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VORWORT  11

Für Hiltrud.
In Dankbarkeit für unsere gemeinsame Spur.

Das Buch für Gesunde und Menschen mit Krebs
Die Behandlung von Krebs gehört zu den größten medi-
zinischen Aufgaben unserer Zeit. In Deutschland erkran-
ken jährlich etwa 500.000 Menschen an Krebs.(1, 2) Im Januar 
2019 ruft die Bundesregierung die „Nationale Dekade ge-
gen Krebs“ aus.(3) Oft resignieren Menschen, wenn sie von 
der steigenden Umweltverschmutzung in allen Lebensbe-
reichen hören.(4) Ein Buch über Umweltgifte verstärkt nur 
noch dieses Ohnmachtsgefühl. Ein Krebspatient sagte mir: 
Die mir noch bleibende Zeit wird nicht ausreichen, um die 
Zusammenhänge zwischen Umweltfaktoren und Krebs zu 
durchdenken bzw. entscheiden zu können, welche Therapie 
und welche Änderung meines Lebensstil wirklich hilfreich 
sein wird? Er entschied sich für das onkologische Standard-
programm. Diese Haltung kann ich sehr gut nachvollzie-
hen. Aus diesem Grund möchte ich mich der Herausforde-
rung stellen und sozusagen als Scout in dem Dickicht der 
Krebspublikationen den Kranken und natürlich auch den 
Gesunden an der Hand zu nehmen und zu begleiten, um 
einen optimalen Weg zwischen klassischer Krebstherapie 
und den wertvollen Erkenntnissen aus dem Bereich der an-
gewandten Umwelt- und Ernährungsmedizin (Functional 
Medicine) zu finden. Dieses Buch richtet sich nicht nur an 
Menschen, die an Krebs erkrankt sind, denn Krebs geht uns 
alle an: Jeder zweite Mann muss damit rechnen, im Laufe 
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12  VORWORT

seines Lebens an Krebs zu erkranken. Bei Frauen sind es 43 
Prozent. Wichtig ist auch für Gesunde zu begreifen, dass 
eine Veränderung des Lebensstils nicht als Strafe sondern 
vielmehr als Chance zu begreifen ist. 

Wenn aber die Diagnose Krebs gestellt wird, handelt es 
sich noch lange nicht um ein Todesurteil. Ein wunderbares 
Beispiel ist die Biologin Sandra Steingraber, die im Alter 
von Mitte 20 an Blasenkrebs erkrankt ist, obwohl sie nicht 
geraucht hat und nicht in der Textilindustrie gearbeitet 
hat. Frau Steingraber beginnt ihr Buch Living Downstream 
mit den ermutigenden Worte: »Vor 30 Jahren hatte ich 
Krebs ...«(5) Ich finde dieses Buch so faszinierend, weil es 
uns eindringlich zu einem Paradigmenwechsel motiviert. 
Die Botschaft lautet: Living Upstream. Was das bedeutet, er-
klärt die Parabel im Vorwort Ihres Buches:

Es war einmal eine kleine Stadt an einem Fluss. Die 
Menschen dort waren sehr freundlich. Die Einwohner 
bemerkten, dass seit einiger Zeit immer mehr Menschen 
in der Strömung des Flusses trieben und in Not gerieten. 
Und so machten sie sich an die Arbeit und entwickelten 
immer mehr Geräte und Technologien, um die Menschen 
zu retten. Auf diese Weise waren die heldenhaften Bewoh-
ner derart mit der Rettung und der Behandlung der Men-
schen beschäftigt, dass sie nie daran dachten, flussaufwärts 
zu blicken, um herauszufinden, wer eigentlich die Opfer 
in den Fluss wirft. Steingrabers Buch ist eine Reise fluss-
aufwärts: Living Upstream. Wir alle müssen uns fragen, wo-
her kommen die vielen Krebserkrankungen, Autoimmu-
nerkrankungen, Verhaltensstörungen wie Hyperaktivität 
(ADHS), neurodegenerative Erkrankungen wie Parkinson, 
Alzheimer und multiple Sklerose? Sind es nur die Gene, 
die hierfür verantwortlich sind, oder stimmt etwas mit un-
serer Umwelt und der Art, wie wir leben, nicht? Möge die-
ses Buch uns ermutigen, flussaufwärts zu gehen, um nach-
zusehen, wer hierfür verantwortlich ist: Living Upstream!
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PROLOG
A. Der Beginn

Heute wird Birgit beerdigt.

Jetzt werde ich mit dem Buch über Krebs beginnen.

Heute, am 14. Juli 2011, findet in einer nordhessischen 
Kleinstadt um 14 Uhr die Trauerfeier für unsere Freundin 
statt. Letzte Woche konnten wir uns noch sehen – am Kran-
kenbett. Sie war schwer von der Brustkrebserkrankung 
gezeichnet, geschwächt, kachektisch. Obwohl sie nicht 
mehr sprechen konnte, verrieten ihre Augen, dass sie uns 
sieht und versteht. Plötzlich kam ihr so typisches Lächeln 
über ihre Lippen und die vorher vor Schmerzen und von 
Schmerzmitteln gelähmte Gesichtsmimik erstrahlte wie in 
alten Zeiten zu einem freudigen Ausdruck. Worte folgten 
aber dennoch nicht. 

Schön, dass wir da sind, dachte ich. Dies sollte das letzte 
Lächeln für uns gewesen sein. Ein Abschied  – und viel-
leicht ein Auftrag.

Durch die Erlebnisse der letzten Tage und Wochen fühle 
ich mich dazu veranlasst, endlich mit dem schon lange 
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geplanten Buch über Krebs anzufangen. Es soll der Brü-
ckenschlag zwischen klassischer Schulmedizin und einer 
auf den Grundlagen der Umwelt- und Ernährungsmedizin 
basierenden Beratungs- und Behandlungsstrategie werden. 
Eigentlich lässt es mein Zeitplan überhaupt nicht zu, jetzt 
schon wieder mit dem Schreiben zu beginnen. Denn gerade 
vor wenigen Monaten habe ich mein letztes Buch über die 
Darm-Hirn-Verbindung fertiggestellt (Der Darm denkt mit), 
was mich doch sehr viel Zeit und Energie gekostet hat – 
Energie, die ich für die Behandlung meiner Patienten be-
nötige. Und für meine Familie möchte ich auch noch an-
sprechbar sein.

Doch mit einer geschickten Zeitplanung soll es gelingen. 
Das Thema liegt mir sehr am Herzen.

Nun beginne ich also dieses Buch mit dem Ende, mit 
dem Tod.

B. Tod und Tödlein – den Tod ins Leben holen

»Der Tod wird in unserer Gesellschaft bzw. in unserem Leben 
nicht akzeptiert. Es besteht eine Fixierung  
auf Aktivität, Fitness und ewige Jugend.  

Dabei hat niemand einen Anspruch auf ein langes Leben.« (14)

Ich möchte meinen Lesern und Patienten raten, sich mit 
den Themen Zeit und Tod so früh und intensiv wie mög-
lich zu beschäftigen – und das, bevor uns ein Schicksals-
schlag oder eine böse Krankheit trifft.

Margot Weber schreibt in ihrem Essay in der Zeitschrift 
Emotion:(40) »Die Zeit ist ein demokratisches Gut: Sie ist 
an alle Menschen gleich verteilt. Nicht die Zeit ist schuld 
an unserem Gehetzt-Sein, sondern die Uhr und der Wert, 
den wir ihr zumessen – sie ist das Hilfsmittel, das unser 
Leben taktet.«
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