Dr. med. Alexander Wunsch

Warum wir gutes Licht brauchenund
schlechtes Licht unskrank macht

riva



Bibliografischelnformation der DeutschenNationalbibliothek:
Die DeutscheNationalbibliothek verzeichnetdiesePublikation in der DeutschenNationalbibliografie.
Detaillierte bibliografischeDaten sindim Internet Uiber http://d-nb.de abrufbar.

Fiir Fragen und Anregungen:
info@rivaverlag.de

Wichtiger Hinweis

DiesesBuch ist fiir Lemzweckegedacht. Esstellt keinen Ersatzfir eine individuelle medizinische Beratung
dar und sollte auch nicht als solcher benutzt werden. Wenn Sie medizinischen Rat einholen wollen,
konsultieren Siebitte einen qualifizierten Arzt. Der Veerlagund der Autor haften fiir keine nachteiligen
Auswirkungen, die in einemdirekten oder indirekten Zusammenhangmit den Informationen stehen,
diein diesemBuch enthalten sind.

1. Auflage 2019

© 2019 by riva Verlag, ein Imprint der Miinchner VerlagsgruppeGmbH
Nymphenburger StraBe86

D-80636 Miinchen

Tel.: 089 651285-0

Fax:089 652096

Alle Rechte, insbesonderedasRecht der Venvielfaltigung und Verbreitung sowie der Ubersetzung,
vorbehalten. Kein Teil desWerkesdarf in irgendeiner Form (durch Fotokopie, Mikrofilm  oder ein anderes
Verfahren) ohne schriftiche Genehmigung desVerlagesreproduziert oder unter Verwendung elektronischer
Systemegespeichert,verarbeitet, vervielfaltigt oder verbreitet werden.

Redaktion: StefanieHeim

Umschlaggestaltung: Manuela Amode, Minchen

Umschlagabbildungen: Shutterstock/Imagine Photographer, photoslb com
Layout: Mujde Puzziferri, www.mp-medien-muenchen.de

Satz: SatzwerkHuber, Germering, Melanie Kitt

Druck: Florjancic Tisk d.o.o., Slowenien
Printed in the EU

ISBN Print 978-3-7423-0911-2
ISBN E-Book (PDF) 978-3-7453-0554-8
ISBN E-Book (EPUB, Mobi) 978-3-7453-0555-5

Weiterelnformationen zum Veriag finden Sieunter
www.rivaverlag.de

Beachten Sieauch unsereweiteren Verlage unter www.m-vg.de




Vorwort:DerMenschunddasbLicht ... 6

Einfihrung:WarumgutesLichtsowichtigist.......................... 11
WasistLicht? ... ..o 15
AmUrsprungdeslichts........... ... 16
Sonnenlichtisteinzigartig..........oooiiiii i 18
Lichtunddie EvolutiondesLebens.................... 27
FlieBendeEnergiefuhrt SystemezuhdhererOrdnung ... ................ 28
Licht alsGeburtshelfer

SonneanLand. ....... ... . 34
Sonnenlicht.. ... i 37
Der Aufbauund die FunktionenderHaut .. ................. ... ... .. 38
LichttherapieimAltertum............... i, 40
DasLicht derAufklarung. .. ........ ... i .. 44
ModerneLichtmedizin........... ... i 51
DerBeginnderLicht-undH6henkurinderSchweiz.................... 57
WokeineBergesind..........oooiii i 64
Heliotherapieheute..........co 69
ChecklistefureineoptimaleHeliotherapieundSonnenlichthygiene......... 77
HauttypennachFitzpatrick.........coooiii i 87
VitaminD . ..o 91

