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V o r w o r t
Der Mensch und das Licht

Licht ist wohl dasammeisten verkannte
und unterschätzte Lebensmittel. Woran
das liegt, darüber kann man nur speku-
lieren – wahrscheinlich ist essoallgegen-
wärtig, dasswir seinePräsenzeinfach als
gegebenhinnehmen, ohneweiter darüber
nachzudenken. Für unsereVorfahren war
eswirklich »gegeben«,undzwardurch die
Sonne, denMond und dasFeuer. Heute
wird den Menschen das Licht eher ver-
ordnet:EU, Politiker, Industrie, Arbeitge-
ber, Lichtplaner oder Elektriker sind die-
jenigen, die dasLicht in unsererUmwelt
auswählen und gestalten. Eltern legen
die Lichtumgebung ihrer Kinder anhand
spontaner Kaufimpulse fest, die sie beim
Gangdurch dasEinrichtungshaus verspü-
ren. Dabei spielt oft die Form derLeuch-
te eine wichtigere Rolle für die Kaufent-
scheidungalsdie Lichtqualität.

Der richtige Umgang mit Licht
muss erlernt werden

Esist immer wiedererstaunlich, wiewenig
die meisten Menschen über die Qualität
von Kunstlicht wissen.Ähnlich verhält es
sichmit denGrundregeln im Umgangmit
Sonnenlicht. Lichtkompetenz wird zu kei-
nemZeitpunkt derschulischenoderberuf-
lichen Ausbildung systematischvermittelt,

dabei ist sie ausmeiner Sicht so wichtig
wie Lesen und Schreiben. Der Mensch
spürt, wannerHunger oderDurst hat und
handelt dementsprechend.Bei Licht ver-
hält sich dasanders:Der richtige Umgang
mit Sonnenlicht musserlernt werden.
In prähistorischen Zeiten warenesmeis-

tensdie Religionen, die denkulturell-ritu-
ellen Rahmen vorgaben, indem sie das
Licht der Sonne einer göttlichen Kraft
gleichstellten. Dies bedeutete, Licht/Gott
warallmächtig, alsosowohl in der Lage,Le-
ben zu erschaffen, alsauch eszu zerstören.
Die religiösenRituale flößten denprimiti-
venMenschenEhrfurcht ein, damit siesich
so verhielten, dasssie von der göttlichen
Energie (= Sonnenlicht) nicht geschädigt
wurden. Strukturierung von Tagesabläufen
(chronobiologische Rhythmen) oder Be-
kleidungsvorschriften (Sonnenschutz)sind
nur zweiBeispielefür kulturell-religiös ge-
schaffeneRahmenbedingungen, die saluto-
genetisch und risikomindernd wirken,
sprich, der Entstehungund demErhalt der
Gesundheit dienen. Unter diesem Blick-
winkel wird auch verständlich, dass die
Kulte vergangenerZeiten meist lokal eng
begrenzt waren, denn die Sonne scheint
zwar für jeden, abersiescheint nicht über-
all auf der Erde gleich. JedeKultur musste
in ihremEinflussgebietdenoptimalenUm-
gangmit dem Sonnenlicht finden und an
die kommenden Generationen weiterge-
ben, um dasÜberleben zugewährleisten.
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Kunstlicht als große Heraus-
forderung der Moderne

Heute haben sich die Bedingungen
grundlegend verändert. Das Sonnenlicht
ist nicht mehr der wichtigste Lichtein-
fluss, da wir uns meistens in geschlosse-
nen Räumen aufhalten, die mit moder-
nen Fenstern und Kunstlicht ausgestattet
sind. Lichtanpassungsreaktionen, die sich
auf der Erde über Millionen von Jahren
entwickelt hatten, um menschlichesLe-
ben zu ermöglichen und unser Überle-
ben zu sichern, können sich nun leicht
gegenunswenden, dasie in dieserneuen,
künstlichen Umgebung sinnlos geworden
sind. DermoderneMenschsteht lichtbio-
logisch vor einer der größten Herausfor-
derungen unserer Tage: Er muss lernen,
technischeMöglichkeiten nicht nur in-
telligent, sondern bio-logischzumEinsatz
zubringen. Er sollte außerdemverstehen,
dassersichnicht nur vomAugeleiten las-
sendarf – diesesSinnesorgan ist nämlich
ein begnadeterGaukler, dem man nicht
über denWegtrauen sollte!
Ich beschäftige mich nun seit über

