannten Institutionen wie der Internationalen Akademie der Wissenschaften. Thr
Ziel ist es, die Menschen zum Wesen ihres Selbst zuriickzufithren. Zudem arbeitet sie als weibliche
Ergénzung in Seminaren mit Kurt Tepperwein, mit dem sie seit iiber 25 Jahren zusammenlebt. Sie
ist Mutter von zwei Kindern und seit vielen Jahren Vegetarierin. In Akram Vignan, dem stufenlosen
Weg zur absoluten Befreiung, sieht sie nicht nur die hochste Form des Friedens mit allen
Lebewesen, sondern auch ihren endgiiltigen Weg fiir ihr restliches Leben. info@dadabhagwan.de
Friede sei auf Erden — unter allen Lebewesen

,,Wenn man sich das Verhéltnis zwischen Tier und Mensch auf diesem Planeten ansieht, hat
man den Eindruck, dass ein Grofiteil der Menschen den Kontakt zum eigenen Herzen und Gefiihl
weitestgehend verloren hat. Wie sonst ist zu erklédren, dass wir Menschen die Tiere einsperren,
missbrauchen, schlachten, essen, hiuten — sie behandeln, als wiren sie unbelebte Gegensténde, ohne
Gefiihle und Seele.

Schon seit frithester Kindheit waren mir die Tiere meist ndher als die Menschen, weil sie
nicht nach dem AuBeren urteilen, ob man Geld, Ansehen oder Schonheit hat. Sie verstehen ohne
Worte — fiihlen, wenn man sie braucht, sind da, ohne etwas dafiir zu verlangen, bringen durch ihre
reine Anwesenheit Frieden und Freude. Ich habe zwei Jahre lang in einer Tierpraxis gearbeitet,
wollte Tiermedizin studieren und lebte auf einem Bauernhof, zu dem ich die Tiere brachte, die
eingeschliafert werden sollten. Doch ich erkannte, dass ich, wenn ich den Tieren helfen wollte, bei
den Menschen anfangen musste. Denn die Tiere baden aus und leiden daran, was Herrchen und
Frauchen tiiber sie ausleben oder welchen Gewinn der Bauer, Zirkusdirektor, Zoobesitzer usw. sich
von ihnen erhofft.

Ich erkannte, dass all dies seinen Ursprung darin hat, dass die meisten Menschen den
Kontakt zu ihrem Selbst verloren haben. Sie missbrauchen auch ihren eigenen Korper,
vergewaltigen ihre Gefiihle, misshandeln ihr Leben, verletzen sich selbst, weil sie nicht mehr
natiirlich eingebettet leben, im Einklang mit sich selbst, dem Leben und allem, was sie umgibt. All
dies geschieht nicht bewusst, sondern unbewusst.

Dieses Buch kann uns wieder daran erinnern, uns liebevoll aufwecken, uns bewusst machen,
was wir tun, wenn wir nicht bemerken, dass jede Handlung, jedes Gefiihl, jeder Gedanke, der nicht
LIEBE ist oder nicht der Liebe entspringt, auf grobe oder subtile Art verletzend ist. Zum Gliick gibt
es Menschen wie Nina, die sich engagieren.

Wir leben in einer Zeit, in der die Vergessenheit allmihlich dem Erwachen weicht.
Erwachen wir vor allem wieder zur Liebe, spiiren wir in uns, dass es die Liebe ist, die stirker ist als
alles andere und uns und die Welt verdndert. Zu einer Liebe, die wieder Frieden einkehren l4sst in
unser Herz und uns davor schiitzt, uns selbst oder ein anderes Lebewesen zu verletzen. Liebe
verletzt nicht — sie liebt. Wir miissen uns nur dafiir entscheiden. Fragen wir uns: Bin ich bereit,
Leiden, Unbewusstheit usw. aufzugeben und der Liebe und dem Frieden wieder Platz zu machen in
meinem Herzen, meinem Leben, meinem Sein?