LichttherapieohneSonne........... ... ... .. .. .. . i ... 95



Kunstlicht . ..o s 109

KurzeGeschichtedesKunstlichts. . . ............ ... oo .. 110
Naturliche Spektren—ausderWarmegeboren. . ....................... 121
EinflussdesLichtsaufdasVegetativum......................oonee. 132
LichtundAUge. ..o e 144
LichtempfindlichkeitundAlter...........coooiiiiii . 149
Makuladegenerationnurdurch Sonnenlicht?. ......................... 152
AufforderungzumSelbstschutz................ooo 157
WelchesKunstlichtkannmanverwenden?.. . ......... ... .. ... ... . .... 172
ChecklisteflrgutesKunstlicht... . ........ ... ... ... o . 178
Farben—QuintessenzdesLichts...................... 181
UberUmwegezudenFarben. .. ............ouiiueieiieaiean.n. 182
Die BedeutungderFarbwahrmehmung............................... 189
FarbsignaleausderUmwelt.............ooiiii ... 194
DieGrundlagenvonFarbeverstehen...................oooiin . 196
DieGeschichtederChromotherapie..........ccoiiiiiiin. 201
DinshahP.Ghadiali:BegriinderderSpektroChrom-Methode.............. 206
Der SpektroChrom-Farbkreis... . ......... ... ... ... 210
SpektroChrom-Farbbrillen... . ... ... . 224
FarbenfirdieDiagnose. . . .. ... e 226
BevorSiegehen.... ... ... 233
Sonnentagebuch.... ... 234
Autorenvita. . ... 238
QuellenverzeiChnis... .. .. ..ot 239
Bildnachweis. ... e 243

Register. o 245



Licht ist wohl dasam meisten verkannte
und unterschétzte Lebensmittel. Woran
das liegt, dartiber kann man nur speku-
lieren — wahrscheinlich ist esso allgegen-
wartig, dasswir seine Prasenzeinfach als
gegebenhinnehmen, ohne weiter dartiber
nachzudenken. Fir unsere Vorfahren war
eswirklich »gegeben«,undzwardurch die
Sonne, den Mond und das Feuer. Heute
wird den Menschen das Licht eher ver-
ordnet: EU, Politiker, Industrie, Arbeitge-
ber, Lichtplaner oder Elekiriker sind die-
jenigen, die dasLicht in unserer Umwelt
auswahlen und gestalten. Eltem legen
die Lichtumgebung ihrer Kinder anhand
spontaner Kaufimpulse fest, die sie beim
Gang durch dasEinrichtungshaus verspu-
ren. Dabei spielt oft die Form der Leuch-
te eine wichtigere Rolle fir die Kaufent-
scheidungalsdie Lichtqualitat.

Esist immer wieder erstaunlich, wie wenig
die meisten Menschen Uber die Qualitat
von Kunstlicht wissen.Ahnlich verhélt es
sichmit den Grundregelnim Umgangmit
Sonnenlicht. Lichtkompetenz wird zu kei-
nem Zeitpunkt der schulischenoderberuf-
lichen Ausbildung systematischvermittelt,

dabei ist sie aus meiner Sicht so wichtig
wie Lesen und Schreiben. Der Mensch
spurt, wann er Hunger oder Durst hat und
handelt dementsprechend. Bei Licht ver-
halt sich dasanders:Der richtige Umgang
mit Sonnenlicht musserlernt werden.

In préhistorischen Zeiten waren esmeis-
tensdie Religionen, die den kulturell-ritu-
elen Rahmen vorgaben, indem sie das
Licht der Sonne einer géttlichen Kraft
gleichsteliten. Dies bedeutete, Licht/Gott
war allméchtig, alsosowohlin der Lage,Le-
ben zu erschaffen, als auch eszu zerstoren.
Die religibsenRituale fl6Bten den primiti-
venMenschenEhrfurcht ein, damit siesich
so verhielten, dasssie von der gottichen
Energie (= Sonnenlicht) nicht geschéadigt
wurden. Strukturierung von Tagesabléufen
(chronobiologische Rhythmen) oder Be-
kleidungsvorschriften (Sonnenschutz) sind
nur zwei Beispielefur kulturell-religiés ge-
schaffene Rahmenbedingungen, die saluto-
genetisch und risikomindernd  wirken,
sprich, der Entstehungund dem Erhalt der
Gesundheit dienen. Unter diesem Blick-
winkel wird auch verstandlich, dass die
Kulte vergangenerZeiten meist lokal eng
begrenzt waren, denn die Sonne scheint
zwar fur jeden, aber sie scheint nicht Uber-
all auf der Erde gleich. JedeKultur musste
in ihrem Einflussgebietden optimalen Um-
gangmit dem Sonnenlicht finden und an
die kommenden Generationen weiterge-
ben, um dasUberleben zu gewahrleisten.



