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Den Tyrannen stürzen

Der Verstand tst nichtbetYerstand

In Museen und Vergnügungsparks zeigen sich Kinder immer

wieder von Modellen des grimmigsten aller Dinosaurier ange-

tan, vom Tyrannosaurus rex. Det Spinosaurus war größer und

gefährlicher, die Pfl anzenfresser D iplo do cus und Ap ato s aurus

waren nahezu doppelt so groß wie der T. rex, aber dieser war

nun mal der erste, der einem großen Publikum bekannt wur-

de. um die wende zum20. fahrhundert rissen sich die Leute in

England darum, das Skelett dieser Kreatur anschauen zu dür-

fen. Der furchterregende Dinosaurier bekam einen angemessen

schaurigen Namen, und sein Ruf hat einen beinahe mythischen

Beiklang. Er steht für den menschlichen Tyrannen, der gnaden-

los alle niedermacht, die sich ihm nicht beugen. Inzwischen hat

sich zwar herausgestellt, dass Tyrannosaurus rex wahrschein-

lich Federn hatte, aber in unserer Vorstellungswelt besaß er eine

dicke, undurchdringliche Drachenhaut, die ihn zum unbesieg-

baren |äger machte.

Auch im Großkatzenhaus der Zoos lebt der Mythos vom grim-

migen Herrscher. Die Reißzähne und die imposante Mähne eines

männlichen Löwen beeindrucken den Zoobesucher selbst dann,

wenn das Tier hinter der Glasscheibe gähnt' Zwar wissen wir

heute, dass die etwas kleinere, geschmeidige Löwin ftir die ;agtl

zuständig ist, während er mehr oder weniger zuschaut, dennoch

bewundern alle staunend den >König der Tiere<.

T. rex und der männliche Löwe sind von großer Symbolkraft,

weil das Bild des übermächtigen Herrschers fest in der mensch-

lichen Psyche verankert ist. Wir haben die Vorstellung Yon einem

kriegerischen Herrscher so tief verinnerlicht, dass uns das den-

kende Bewusstsein, unser Verstand, als die stärkste Kraft in uns

erscheint und alles - Gedanken, Gefrihle, Körper und spirituelles

Bewusstsein - seinem Kommando untersteht. Von klein auf hören

wir immer wiedet was uns vom übrigen Tierreich unterscheide,

sei unser großes und komplexes Gehirn. Und tatsächlich glaubt

der Verstand, er habe das Sagen und könne über unser Denken

und Fühlen, ja, unser ganzes Leben bestimmen. Wir glauben, wir

müssten nur umdenken, um an unseren Gewohnheiten, Süchten,

Ileziehungen und Gefühlen das zu ändern, was geändert werden

rnuss. Dann denken wir um und um, aber was unsere Beziehun-

gen, unsere Gesundheit und unsere Gefühlsregungen angeht' tut

sich nicht viel.

One Spirit Medizin verspricht dagegen echte und anhaltende

llcsserung. Wir lassen uns nicht mehr von der Vorstellung blen-

tk'n, unser Denken könne uns Gesundheit, Wohlstand, Liebe und

iibcrhaupt alles Gute verschaffen, sondern streben etwas Wirksa-

nr('rcs an, nämlich eine Beziehung zum Geist und zur unsichtbaren

Wt'lt. One Spirit Medizin macht uns auf die Dummheit des tyran-

rrist'hcn Verstands aufmerksam und eröffnet uns einen Zugangzu

zr'rllosen Formen des Heilens.

Als Handlanger für die Heilung von Körper, Geist und Seele

l.,rn rr tlcr Verstand jedoch durchaus dienen. Wir wissen längst um

,l.rs T,rrsirrnmenwirken von Seele und Körper und die Bedeutung

rlrrt's Wcchselspiels für Gesundheit und Krankheit. Das Denken

,l.rrl rrru"nicht überhandnehmen und alles an sich reißen.
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Für unsere frühesten Vorfahren war die Verbundenheit mit dem

Geist das A und O, und in den meisten indigenen Gesellschaften

ist das heute noch so. In meiner Anfangszeit als Anthropologe

interessierten mich besonders die ursprünglichen Völker, deren

Menschen noch weitgehend wie unsere steinzeitlichen Ahnen leb-

ten, und ich sah staunend, wie präsent der Geist in ihrem Leben

war. Viele ihrer Legenden handeln von einem Himmelswesen, das

auf der Erde unter den Menschen wandelt und Weisheit zu ihnen

trägt. Sie glauben auch heute noch, dass wir an besonderen Orten

und in einem bestimmten Bewusstseinszustand mit diesem Wesen

kommunizieren können. Bei den Azteken ist es Quetzalcoatl, die

gefiederte Schlange, die Hopi nennen dieses Wesen Herr der Mor-

gendämmerung, und bei den alten Maya hieß es Kukulkan.

