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THEMA DES MONATS

Das Spiel des Lichts -
ein vollkommenes Na-

turschauspiel.

licht und Farben können
den Weg zur Gesundheit weisen

Eingebettet zu sein in die Vorgänge der Natur bedeu-
tet für uns Menschen auch, das Bewusstsein dafür zu
schärfen, dass im Leben nicht immer alles «eitel Sonnen-
schein» sein kann, dass es neben Sonnen- auch Schatten-
Seiten gibt, neben Freude auch Trauer, neben Aktivität
auch Ruhe, neben Tag auch Nacht. Dies ist ein ewiges
Wechselspiel der Gegensätze, stets darauf bedacht, den
Ausgleich, die Harmonie zu finden. Der Monat Dezember
ist der dunkelste des Jahres, das Sonnenlicht zeigt sich in
dieser Zeit der kürzesten Tage am spärlichsten. Also nut-
zen wir die Gelegenheit, uns für einmal mit dem Licht und
seiner Bedeutung als Lebens- und Heilquelle auseinander-
zusetzen!

Ohne das Licht der Sonne wäre es auf unserer Erde derart
kalt, dass überhaupt kein organisches Leben möglich wäre.
Ohne dieses Licht kann keine Pflanze wachsen, können sich

keine Zellen vermehren und kann deshalb auch kein Leben entste-
hen. Die Lichtstrahlen breiten sich geradlinig aus und gehen sogar
durch einige Körper oder Stoffe, wie etwa farbloses Glas, Luft und
Wasser, hindurch, während sie bei anderen Stoffen, zum Beispiel dem
menschlichen Körper, Stahl oder Beton, abprallen. Diese Zeilen kön-
nen Sie nur deshalb lesen, weil das Licht auf die Textseite fällt und von
dieser zurückgeworfen wird.

Licht ist Lebensquelle schlechthin. Auch ohne die eingangs ange-
stellten, eher akademischen Überlegungen sagt uns der gesunde
Menschenverstand, dass Licht, Luft und Sonne genauso wichtig sind
für unsere Gesundheit wie eine ausgewogene, vollwertige Ernährung.
Das war gar nicht immer so selbstverständlich, wie es heute klingen
mag. Als der Zürcher Arzt und Ernährungstherapeut Dr. med. Max
Bircher-Benner um die Jahrhundertwende mit seinem Buch «Vom
Werden des neuen Arztes» an die Öffentlichkeit trat, begegnete man
seiner Forderung, sogenannte Licht- und Sonnenbäder als eigentliche
Therapie einzuführen, mit Skepsis bis Ablehnung. Das hielt den ärzt-
liehen Pionier allerdings nicht davon ab, in das Dach seiner Klinik ein
Sonnenbad einzurichten und gleich auch das erste Schweizer «Licht-

bad» konstruieren zu lassen.

In der Folge nahmen sich verschiedene Ärzte und Forscher der
Lichttherapie an, beispielsweise mit dem Einsatz elektrischer
Glühlampen in einem «Schwitzkasten», wie es der amerikanische Arzt
Kellogg praktizierte. Seine Patienten wurden durch die strahlende
Wärme und das Licht der Glühlampen behandelt - mit grossem
Erfolg, wie er berichtete. Mit dem Licht elektrischer Bogenlampen
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behandelte ein dänischer Arzt Tuberkulose, während die Anwendung
von ultravioletten Strahlen bei Rachitis in vielen Ländern sehr beliebt
war. Trotzdem schaffte die Auffassung, class uns mit der wohlbemesse-
nen Besonnung durch das Licht ein wirkungsvolles Heilmittel für den

gesamten menschlichen Organismus zur Verfügung steht, den Durch-
bruch lange nicht. Heute assoziiert man die Sonneneinstrahlung sogar
eher mit der möglichen schädlichen Wirkung. In allen Dingen ist Mass,
müsste man dem entgegenhalten.

Licht gegen Depressionen
Mittlerweile haben sich aber vor allem die Forscher auf dem Gebiet

der Geisteskrankheiten den heilenden Wirkmechanismen der Lichtthe-
rapie angenommen. Die psychiatrische Universitätsklinik Basel besitzt
bereits eine riesige «Lichtwand», vor der sich öfters mehrere Patienten,
welche unter tiefer Winterdepression oder Schlaflosigkeit leiden,
gleichzeitig aufhalten.

Die projizierte Lichtquelle hat die gleiche Strahlenfrequenz wie das

Licht der Sonne - nur hat man in diesem Fall die schädlichen und zu
starken Strahlen herausgefiltert. Während ihres Aufenthalts vor der
Lichtquelle können die Patienten lesen, handarbeiten, sich unterhalten
oder sonstwie beschäftigen. Oft schon nach einigen wenigen Behand-
lungen könne man eine deutliche Besserung feststellen, beobachteten
die Ärzte an der Basler Klinik. Mit einer Serie von zehn herbstlichen
Sitzungen hätten Patienten schon während des gesamten Winters be-
schwerdefrei leben können. Andere mussten im Januar nochmals eine
Lichttherapie bekommen.

Was geht nun dabei vor sich? - Die Lichtstrahlen werden vom
Auge aufgenommen und nicht nur dem Sehzentrum, sondern auch
dem Zwischenhirn als Nervenimpuls weitergeleitet. Dadurch werden
gleichzeitig die Hormone stimuliert, welche ihrerseits für eine Vielzahl
von Vorgängen im Körper verantwortlich sind. Der menschliche Orga-
nismus benötigt täglich während mindestens einiger Stunden eine
Lichtstärke von 8 000 bis 10 000 Lux. Anders ausgedrückt entspricht das

der normalen Tageslichtstärke bei einem bedeckten
Himmel. Viele Menschen aber verbringen heute den
grössten Teil der Tageszeit in geschlossenen Räumen
bei künstlichem Licht, welches aber selten mehr als
5 00 -800 Lux beträgt.

Aus den drei reinen Farben
Rot, Gelb und Blau entste-
hen die Mischfarben Oran-
ge, Grün und Violett. Jede
hat ihre ganz besondere
Ausstrahlungs-, bzw. Anzie-
hungskraft.

Das Licht besteht aus Farben
Dass das Licht nicht einfach nur strahlend weiss

ist, sondern aus verschiedenen Farben besteht, geht
auf eine Entdeckung des englischen Naturforschers
Isaac Newton imJahr 1666 zurück. Trifft Licht auf ein
Prisma, wird es in allen Farben des Regenbogens, nämlich Rot, Oran-

ge, Gelb, Grün, Blau, Indigo (Dunkelblau) und Violett aufgespalten.
Und das Erstaunliche: Sobald die Farben wieder durch ein umgekehrt
stehendes Prisma fallen, vereinigen sie sich erneut wieder zu weissem

Die Spektralfarben
entsprechen einer ganz
bestimmten Wellenlän-
ge der Lichtstrahlen.

7


	Licht und Farben können den Weg zur Gesundheit weisen

