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Das lesenswerte Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

dies ist nun Thr Buch geworden und Sie konnen damit
verfahren, wie Sie wollen.

Auch wenn die Inhaltsiibersicht dazu verfiihrt, nur nach
den »Leckerbissen« zu greifen, mochte ich Sie dafiir ge-
winnen, den gesamten Text der Reihe nach aufzunehmen.

Ein Element baut auf dem anderen auf - nicht aus Schi-
kane, sondern um Thnen die wichtigen Gedanken so zu
vermitteln, dass Sie daraus den groftmoglichen Nutzen
ziehen konnen.

Ohne weiteres kdnnte man mit diesem Thema mehr als
180 Seiten fiillen und die Information somit »zeilenmafig«
geschickt »verpackene, aber heutzutage ist Zeit ein kost-
bares Gut und sollte nicht fiir das Herausfiltern wichtiger
Informationen vergeudet werden.

Sie brauchen hier also keine Goldwéschermentalitat zu
entwickeln und mithsam die kleinen Nuggets aus dem Sand
suchen.

Idealgewicht nach dem Body Mass Index gibt klare und
einfache Antworten auf die ewige Frage, wie man sein Ide-
algewicht finden kann...

Herzlichst

Thr Dr. Burkhard Voges



Kapitel VI

Exkurs: Lichtnahrung

Bei der so genannten Lichtnahrung stellt man sich
bewusst auf eine tiberall und unbegrenzt vorhandene
Energie ein. Diese Energie wird auch als Prana, Qi, Chi,
Ather oder Lebenskraft definiert. Der Begriff »Licht« hat
also in diesem Zusammenhang nichts mit dem Son-
nenlicht oder dem Licht einer brennenden Gliihlampe
gemeinsam.

In der Regel wird unser Korper durch die in der fes-
ten Nahrung enthaltene Energie erndhrt, wobei wir uns
unbewusst zu 20 bis 30 Prozent unmittelbar von Pra-
na ernahren. Die Erndhrung mit fester Speise erscheint
jedoch ineffizient und verschwenderisch, da etwa die
Halfte der gewonnenen Energie allein fiir die Verdau-
ung verbraucht wird.

Jeder hat schon einmal die bleierne Miidigkeit nach
einem opulenten Mahl erlebt - wir hatten sicherlich das
Gefiihl, als wiirde uns Lebenskraft abgezogen werden.

Anders verhélt es sich da bei der Lichtnahrung.
Sie ernahrt den Koérper zu 100 Prozent direkt tiber
die Zellen und enthélt alle notwendigen Stoffe in
Form von Energie zur Aufrechterhaltung eines gesunden
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Korpers. Eine zusatzliche Einnahme von Vitaminpra-
paraten wird somit tliberfliissig. Lichtnahrung ist ge-
sund, da keine Gifte wie Konservierungsstoffe, Farb-
stoffe, Pestizide usw. aufgenommen werden kénnen,
die den Fluss der Lebensenergie unnotig stéren und
im schlimmsten Fall zu Krankheiten wie Rheuma, Krebs
u.a. fiihren.

Man schont zusatzlich die Umwelt, weil keine um-
weltschédlich erzeugte Nahrung mehr benétigt wird.
Da in diesem Fall keine Nahrung mehr gekauft werden
miisste, spart man viel Geld. Die Freizeit vervielfacht
sich, weil der Lichternahrte weder kochen, essen noch
abwaschen muss.

Wie stellt man sich auf Lichtnahrung um? Es gibt zu
diesem Thema einfiihrende Literatur und Kurse. Ent-
scheidend ist der gedankliche Schritt mit der Gewiss-
heit, dass man nicht essen muss, um zu tiberleben, und
die sichere Erkenntnis, dass der Korper auf feinstoff-
licher Ebene, zu jeder Zeit, Zugang zu den nétigen Ener-
giestoffen hat.

Sobald man nicht nur hofft, dass dem Korper zur
rechten Zeit die notige Energie zugefiihrt wird, sondern
auch hundertprozentig weif3, dass dies so ist, dann funk-
tioniert es.

Ich habe vor langer Zeit eine sehr ausfiihrliche Aus-
bildung beziiglich Pranabehandlungen absolviert und
kenne mich daher mit dieser Energieform gut aus. Auch
wenn es bei mir persoénlich funktioniert, benutze ich
diese Moglichkeit ausschlieRlich in Notféllen, wenn ich
zum Beispiel unterwegs bin und keine Moglichkeit habe,
bei Hunger etwas zu essen. Sobald ich mich kurz an
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diese Moglichkeit der Energiezufiihrung erinnere, ver-
schwindet mein Hungergefiihl sofort.

Auch wenn es faszinierend ist, so sieht die Natur fiir
uns etwas anderes vor. Betrachtet man unsere anato-
mischen Voraussetzungen, so sind wir fiir orale Ener-
giezufiihrung pradestiniert. Unser Schopfer hat uns mit
einem perfekten Verdauungssystem und einer sehr fei-
nen Geschmacksempfindung ausgestattet. Zusatzlich
stehen uns unzéhlige Geniisse zur Verfiigung, die das
Leben noch lebenswerter machen.

Personlich kenne ich mehrere Menschen, die sich
mit »Licht« erndhren. Bei den meisten lag zeitweise
eine Traurigkeit und Leere vor, die sich aus der tota-
len »Freiheit« von geschmacklichen Geniissen ergab.
Dieser Mangel konnte dann nur versuchsweise mit
dem erhebenden Gefiihl kompensiert werden, anders
als die anderen zu sein und es nicht mehr »nétig« zu
haben zu essen.

Wer nun denkt, dass man durch Lichtnahrung ga-
rantiert sein Gewichtsproblem aus der Welt schafft,
den muss ich leider enttduschen. Es gibt Personen,
die auch mit dieser Form der Erndhrung recht stabil
gebaut sind. Weiter oben im Text ging es bei der Kor-
perfiille um den Gedanken, sich schiitzen zu miis-
sen. Auch wenn ich keinen deutlich Ubergewichti-
gen kenne, der sich ausschlief3lich von Licht ernahrt,
so sind auch diese Personen nicht ganzlich davon
befreit, gewisse Lebensphasen durch eine stabilere
korperliche Erscheinung fiir sich persoénlich besser
Zu meistern.
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Die >Lichtnahrung« als Méglichkeit der Gewichts-
reduktion sollte daher gleichzeitig aus mehreren
Griinden ernsthaft hinterfragt werden!

Zum Abnehmen gibt es etwas Besseres! - Eine uni-
versale Ernahrung.
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