Wenn die Antwort ein ,,Ja“ ist, dann sollten wir um Vergebung fiir alles bitten, was durch



uns an Verletzungen geschehen ist, und all denen vergeben, durch die wir Verletzung erfahren
haben. Lassen wir Liebe in das Vergangene flieen, lassen wir Liebe alle Wunden heilen, lassen wir
Liebe JETZT da sein — von JETZT an und fiir IMMER.

Mogen alle Lebewesen frei und gliicklich sein!

Jai Sat Chit Anand (Gewahrsein der Ewigkeit ist Gliickseligkeit)*

i



14. Dr. Gerhard Berger, Tierschitzer und Péadagoge
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“ Dr. phil. (Padagogik und Soziologie) Gerhard Berger, Jahrgang 1940, war als
Volks-und Hauptschullehrer titig und von 1979 bis 2000 Direktor der Pidagogischen Akademie der
Diodzese Graz Seckau. Er lebt mit seiner Frau, sowie mit zwei Hunden und fiinf Katzen am Stadtrand
von Graz. Seit mehr als drei Jahrzehnten ist er Vegetarier und in den letzten Jahren auf eine vegane
Erndhrungsweise umgestiegen. Seit mehreren Jahrzehnten ist Gerhard Berger im Tierschutz tétig
und mitunter auch Vortragender der Akademie fiir Tier - Menschbeziehung in Graz.

Vegetarismus — eine friedvolle Lebensweise zum Nutzen von Mensch und Tier

,»Ich wurde in die Kriegszeit hineingeboren, und mir wurde schon als Kind erschreckend
klar, in welcher Uberlebenskonkurrenz Menschen stehen.

Ich habe ein Pistolenduell zu Pferde mit angesehen, das todlich endete. Zwei meiner
Cousinen wurden durch Messerstiche schwer verletzt und ihre Mutter getdtet. Meinem &lteren
Bruder hat eine Handgranate, die sein Spielgefdhrte gezilindet hatte, die Beine zerfetzt, und ich stand
daneben, als er in den Armen meiner Mutter starb. Dies alles waren Folgen des zweiten Weltkriegs.

Erst viel spater wurde mir bewusst, dass auch Menschen und Tiere in einer zum Teil
todlichen Uberlebenskonkurrenz stehen. Nur haben die Tiere in unserer Zeit sehr schlechte
Chancen.

Ernsthaft dariiber nachzudenken begann ich aber erst, als meine Frau vor mehr als 30 Jahren
begann, bei einer Tierschutzgruppe mitzuarbeiten. Ich informierte mich und war zutiefst erschiittert,
als mir bewusst wurde, wie wir in unserer Kultur mit den Tieren verfahren.

Ich teilte die Meinung der Tierschiitzer, dass man {iber die Politik die Lage der Tiere in
unserer Gesellschaft &ndern miisse, aufgrund meiner Erfahrung als Padagoge und Soziologe wusste
ich aber, dass dies ein langwieriger Prozess ist. Aber in unserem privaten Bereich konnten wir sofort
handeln. So wurden wir ohne erndhrungswissenschaftliche Vorkenntnisse vorerst Ovo-Lacto-
Vegetarier. Im Sinne der Bioethik von Giinter Altner wollten wir unseren Teil dazu beitragen,
Schmerz, Zerstdrung und Tod aller, an der Uberlebenskonkurrenz beteiligten Geschdpfe zu
minimieren. Damals wussten wir noch nicht, dass eine vegetarische Erndhrung fiir den Menschen
auch gesundheitlich von Vorteil ist.

Bestirkt hat mich dann eine Vorlesungsreihe iiber eine Einfithrung in die Philosophie, die
Johann Gotschl an der Universitdt Graz hielt.

In dieser Vorlesungsreihe konfrontierte Gotschl uns auch mit der Philosophie Albert
Schweitzers.