25 Jahrenintensiv mit demThemaLicht.
Dabei habe ich den Werbesprüchen der
Industrie immer misstraut und stattdes-
sen meine Informationsquellen in der
Wissenschaft und auch der angewand-
ten Medizin gesucht und gefunden. Ich
finde esreizvoll, altes Wissenmit neuen

Forschungsergebnissen zusammenzufüh-
ren. Die alten Mediziner, die vor über
100 Jahrendie Lichtbiologie für sich und
ihre Patienten entdeckten, hatten von
Molekularbiologie oderErbsubstanznoch
wenig Ahnung. Dafür konnten sie we-
sentlich besserbeobachten als viele ihrer
heutigen Kollegen und warengezwungen,
die fehlende Detailkenntnis durch den
aufmerksamen Blick auf das Ganze zu
kompensieren.
Die Disziplin der Lichtbiologie heißt

heute »Photobiologie«. Ich nenne mich
trotzdem gern »Lichtbiologe«, da mir die
Herangehensweisemeiner Vorgänger sym-
pathischer ist als die heutige Strategie, die
fast ausschließlich auf die biochemisch-
pharmakologischen Vorgänge blickt und
dabei die physikalischen Aspekte des Le-
bensweitgehend vernachlässigt. Außerdem
missfällt mir eineWissenschaft,die esun-
terstützt, dassdasSonnenlicht, Ursprung
allen Lebensauf diesemPlaneten, alskrebs-
erzeugendeingestuft und die Glühlampe
als einzige Kunstlichtquelle mit natürli-
chemSpektrum verbotenwurde.
In der heutigen Zeit einen Ratgeber

über gutesLicht zu verfassen,ist einWag-
nis. Die technischeEntwicklung schreitet
soschnell voran, dasskaum absehbarist,
wasuns der Fortschritt morgen bringen
wird. Werhättezum Beispielim Jahr2007
gedacht, dassim darauffolgenden Jahrdie
Glühlampe verbotenwerdenkönnte?Was
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alsobleibt in einer Zeit, in der daseinzig
Sichereder immer schnellereWandel ist?
WelcheRatschlägesollte man geben?

Wie Licht unseren Organismus be-
einflusst

Ausmeiner langjährigen ärztlichen Praxis,
aber auch aus Rückmeldungen von Hö-
rern meiner zahlreichenVorträgeweiß ich,
dassschlechtesKunstlicht krank machen
kann. Eine kritische Auseinandersetzung
mit dem Thema Licht als Gesundheitsfak-
tor wird in derÖffentlichkeit aberweitge-

hend vermieden. Eine große Anzahl wis-
senschaftlicher Studien hat dasThemader
Lichtschädigung zum Gegenstand.Solche
Untersuchungen können jedoch immer
nur einen Teilaspekt bearbeitenund wur-
den zumeist an Zellkulturen oder Tieren
durchgeführt. Hinzu kommt, dassweder
dienormaleBevölkerungnochdie meisten
Ärzte ungehinderten (das heißt zum Bei-
spiel kostenlosen) Zugangzu solchenPub-
likationen haben.DiesmachtesderIndus-
trie umso leichter, alle Erkenntnisse, die
der Vermarktung ihrer Produkte im Wege
stehenkönnten, erst einmal zu bestreiten