Heute haben sich die Bedingungen
grundlegend verandert. Das Sonnenlicht
ist nicht mehr der wichtigste Lichtein-
fluss, da wir uns meistens in geschlosse-
nen Rdumen aufhalten, die mit moder-
nen Fenstem und Kunstlicht ausgestattet
sind. Lichtanpassungsreaktionen, die sich
auf der Erde uber Millionen von Jahren
entwickelt hatten, um menschliches Le-
ben zu eméglichen und unser Uberle-
ben zu sichemn, kénnen sich nun leicht
gegenuns wenden, da siein dieser neuen,
kunstlichen Umgebung sinnlos geworden
sind. Der moderne Menschsteht lichtbio-
logisch vor einer der gréBten Herausfor-
derungen unserer Tage: Er muss lemen,
technische Mdéglichkeiten nicht nur in-
teligent, sondem bio-logischzum Einsatz
zu bringen. Er solite auBerdemverstehen,
dassersich nicht nur vom Augeleiten las-
sendarf — diesesSinnesorgan ist némlich
ein begnadeter Gaukler, dem man nicht
Uber den Wegtrauen sollte!

Ich beschaftige mich nun seit Uber
25 Jahrenintensiv mit dem ThemalLicht.
Dabei habe ich den Werbespriichen der
Industrie immer misstraut und stattdes-
sen meine Informationsquellen in der
Wissenschaft und auch der angewand-
ten Medizin gesuchtund gefunden. Ich
finde esreizvoll, altes Wissen mit neuen

Forschungsergebnissen zusammenzufih-
ren. Die alten Mediziner, die vor Uber
100 Jahrendie Lichtbiologie fir sich und
inre Patienten entdeckten, hatten von
Molekularbiologie oder Erbsubstanznoch
wenig Ahnung. Daflr konnten sie we-
sentlich besserbeobachten als viele ihrer
heutigen Kollegen und waren gezwungen,
die fehlende Detailkenntnis durch den
aufmerksamen Blick auf das Ganze zu
kompensieren.

Die Disziplin der Lichtbiologie heil3t
heute »Photobiologie«. Ich nenne mich
trotzdem gern »Lichtbiologe«, da mir die
Herangehensweise meiner Vorganger sym-
pathischer ist als die heutige Strategie, die
fast ausschlieBBlich auf die biochemisch-
pharmakologischen Vorgéange blickt und
dabei die physikalischen Aspekte des Le-
bensweitgehend vemachlassigt. AuBerdem
missfélt mir eine Wissenschaft, die esun-
terstitzt, dassdas Sonnenlicht, Ursprung
allen Lebensauf diesem Planeten, alskrebs-
erzeugend eingestuft und die Glihlampe
als einzige Kunstlichtquelle mit nattrli-
chem Spekirum verboten wurde.

In der heutigen Zeit einen Ratgeber
Uber gutesLicht zu verfassen,ist ein Wag-
nis. Die technische Entwicklung schreitet
so schnell voran, dasskaum absehbar ist,
was uns der Fortschritt morgen bringen
wird. Wer héttezum Beispielim Jahr2007
gedacht, dassim darauffolgenden Jahrdie
Glihlampe verboten werden kénnte?Was



alsobleibt in einer Zeit, in der daseinzig
Sichere der immer schnellere Wandel ist?
Welche Ratschlége solte man geben?

Aus meiner langjahrigen arztlichen Praxis,
aber auch aus Ruckmeldungen von H6-
rem meiner zahlreichen Vortrége weif3 ich,
dass schlechtes Kunstlicht krank machen
kann. Eine kritische Auseinandersetzung
mit dem Thema Licht als Gesundheitsfak-
torwird in der Offentlichkeit aberweitge-

hend vermieden. Eine groBe Anzahl wis-
senschaftlicher Studien hat das Thema der
Lichtschadigung zum Gegenstand. Solche
Untersuchungen koénnen jedoch immer
nur einen Teilaspekt bearbeiten und wur-
den zumeist an Zellkulturen oder Tieren
durchgefiihrt. Hinzu kommt, dassweder
die normale Bevolkerung noch die meisten
Arzte ungehinderten (das heiBt zum Bei-
spiel kostenlosen) Zugang zu solchen Pub-
likationen haben. Dies macht esder Indus-
trie umso leichter, alle Erkenntnisse, die
der Vermarktung ihrer Produkte im Wege
stehen konnten, erst einmal zu bestreiten

Kunstlicht vertreibt nicht nur dieDunkelheit, sondemkann auchkrank machen.



und einfach weiterzumachen wie gehabt.
Selbstbei ganzoffensichtlich schédigenden
Einflissen wie dem Rauchenoder der Ver-
wendung von Asbest hat esJahrzehnte ge-
dauert, bis die Gesetzgebersich zu Gegen-
maBnahmenentschlieBen konnten.