Schweitzer fasst in seiner Lehre der ,,Erfurcht vor dem Leben* die Problematik der
Uberlebenskonkurrenz auf dieser Erde in einem schlichten, aber fundamentalen Satz zusammen:
,.lch bin Leben, das leben will, inmitten von Leben, das leben will.“ Und er definiert auch, was fiir
ihn gut ist: ,,Gut ist es, Leben zu erhalten, Leben zu fordern und auf seinen hochsten Wert zu
bringen.*

Ebenfalls tief beeindruckt haben mich die Gedanken des angelséchsischen Philosophen Peter
Singer. Mit seinem moralischen Gleichheitsprinzip fordert Singer, dass fundmental dhnliche
Interessen (wie zum Beispiel Recht auf Freiheit, auf Leben und anderes) von Menschen sowie von
Menschen und Tieren dhnlich zu beriicksichtigen sind und moralisch ernstgenommen werden
mussen.

Ein Treppenmodell als Denk-und Handlungshilfe



Vegane Lebensweise
Vegetarische Lebensweise
Reduzierung des Fleischverzehrs
Kauf von Produkten der Biobauern

Einkauf regionaler und saisonaler Produkte



1. Einkauf regionaler und saisonaler Produkte

Der Einkauf regionaler Produkte starkt nicht nur die heimische Wirtschatft,
sondern verbessert auch die Lage der Tiere. Die Verklrzung der Strecken far
Tiertransporte bringt weniger Tierqual, aber auch weniger Luftverschmutzung und
mindert die Ressourcenvergeudung.



2. Kauf von Produkten der Biobauern

Die Haltung der Tiere der Biobauern ist zwar zum Teil auch nicht ideal, die
Bedingungen sind jedoch meist besser als die der industriellen Landwirtschaft,
Uberdies verbessert die biologische Landwirtschaft die Qualitat der Béden und des
Wassers.



3. Reduzierung des Fleischverzehrs

In der Literatur findet man immer 6fter Aussagen, dass eine Reduzierung des
Fleischverbrauchs in den Industrielandern bei einer gerechten Verteilung den
Hunger auf unserer Erde radikal vermindern kénnte. Nach einer Meldung der
FAOQO, einer Unterorganisation der UNO, hungert fast eine Milliarde Menschen.
Wer sich vegetarisch erndhrt, reduziert den Nahrungswerteverlust um den Faktor
10. Die Feststellung, dass unsere Tiere den Menschen in der sogenannten Dritten
Welt die Proteine wegessen, hat auch heute noch einen tiefen Aussagewert, da die
Industrielander groRe Mengen an Maniok und Soja fur Tierfutter importieren.



4. Vegetarische Lebensweise

Fiir einen Fleischesser miissen im Laufe seines Lebens durchschnittlich rund 650 Nutztiere sterben.
Eine vegetarische Lebensweise verbessert diese Bilanz zugunsten der Tiere.Diese Lebensweise ist
aber auch fiir die Morbiditit und die Mortalitdt der Menschen giinstiger, wie klassische Studien —
die Heidelberger, die Berliner Studie oder die Positionspapiere der American Diedetic Association —
belegen. Zu einem dhnlichen Schluss kommt die Eidgendssische Erndhrungskommission 2007 in
Bern, die unter anderem formuliert, dass Vegetarier ,,gesiinder als der Durchschnitt der
Bevolkerung® sind. 5. Vegane Ernéahrung

Ich mdchte das Treppenmodell nicht als ,,moralische Leiter* verstanden wissen, sondern als
Hilfestellung fiir ein friedvolles Zusammenleben von Mensch und Tier. Wenn man aber Schweitzers

Definition fiir ethisch ,,gut* oder das Handlungsziel von Altners Bioethik iiber dieses simple

Treppenmodell dartiber legt, schneidet die vegane Lebensweise am besten ab.
Zusammenfassung

Jeder von uns kann als Konsument im Sinne des obigen Treppenmodells eine Reihe richtiger
Schritte tun.