Kunstlicht vertreibt nicht nur dieDunkelheit, sondernkann auchkrank machen.
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und einfach weiterzumachen wie gehabt.
Selbstbei ganzoffensichtlich schädigenden
Einflüssen wie demRauchenoderderVer-
wendung von Asbest hat esJahrzehnte ge-
dauert, bis die Gesetzgebersich zuGegen-
maßnahmenentschließenkonnten.
Auch beim Thema Licht gibt eseine

starkeLobby, die dafür sorgt, dassdie In-
teressen der Industrie gewahrt bleiben.
Ich denkedabeinicht nur andie Lichtin-
dustrie und dasGlühlampenverbot, son-
dern auch an die heute gängige Praxis,
Arbeitgebern eine Arbeitsplatzbeleuch-
tung zu verkaufen, die das Lichtdoping
ihrer Angestellten ermöglicht, um da-
durch deren Produktivität zu erhöhen.
Pharmakonzerne profitieren doppelt,
wenndieMenschenvor demSonnenlicht
Angst haben:Einerseitsfördert der Licht-
mangel den Absatz zahlreicher Medika-
mente zur Behandlungvon Zivilisations-
krankheiten, andererseits verdienen sie
auchbei demVerkauf von Sonnenschutz-
mitteln und Hautpflegeproduktenkräftig
mit. Selbst die Tourismusbranche profi-
tiert davon, wenn den Menschen das
Lichtwissen fehlt, denn ihre Kunden bu-
chenungehindert von jeglicher Vernunft
auch diejenigen Urlaubsreisen, die gegen
alle Regelnvon Chronobiologie und He-
liotherapie – die medizinische Anwen-
dung von Sonnenlicht – verstoßen und
dadurch der Gesundheit eher schaden.
Dabei war der Urlaub doch ursprünglich

als Erholungsmaßnahme gedacht, um
dem Organismus die Gelegenheit zu ge-
ben, sich zuregenerieren.

Was Sie in diesem Buch
erwartet

Esgibt genügendGründe, sich nähermit
der Kraft desLichts zu befassen.Da Licht
in all seinenErscheinungsformen sowohl
positiv alsauchnegativ wirken kann und
wie Luft und Wasserständig auf unsein-
wirkt, ist eswichtig, dieMechanismenzu
kennen, über die esunserenOrganismus
beeinflusst. Nur dann kann man seine
Vorteile optimal nutzen und eventuelle
Schädenwirksam vermeiden.
Da selbstein GeniewieAlbert Einstein

sagte:»DenRestmeinesLebenswerdeich
darüber nachdenken,wasLicht ist«, ist es
mir natürlich unmöglich, alle Aspekte
dieser komplexen Materie im Rahmen
dieses Buches erschöpfend darzustellen.
Folglich beschränkeich mich darauf, Ih-
nen eine sehr persönliche Darstellung
vorzulegen, in der ich mich auf solche
Themenkonzentriere, die mit demErhalt
oderdemWiedererlangenderGesundheit
in Verbindung stehen.
In derEinführung wird zuerstdieFrage

beantwortet, warum gutesLicht für uns
sowichtig ist, bevor im erstenKapitel ge-
naueranalysiertwird, wasLicht ist, woher
eskommt und warum esfür alle Prozesse
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des Lebens auf unserem Planeten unver-
zichtbar ist. Im Anschlussdaran werden
Sie erfahren, wie Licht auf alle chemi-
schenProzesseeinwirkt, und diewichtigs-
ten Mechanismender Wechselwirkungen
zwischenLicht und belebterMaterie ken-
nenlernen. Daran schließt sich dasKapi-
tel über die Wirkungen desSonnenlichts
an, gefolgt von einem Kapitel über das
Kunstlicht. Der letzte großeAbschnitt ist
schließlich den Farben gewidmet, insbe-
sondere der Anwendung von farbigem
Licht nach den Prinzipien der Spektro-
Chrom-Methode.
Viele Erkenntnisse zur Wirkung von