Auch beim Thema Licht gibt eseine
starke Lobby, die dafiir sorgt, dassdie In-
teressen der Industrie gewahrt bleiben.
Ich denkedabeinicht nur andie Lichtin-
dustrie und das Glihlampenverbot, son-
dem auch an die heute géngige Praxis,
Arbeitgebemn eine  Arbeitsplatzbeleuch-
tung zu verkaufen, die das Lichtdoping
ihrer Angestellten ermoglicht, um da-
durch deren Produktivitdét zu erhGhen.
Pharmakonzere profitieren  doppelt,
wenn die Menschen vor dem Sonnenlicht
Angst haben: Einerseitsfordert der Licht-
mangel den Absatz zahlreicher Medika-
mente zur Behandlung von Zivilisations-
krankheiten, andererseits verdienen sie
auch bei dem Verkauf von Sonnenschutz-
mitteln und Hautpflegeproduktenkraftig
mit. Selbst die Tourismusbranche profi-
tiet davon, wenn den Menschen das
Lichtwissen fehlt, denn ihre Kunden bu-
chen ungehindert von jeglicher Vernunft
auch diejenigen Urlaubsreisen, die gegen
alle Regelnvon Chronobiologie und He-
liotherapie — die medizinische Anwen-
dung von Sonnenlicht — verstoBen und
dadurch der Gesundheit eher schaden.
Dabei war der Urlaub doch urspriinglich

als ErholungsmaBnahme gedacht, um
dem Organismus die Gelegenheit zu ge-
ben, sich zu regenerieren.

Esgibt gentigendGrunde, sich ndher mit
der Kraft desLichts zu befassen.Da Licht
in all seinen Erscheinungsformen sowohl
positiv als auch negativ wirken kann und
wie Luft und Wasserstandig auf uns ein-
wirkt, ist eswichtig, die Mechanismenzu
kennen, Uber die esunseren Organismus
beeinflusst. Nur dann kann man seine
Vorteile optimal nutzen und eventuelle
Schédenwirksam vermeiden.

Da selbstein Genie wie Albert Einstein
sagte: »Den Rest meines Lebens werde ich
dartber nachdenken, wasLicht ist«, ist es
mir naturlich unmdglich, alle Aspekte
dieser komplexen Materie im Rahmen
dieses Buches erschdpfend darzustellen.
Folglich beschrénkeich mich darauf, Ih-
nen eine sehr personliche Darstellung
vorzulegen, in der ich mich auf solche
Themenkonzentriere, die mit dem Erhalt
oder dem Wiedererlangen der Gesundheit
in Verbindung stehen.

In der Einfihrung wird zuerstdie Frage
beantwortet, warum gutes Licht fir uns
sowichtig ist, bevor im erstenKapitel ge-
naueranalysiertwird, wasLicht ist, woher
eskommt und warum esfir alle Prozesse



des Lebens auf unserem Planeten unver-

zichtbar ist. Im Anschluss daran werden
Sie erfahren, wie Licht auf alle chemi-
schenProzesseeinwirkt, und die wichtigs-

ten Mechanismen der Wechselwirkungen
zwischenLicht und belebter Materie ken-
nenlemen. Daran schlieBt sich das Kapi-

tel Uber die Wirkungen desSonnenlichts
an, gefolgt von einem Kapitel Uber das
Kunstlicht. Der letzte groBeAbschnitt ist
schlieBlich den Farben gewidmet, insbe-
sondere der Anwendung von farbigem

Licht nach den Prinzipien der Spekiro-
Chrom-Methode.