Jeder dieser Schritte dient nicht nur dem Wohl der Menschen, sondern vermindert auch das
immense Tierleid.

Jeder dieser Schritte hilft, in der Uberlebenskonkurrenz auf dieser Welt Schmerz,
Beschéddigung und vorzeitigen Tod fiir Mensch und Tier zu minimieren. Jeder Schritt, den wir im
Sinn des Treppenmodells tun, ist ein Schritt in die Richtung, ethisch gut zu handeln.

Jeder dieser Schritte ist ein kleiner Sieg des Lebens!*

i



15. Schwester Theresia Raberger, Franziskanerin

Schwester Theresia, Jahrgang 1958, ist seit 1978 Franziskanerin und war viele
Jahre im sozialen Bereich tdtig. Seit 2005 ist sie Leiterin der Schweizer Tierschutzstelle Felsentor
bei Luzern. Sie pflegt Tiere, die zum GroBteil vom Schlachter freigekauft wurden, und ist seit vielen
Jahren Vegetarierin. www.felsentor.ch

Geschwisterliche Verbundenheit von Mensch und Tier

,»Als ich vor etwas fliinf Jahren mit der Aufgabe betraut wurde, auf der Rigi nahe des
Seminarhauses Felsentor in einer kleinen Tierschutzstelle zu arbeiten, ging fiir mich ein
langgehegter Herzenswunsch in Erflillung. Hier lebt eine kleine Gemeinschaft von sogenannten
Nutztieren, denen eigentlich der Weg in den Schlachthof beschieden gewesen war. Es handelt sich
dabei um Anton, den Hausschweineber, eine fiinfkopfige Minischweinfamilie, den von Geburt an
korperbehinderten Schafbock Momo mit zwei Geféhrtinnen, den aus dem Schlachthof entflohenen
Stier Nandi, die drei Ziegen Olga, Chiara und Jockele, dazu noch drei Katzen sowie Nuria, eine
treue Appenzellerhiindin.

Diese Tiere leben auf rund zehn Hektar Land so frei wie moglich und vor allem gemeinsam.
Nach anfianglichen Auseinandersetzungen um ihre Rangordnung haben diese so verschiedenen
Geschopfe einen Konsens gefunden und ziehen voller Frieden zusammen iiber die Alpweiden. Bei
threm Anblick wiinsche ich mir manchmal im Stillen, dass doch auch wir Menschen so leicht {iber
die Konzepte der Verschiedenheit hinauswachsen konnten.

Eine innige Tier-Mensch-Beziehung hat an diesem Ort eine lange Tradition. So erzihlt eine
alte Sage vom Kapuzinermdnch Onuphrius, der im 16. Jahrhundert hier gelebt haben soll. Der
Monch, so die Sage, verstand die Sprache der Wildtiere und fiihrte sie in der Jagdzeit zu ihrem
Schutz in die Hohlen und Felsenkliifte der Umgebung, die nur ihm bekannt waren. Er gab den
Tieren das Versprechen, dass sie hier fiir alle Zeiten behiitet sein wiirden. Auch die aus dem
Buddhismus stammende Widmung ,,mdgen alle Wesen gliicklich sein® ist den Tieren vom Stifter
dieser Tierschutzstelle her zugedacht.

Wenn Tiere wie hier ihrer Art entsprechend leben diirfen, konnen sie sich in all ihrer
Schonheit, Lebendigkeit und Lebensfreude zeigen. Im tiglichen Zusammenleben mit ithnen fallt mir
auf, wie wenig sie fiir ihr Gliicklichsein brauchen, und es beriihrt mich immer wieder, wie ihnen
dieses Wenige weltweit unter den ,,ganz normalen* Haltungsbedingungen vorenthalten wird.