Sonnen-und Farblicht sind nicht neu,son-
dern Teil eines jahrtausendealten Erfah-
rungsschatzesder Menschheit. Wenn das
Sonnenlicht heutein deröffentlichen Dar-
stellung als gefährlich, die Farblichtthera-
pie als pseudowissenschaftlich und die
LED-Technologie als die geniale Lösung
unserer Energieprobleme präsentiert wer-
den, dann zeugt dies für mich von einer

stark verzerrten Wahrnehmung, die nur
durch eine Unkenntnis der Vergangenheit
erklärbar ist. Um dem vorzubeugen und
dengesundenMenschenverstandund auch
dasBauchgefühl all derer zu stärken, die
sich von der Kraft desLichts wie magisch
angezogenfühlen, habe ich in allen drei
Hauptkapiteln der historischen Entwick-
lung einen gebührendenPlatz eingeräumt.
Dadurch wird deutlich, welche zentrale
Rolle das Licht zu fast allen Zeiten der
Menschheitsgeschichtegespielt hat.
Ich wünschemir sehr, dassIhnen mei-

ne Ausführungen, die oftmals eine Ge-
genposition zur offiziellen Meinung re-
präsentieren,dabeihelfen, dasLicht in all
seinen Erscheinungsformen besser ken-
nenzulernenund esim SinnederGesund-
heit zu verwenden. Entwickeln Sie die
Liebe zum Licht, die unsMenschenmit-
gegebenwurde, zur vollen Blüte!

Ihr
AlexanderWunsch
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EINFÜHRUNG
Warum gutes Licht so
wichtig ist

Die meisten Menschen leben in biolo-
gischer Dunkelheit, denn sie halten sich
zu über 90 Prozent ihrer Lebenszeit in
geschlossenenRäumen auf. Dort gibt es
kein natürliches Licht, selbstwenn viele
Fenster vorhanden sind. Unsere Vorfah-
renhingegenbewegtensichhauptsächlich
im Freien. Dadurch waren sie nicht nur
den Witterungsbedingungen, sondern
auchdemTageslicht und derSonnedirekt
ausgesetzt.Diese tiefgreifenden Verände-
rungen unserer Lebensweisehaben Kon-
sequenzenfür die Gesundheit. Zu wenig
Tageslicht und zu viel Kunstlicht begüns-
tigen die Entstehung der meistenZivili-
sationskrankheiten.Der richtige Umgang
mit Licht ist für die Gesundheitgenauso
wichtig wie guteErnährung, saubereLuft
und genügendBewegung.

Die Entstehung unserer
Zivilisation basiert auf Kunstlicht

Die Gesundheitskosten in Deutschland
liegen laut dem Statistischen Bundes-
amt bei über einer Milliarde Euro täg-
lich (Stand 2017). Dies entspricht etwa
11 Prozent desBruttoinlandsprodukts –
wir gebenetwaein Zehntel unsererWirt-
schaftsleistung für die Gesundheit aus!

Moment mal – tun wir daswirklich? In-
vestierenwir tatsächlich solcheimmensen
Summenin unsereGesundheit?
Die genauereBetrachtung zeigt, dasswir

tatsächlich so viel Geld ausgeben, aber
nicht für die Gesundheit, sondernfür die
BehandlungvonKrankheiten. Am kosten-
intensivsten sind dabei die Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, dicht gefolgt von psy-
chischen und Verhaltensstörungen sowie
Krankheiten desVerdauungssystems.Wirft
maneinen Blick auf die Todesursachensta-
tistik, liegen abermalsdie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen auf dem vordersten Platz,
diesmal jedoch gefolgt von Krebs. Zusam-
mengenommensind diesebeidenGruppen
ungefährfür zweiDrittel der Sterbefällein
Deutschlandverantwortlich.
Vergleicht man die Arten von Krank-

heiten, die in Industrienationen und Län-
dern der Dritten Welt auftreten, sieht
man deutliche Unterschiede. Neben der
individuellen genetischen Veranlagung
kann man Umweltfaktoren, Lebensstile
und Lebensauffassungenfür dieseUnter-
schiedeverantwortlich machen. Die Le-
bensweisenimmt offenbar direkten Ein-
fluss auf unsereGesundheit und erhöht
dasRisiko, bestimmteZivilisationskrank-
heiten (englisch: lifestyle diseases)zuent-
wickeln. Diesesind zwarim wissenschaft-
lichen Sinn nicht eindeutig definiert, es
herrscht aber Konsens darüber, dass
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,Krebs,Di-