Quetzalcoatl, der wiederkehrende Gott, ist der Venus zuge-

ordnet, dem Morgenstern. Der Legende nach kommt er in jedem

neuen Zeita\ter als Wissensbringer und Erneuerer zurück. Seine

Lehren bleiben als Orientierungspunkte bestehen, ungefähr so

wie manche neutestamentlichen Lehren, die uns auffordern, die

andere Wange hinzuhalten oder unseren Nächsten zu lieben wie

uns selbst. Alle Weisheit kommt aus dem Geist, sagt Quetzalcoatl.

Körperliches Dasein ist etwas Vorübergehendes, dennoch sollen

wir es ehren und bewahren, da es außerordentlich schwierig ist,

einen menschlichen Körper zu erwerben - hier stimmt die Auf-

fassung der Schamanen mit den buddhistischen Lehren überein.

Die Naturvölker, bei denen ich gelernt habe, sehen das körperliche

Dasein nicht als die einzige oder auch nur wichtigste Realität an.

Dieser Daseinsform liegt vielmehr das unsichtbare Reich des Geis-

tes als primäre Realität zugrunde, und das spirituelle Ich ist unser

wahres lch, das nicht geboren wird und nicht stirbt.

Der Geist führt die Medizinmänner und Medizinfrauen, bei

denen ich gelernt habe, zu den Pflanzen, die lebenserhaltende
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Kräfte besitzen. Grüne Pflanzen waren das Hauptnahrungsmittel

unserer steinzeitlichen Vorfahren. Tatsächlich greifen Menschen-

leben und Pflanzenleben auf erstaunliche Weise ineinander, eine

perfekte Symbiose: Sauerstoff, das nAbfallproduktn der Pflanzen-

atmung, ist für uns lebenswichtig, und was wir an Kohlendioxid

ausatmen, dient wiederum den Pflanzen als Nahrung. Pflanzen

erzeugen mithilfe von Sonnenlicht Nährstoffe von hoher Dichte,

die uns als Nahrung und Heilmittel dienen. Für unsere Vorfahren

war ein respektvoller Umgang mit der Natur selbstverständlich,

er sicherte ihr Überleben in der Wildnis. Um essbare und nahr-

hafte Beeren oder Wurzeln finden und von giftigen unterschei-

den zu können, konnten sie mit der Pflanzenwelt auf eine Weise

kommunizieren, die heute nur noch ganz wenigen bekannt ist.

In früheren Zeiten konnte man die Pflanzen nicht im Labor auf

Giftstoffe untersuchen, man musste einfach kleine Mengen pro-

bieren - immer in der Hoffnung, dass man den Test überleben

werde. Bei den indigenen Völkern, die noch heute im respektvol-

len Austausch mit der Natur leben, wird man allerdings noch einen

Zusatz zu hören bekommen, nämlich dass die Pflanzen mit den

Menschen sprechen und sie deshalb nicht auf gefährliche Selbst-

versuche angewiesen sind.

Dieses Verfahren erkennt die Wissenschaft allerdings nicht

an, einfach weil sich die so gewonnenen Ergebnisse weder mes-

sen noch wissenschaftlich beschreiben noch reproduzieren lassen.

Die steinzeitlichen Sammler und |äger besaßen ein vertrauensvol-

les Verhältnis zur Natur. Sie vertrauten darauf, dass die Erde her-

vorbringen würde, was sie benötigten.

Wie kam es, dass uns die innige Verbundenheit mit Geist und

Natur verlorenging? Der Anthropologe fared Diamond führt es

auf einen großen Umbruch zurück, der vor ungeftihr zehntau-

send )ahren stattfand, die sogenannte neolithische (jungsteinzeit-
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liche) Revolution. In dieser Zeit ließen die Menschen ihr Dasein

als Sammler und |äger nach und nach hinter sich. Sie wurden sess-

haft und gingen zu Ackerbau und Viehzucht über - und wechsel-

ten damit von einer eiweiß- und fettreichen Ernährung zu einer

Kost, in der Getreide den Hauptanteil stellte. Diamond bezeichnet

das als den >größten Fehler in der Geschichte der Menschheit<'

Die folgenden Jahrhunderte waren bestimmt von Konflikten und

kriegerischen Auseinandersetzungen, vom Aufstieg und Fall von

Kulturen, wie er sagt. Grausame Herrscher, verheerende Kriege

und Sklaverei beherrschten das Bild.