Der Hausschweineber Anton zum Beispiel musste erfahren, wie es ist, in einer Mastanlage
eingepfercht und im Dammerlicht in 100 Tagen auf 100 kg zu kommen; dazu wurde er ohne
Narkose kastriert, und es wurden ihm die Zdhne wegen der gegenseitigen Verletzungsgefahr in
diesem Leid herausgebrochen. Aber Anton hatte gleich zweimal ,,Schwein®. Zuerst kaufte ihn
jemand als Gliicksgeschenk fiir ein Hochzeitspaar frei. Dort hétte er als Spanferkel enden sollen.
Das Hochzeitspaar aber wollte sein Geschenk nicht essen und suchte einen Lebensplatz fiir ihn.

Nach seiner Ankunft hier gab es einige Anfangsschwierigkeiten. Anton wusste nicht, wie
man wiihlt und suhlt. Er verstand die Signale der anderen Schweinchen nicht, wurde von ihnen
gebissen, konnte kaum gehen und bekam gleich einen starken Sonnenbrand. Nach kurzer Zeit aber
fiihrte ihn seine innere Weisheit wieder zuriick zu dem fiir ihn notwendigen Verhaltensrepertoire
seiner wilden Vorfahren. Als ,,freier Rigibiirger zieht er nun iiber die Alp, und wenn er sich unter
einem Baum eine bequeme Erdmulde zur Rast schafft, kann man sein gliickliches Grunzen horen —
fiir mich immer wieder ein Geschenk.



Ein ehemaliger Jager lebte im Rahmen einer wissenschaftlichen Studie mehrere Monate lang
mit Wildschweinen und hat dabei 32 verschiedene LautduBerungen ausmachen kénnen, die er dann
zuordnete und verstand. Ein bisschen geht es mir nun auch mit Anton so. In seiner Gegenwart sind
mir aber auch all die Millionen anderer Schweine prisent, die es nicht so gut getroffen haben wie er.
Auf dem Auto unseres Stifters ist die Aufschrift zu lesen: ,,Im Kanton Luzern leben mehr Schweine
als Menschen. Warum sieht man sie nie? Ja, man sieht sie nie. Der Grund dafiir ist in der
Verfassung des menschlichen Geistes zu finden, die auch Blindheit und Egozentrik zuldsst. Wer
anderen Lebewesen das Dasein derart zur Holle machen kann, muss diese Dunkelheit ja zuvor im
eigenen Herzen tragen. Und so hilt Anton in mir diesen sehnlichen Wunsch auch immer wieder neu
wach: Mdogen alle, wirklich alle! Wesen gliicklich sein!

Der Minischweineber Francis wurde in Ebikon gefunden. Bis heute weill man nicht, wem er
gehorte. Er trug durch den Angriff eines Hundes schwere Verletzungen davon, und noch heute sind
tiefe Narben auf seinem Riicken zu sehen. Nach ldngerer Pflege-und Erholungszeit zog er zutraulich
mit mir liber die Alp — sogar im Partnerlook, denn sein schwarz-wei3es Haarkleid dhnelt sehr
meinem Ordensgewand. Diese gemeinsamen Wanderungen fanden in einer ganz eigenen Harmonie
statt — fiir mich im Gewahrsein einer Ebene, auf der sich eine klar gezogene Mensch-Tier-Grenze in
tief erfahrener Gemeinschaft aufloste. Als dann spiter seine Gefahrtin und die Jungen kamen,
wurden unsere Alpwanderungen selten, die Verbundenheit aber ist geblieben. Noch heute nimmt
Francis manchmal mit einer unglaublichen Sanftheit meine Hand zwischen seine gro3en Eberzéhne,
und ein einziges Vertrauen trigt uns beide.