Viele Erkenntnisse zur Wirkung von
Sonnen-und Farblicht sind nicht neu, son-
dem Teil eines jahrtausendealten Erfah-
rungsschatzesder Menschheit. Wenn das
Sonnenlicht heutein der 6ffentlichen Dar-
stellung als geféhrlich, die Farblichtthera-
pie als pseudowissenschaftich und die
LED-Technologie als die geniale Losung
unserer Energieprobleme présentiert wer-
den, dann zeugt dies fir mich von einer

stark verzerten Wahmehmung, die nur
durch eine Unkenntnis der Vergangenheit
erklarbar ist. Um dem vorzubeugen und
den gesundenMenschenverstand und auch
das Bauchgefiihl all derer zu stérken, die
sich von der Kraft desLichts wie magisch
angezogenfihlen, habe ich in allen drei
Hauptkapiteln der historischen Entwick-
lung einen gebuhrenden Platz eingeraumt.
Dadurch wird deutlich, welche zentrale
Rolle das Licht zu fast allen Zeiten der
Menschheitsgeschichte gespielt hat.

Ich wiinsche mir sehr, dasslhnen mei-
ne Ausfuhrungen, die oftmals eine Ge-
genposition zur offiziellen Meinung re-
prasentieren, dabei helfen, dasLicht in all
seinen Erscheinungsformen  besser ken-
nenzulemen und esim Sinne der Gesund-
heit zu verwenden. Entwickeln Sie die
Liebe zum Licht, die uns Menschenmit-
gegebenwurde, zur vollen Bl(te!

lhr
Alexander Wunsch



Die meisten Menschen leben in biolo-
gischer Dunkelheit, denn sie halten sich
zu Uber 90 Prozent ihrer Lebenszeit in
geschlossenenRaumen auf. Dort gibt es
kein naturliches Licht, selbstwenn viele
Fenster vorhanden sind. Unsere Vorfah-
ren hingegen bewegtensich hauptséchlich
im Freien. Dadurch waren sie nicht nur
den Witterungsbedingungen, sondem
auchdemTageslicht und der Sonnedirekt
ausgesetzt. Diese tiefgreifenden  Verande-
rungen unserer Lebensweise haben Kon-
sequenzenfur die Gesundheit. Zu wenig
Tageslicht und zu viel Kunstlicht begtins-
tigen die Entstehung der meisten Zivili-
sationskrankheiten. Der richtige Umgang
mit Licht ist fur die Gesundheit genauso
wichtig wie gute Emahrung, saubereluft
und genligend Bewegung.

Die Gesundheitskosten in Deutschland
liegen laut dem Statistischen Bundes-
amt bei Uber einer Milliarde Euro tag-
lich (Stand 2017). Dies entspricht etwa
11 Prozent des Bruttoinlandsprodukts —
wir gebenetwaein Zehntel unsererWirt-
schaftsleistung fir die Gesundheit aus!

Moment mal — tun wir daswirklich? In-
vestierenwir tatsachlich solcheimmensen
Summenin unsere Gesundheit?

Die genauereBetrachtung zeigt, dasswir
tatsdchlich so viel Geld ausgeben, aber
nicht fir die Gesundheit, sondernfir die
Behandlung von Krankheiten. Am kosten-
intensivsten sind dabei die Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, dicht gefolgt von psy-
chischen und Verhaltensstorungen sowie
Krankheiten desVerdauungssystems.Wirit
man einen Blick auf die Todesursachensta-
tistik, liegen abermalsdie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen auf dem vordersten Platz,
diesmal jedoch gefolgt von Krebs. Zusam-
mengenommensind diesebeiden Gruppen
ungefahrfur zweiDrittel der Sterbefallein
Deutschland verantwortlich.

Vergleicht man die Arten von Krank-
heiten, die in Industrienationen und Lan-
dern der Dritten Welt aufireten, sieht
man deutliche Unterschiede. Neben der
individuellen  genetischen Veranlagung
kann man Umweltfaktoren, Lebensstile
und Lebensauffassungenfiir diese Unter-
schiede verantwortlich machen. Die Le-
bensweisenimmt offenbar direkten Ein-
fluss auf unsere Gesundheit und erhéht
dasRisiko, bestimmte Zivilisationskrank-
heiten (englisch: lifestyle diseases)zu ent-
wickeln. Diese sind zwarim wissenschaft-
lichen Sinn nicht eindeutig definiert, es
herrscht aber Konsens darlber, dass
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs, Di-