Nicht lange nach Francis Genesung traf Clarchen hier ein, ein erst vier Monate altes
Minischweinméidchen mit schwarzem, krausem Haarkleid. Francis war als geselliges Wesen hell
begeistert iiber diesen Zuwachs, und da mir nicht klar war, wie schnell Schweinchen erwachsen
sind, meldete sich bald weiterer Zuwachs an. So war der Rat erfahrener Schweinchenbetreuer
notwendig, wie dieses Parchen rund um die bevorstehende Geburt zu unterstiitzen wére. Ganz
verschiedene Ansichten kamen da zutage, angefangen mit der Trennung der beiden, damit Clidrchen
Ruhe habe und die Jungen nicht gefdhrdet seien, bis hin zu gar keiner Einmischung. Dass das
Muttertier rund eine Woche vor der Geburt ein Nest bauen wiirde, meinten aber iibereinstimmend
alle Ratgeber. Freiraum und Nestbaumaterial hatte Clirchen im Uberfluss, aber sie machte keinerlei
Anstalten, damit zu beginnen. Im Bericht des schon erwéhnten Forschers, der einige Zeit mit den
Wildschweinen gelebt hatte, waren Beispiele angefiihrt, wo hochtriachtige Sauen kein Nest gebaut
und dann eine Fehlgeburt hatten oder starben. Der Forscher vermutete, dass die Tiere ein Gespiir
dafiir hatten, wenn etwas nicht in Ordnung war.

Am Abend vor der Geburt begann dann zu meiner groBen Uberraschung Francis mit dem
Nestbau. Am nédchsten Morgen lag Clarchen mit sechs Jungen im Nest und Francis an ihrer Seite.
Diese Erfahrung und so manche andere Beobachtung weicht sehr die Konzepte auf, mit denen wir
die Wirklichkeit der Tiere einzufangen versuchen und sie dabei auf ein nur instinktives Geprégtsein
reduzieren, das keinen Raum fiir Individualitit 1asst.

Clérchen betreute die Jungen vorbildlich, und noch heute tritt sie bei der Fiitterung zu deren
Gunsten zuriick, obwohl sie inzwischen grofer sind als sie selbst. Cldrchen ist trotz ihrer kurzen
Beinchen in der Lage, weite Strecken zuriickzulegen. Zirka alle drei Wochen unternimmt sie eine
ausgiebige Wanderung, meist ins ndchste Dorf hoher am Berg. Dadurch ist schon das Geriicht
entstanden, dass es auf der Rigi wilde Schweine gibt.

Im téglichen Umgang mit den Tieren fallt mir immer wieder auf, wie hochsensibel sie auf
meine innere Verfassung reagieren. Wenn ich den Stall betrete und wegen irgendeiner
Angelegenheit drgerlich, bedriickt oder nicht ganz prisent bin, wieseln die Tiere nicht wie sonst
freudig grunzend um mich herum, sondern gehen auf Abstand und schauen mich aufmerksam an.
Sie konnen sich nicht hinter Worten und Konzepten verstecken, sind immer im Hier und Jetzt, eins
mit Korper und Geist, ganz authentisch in ihrem Ausdruck und somit umso verletzlicher. Ob sie



bemerken, wie unsere Korpersprache von Getrenntheit spricht?

In dem Zusammenhang steigen manchmal Erinnerungen an mein erstes Klosterjahr auf. Die
Novizenmeisterin erzidhlte damals von der Tugend der Einfaltigkeit des Heiligen Franziskus. Heute
wird diese Haltung wohl eher in Dummbheit uminterpretiert, damals aber war damit ein ungetrenntes,
stimmiges Sein ohne Schein gemeint — klar, transparent, offen, frei von Hintergedanken. In dieser
Hinsicht haben die Schweinchen die Lehren des Heiligen Franziskus gewiss besser umgesetzt, als
ich es jemals konnte.

Neben der Tierschutzstelle fiihrt ein Bergweg vorbei. Einmal begrii3te uns eine Gruppe von
Wanderinnen mit den Worten: ,,Griiezi miteinand!* Etwas nachdenklich filigte eine Frau dann hinzu,
dass sie normalerweise nicht auch Schweine, Ziegen und Schafe begriif3e, aber fiigte sie hinzu: ,,Ihr
seid so eine schone Einheit.” Ja, da scheint es eine Sehnsucht zu geben, die wir alle tief in uns
tragen, nach etwas, das wir kennen, aber verloren haben — nach unserer urspriinglichen Ganzheit.

Im Alten Testament/Genesis gibt es eine Geschichte, die diese Qualitdt beschreibt. Dort wird
erzéhlt, dass die Menschen die Sprache der Tiere verstehen konnten, als sie mit dem Géttlichen noch
ganz verbunden waren — in ,,Gottunmittelbarkeit* lebten, wie Ladislaus Boros es ausdriickte. In
dieser Einheit waren die Menschen mit sich selbst und den Tieren eins. Bis sich dann Getrenntsein
auftat und sich die Menschen als Vereinzelte, als Herausgefallene aus den Zusammenhéngen der
Schopfung empfanden. Die Tiere aber sprechen wohl eine Tiefe in uns an, nach der wir stindig
suchen und in der wir zu Hause sind wie sie. Und wenn es so ist, dass ein mit dem Goéttlichen, mit
dem Urgrund des Seins versohnter Mensch sich selbst und den Tieren niher sein kann, dann ldsst
sich diese Wahrheit auch von der anderen Seite her erkennen: Die Néhe der Tiere 6ffnet uns die
Augen fiir die unzerbrochene Einheit, fiir die Erkenntnis, im selben Boot zu sitzen. Sie kdnnen uns
zurlickfithren zur Quelle aller Spiritualitit und Erlostheit. Sie warten dort auf uns.
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»Wenn alle Wesen so nahe wie unser eigenes Kind sind, wie kann ich so, wie ich bin, den
Ubenden erlauben, das Fleisch ihres eigenen Kindes zu essen.“Buddha, ca. 563 - 483 v. Chr.,
Begriinder des Buddhismus, Erleuchteter



Abschlussworte

,»Wenn du keinen Menschen téten kannst — gut; kannst du kein Vieh und keine Vdgel téten — noch
besser; keine Fische und Insekten — noch besser Bemiihe dich, so weit wie moglich zu kommen.
Grible nicht, was moglich ist und was nicht —tue, was du mit deinen Kraften zustande bringst —
darauf kommt alles an.Leo Tolstoi, 1828-1910, russischer Schriftsteller ~ Stellen Sie sich vor, wir
wiirden alle in einer Welt mit frischer Luft, sauberem Wasser, mit griinen, kraftvollen Wéldern,
bunten Wildwiesen mit vielen farbenpréchtigen, duftenden Blumen und gesunden, mit Leben
erfiillten Ozeanen leben. Wir Menschen gingen alle gemeinsam den Weg des Herzens, den Weg der
Liebe und des Friedens. Wir unterstiitzten uns gegenseitig, lebten und handelten zum Wohle aller.
Niemand wiirde ausgeschlossen. Jeder und alles — Mensch, Tier und Natur — wiirde geachtet,
respektiert und mit Liebe behandelt. Nicht nur unsere Handlungen, auch unsere Gedanken, Gefiihle
und Worte wiren durchdrungen von Liebe, Glite, Mitgefiihl, Wohlwollen und Verbundenheit. Es
wire eine Welt, die allen Seelenfrieden und Freude schenkte und in der jedem bewusst wire, dass
wir alle den gleichen Ursprung haben, dass wir alle eine (gottliche) Einheit bilden.

Wie fiihlt sich diese Vision fiir Sie an? Sind Sie bereit, diese Welt Wirklichkeit werden zu
lassen? Ich bin mir dessen gewiss, dass jeder Mensch tief in seinem Inneren die Sehnsucht nach
dieser Welt in sich trigt. Es ist ein Grundbediirfnis der Menschheit, in Frieden zu sein.

Liebe Leserin, liebe Leser, es liegt in unserer Hand, diese friedvolle Welt entstehen zu
lassen. Die Welt verdndert sich, indem wir uns verdandern. Sie wird liebevoller, indem wir uns
entscheiden, liebevoller zu sein. Sie wird sanftmiitiger, indem wir sanftmiitiger werden. Sie wird
bewusster, indem wir bewusst werden. Das ist das Geschenk und die Kraft des freien menschlichen
Willens, der es uns erlaubt und ermdoglicht, dem Leben in jedem Augenblick eine neue Richtung zu
geben.

Moge dieses Buch unsere Augen und Herzen 6ffnen, uns wachriitteln, uns an unsere Kraft
und unser wahres Wesen erinnern und uns ermutigen, in Frieden und Freundschaft mit uns selbst
und mit allem, was die wunderschone Erde mit uns teilt, zu leben. Mogen wir Menschen wieder der
Stimme unseres Herzens folgen und uns der heiligsten und heilsamsten Kraft, der allumfassenden
Liebe, besinnen. Mogen wir unsere Verantwortung, die wir gegeniiber der Natur, den Menschen,
Tieren und Pflanzen haben, ernst nehmen und unsere Denkweise und unser Verhalten entsprechend
verdandern. Mogen wir alle an Bewusstheit gewinnen und an Egoismus verlieren. Mdgen wir
authoren, die Dunkelheit — Leid, Krieg, und Gier — zu bekdmpfen und anfangen, Licht in Form
bedingungsloser Liebe in diese Welt zu bringen. Dann werden wir alle heil und gliicklich sein.

In Liebe,

Nina Messinger
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Lady Gaia — Der Traum meiner Seele von
Freiheit

272 Seiten, gebunden, mit Leseband

ISBM 978-3-941363-49-6

Im Angesicht zunehmender Maturkatastrophen wird
ein Ausruf immer lauter. Mutter Erde wehrt oder
racht sich." Ist das tatsachlich so? Was geschieht
wirklich auf unserer Erde, und woher kommen die
Naturkatastrophen, die immer mehr ,Opfer® for-
dern? Lassen wir Gaia, die Seele unserer Mutter
Erde, selbst zu Wort kommen,

Gaia betont sehr deutlich: Es ist spéter als 2 Minuten vor 12, Doch was be-
deutet dies im Tanz der Ewigkeiten? Es ist an der Zeit, aktiv zu werden fir
unser aller Lebensraum, den wir Erde nennen. Wegschauen war gestern. Hin-
schauen ist heute. Erkennen, Erfahren, Erwachen, Handeln,

Harald Fuchs

Welche Zukunft hat unsere Zukunft?
Aktuelle Informationen zur Zeitenwende
216 Seiten, A5, gebunden, mit Leseband
ISBM 978-3-941363-45-8

Noch nie da gewesene Verdnderungen sind zurzeit
spirbar, Sie betreffen die sozialen, politischen, dko-
nomischen, finanziellen, geoclogischen, meteorolo-
gischen, militarischen und atmosphérischen Struk-
turen der Erde.

S Alte Strukturen und Systeme, die uns nicht mehr
| L dienlich sind, dirfen sich verabschieden und l6sen
sich auf. Nur so wird Platz fiir Neues geschaffen, und in einigen Jahren wird
sich unsere Welt 50 verandert haben, dass wir sie heute nicht wiedererkennen
wirden.

Kérper, Hormone, Zellen und Psyche verandern sich, Emotionen werden frei,
die Schmerzen durch die Wehen immer stirker. Diese Vorstellung weckt in
uns das Verstandnis, warum beim Entstehen von Neuem auch manchmal
schmerzliche Prozesse in Kauf zu nehmen sind. Doch dann ist es endlich
geschafft = die lange Reise hat ein Ende!
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	  1. Ovo-Lacto-Vegetarier
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