Eine getreidereiche Ernährung mit beispielsweise Weizen,

Gerste, Reis und Mais - allesamt Lebensmittel mit einem hohen

glykämischen Index, die den Blutzuckerspiegel stark beeinflus-

sen - bedeutet letztlich, dass sich die Menschen seit der neolithi-

schen Revolution überwiegend von Zucker ernähren. Wie mein

Kollege David Perlmutter in seinem Bestseller Damm wie Brot dar-

legt, leidet unser Körper und vor allem unser Gehirn nach wie

vor unter dieser Ernährungsumstellung. Ein in Zucker gebade-

tes Gehirn ist dumpf und schwerfällig und kann mit One Spirit

Medizin weniger anfangen als ein mit Fett ernährtes Gehirn. Im

nächsten Kapitel werden Sie mehr über die schadliche Wirkung

der Getreide auf den Verdauungstrakt und das Gehirn und insbe-

sondere über das Weizenprotein Gluten erfahren.

Bei der Sesshaftigkeit und der Entwicklung der Landwirtschaft

ging es immer mehr auch darum, dass man seine Ländereien und

damit sein Überleben sicherte, also mussten mächtige Herrscher

her, die Streitkräfte zur Verteidigung des Landes und der Bauern

und der Kornspeicher zusammenziehen konnten. Zunehmend

beherrschten Angst und Krieg das Denken der Menschen' das

gegenseitige Vertrauen und das Vertrauen auf den Geist schwan-

den. Auch der unmittelbare Zugang zum Göttlichen schwand'

dafür gab es jetzt Religionen und Leute, die sich als Mittler zwi-

schen Mensch und Gott verstanden.

One Spirit Medizin erneuert unsere Verbundenheit mit dem

Geist und den Kräften der Natur. Wenn wir mit uns selbst und

allen Wesen dieser Erde leben möchten, dürfen wir uns nicht mehr

ausschließlich von diesem tyrannischen Verstand leiten lassen.

Natürlich können wir nicht in die Steinzeit und zur damaligen

Lebensweise zurückkehren, aber es ist möglich, uns die Wirk-

lichkeitserfahrung der Menschen dieser Zeir wieder zu eigen zu

machen. Das ist auch notwendig, wenn wir unser Gehirn in eine

Verfassung bringen wollen, die uns ein gesundes Leben sichert, in

dem wir uns wohlfuhlen.

Das Cehirn fit machen

Während meiner Reisen im Amazonasgebietbeobachtete ich, dass

die Schamanen drei klar unterscheidbare Arten von Heilpflanzen

verwendeten. Die erste Kategorie bezeichne ich als >Aspirinbaum<.

llatte man Kopfschmerzen oder Malariafieber, wurde Rinde vom

Aspirinbaum - Weiden- oder Chinarinde - besorgt und zu einer

Medizin verarbeitet. Es ging einfach darum, den Kopfschmerz zrt

dämpfen oder das Fieber zu senken. Das ist auch die Medizin, die

wir in der modernen Industriegesellschaft vorwiegend praktizie-

rcn: Wir behandeln Symptome.

Eine zweite Gruppe von Heilpflanzen der Schamanen hat bereits

rlcutlich mehr mit One Spirit Medizin zu tun. Es sind Pflanzen,

tlic unsere körpereigenen Selbstheilungs- und Regenerationskräfte

.rrrschieben. Sie schalten die Langlebigkeitsproteine in den Zellen

t'irr und entgiften die Nervenzellen. Hier sind Gemüsesorten aus

rlcr ljamilie der KreuzblütIer (2. B. die Kohlsorten) sowie Kräuter
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wie Koriander und Gewürze wie schwarzerPfeffer zu nennen. Die-

sen Superfoods wenden wir uns in Kapitel 5 zu, da sie Eckpfeiler

der One Spirit Medizin darstellen.

Heilende Pflanzen der dritten Art werden von den Schama-

nen zur Ernährung und Regeneration des Gehirns eingesetzt.

Zu diesen Heilmitteln mit ihrer wohltuenden Wirkung auf die

Großhirnrinde gehören Katzenkralle und alle Pflanzen, die reich

an Omega-3-Fettsäuren sind. Zahlreiche Forschungen belegen

inzwischen, dass Omega-3-Fettsäuren Schädigungen des Gehirns

beheben, Demenzerkrankungen vorbeugen und Aufmerksam-

keitsstörungen positiv beeinflussen können.

Niemand muss mit Zauberern oder Hexen um das Elixier der

One Spirit Medizin feilschen oder im Amazonasgebiet schamani-

sche Heiler aufsuchen. Wir können unser Gehirn in Schuss brin-

gen, wo wir gerade sind, wir können Schaltkreise aktivieren, die

sich gegen angstgesteuerte alte Programme durchsetzen und den

tyrannischen Denkapparat ruhigstellen.

Das limbische System und die

Nervenschaltkrei se der An gst

Wenn sich der Verstand als Tyrann aufspielt, folgt er einem unbe-

wussten Programm, das zum limbischen System gehört' einem

evolutionsgeschichtlich sehr alten Teil des Gehirns. Das limbische

System ist mit unserem Überleben befasst, und wenn wir unter

seinem Einfluss stehen, sehen wir überall Gefahren lauern und

reagieren wie ein in die Enge getriebenes Tier. Es wird auch als

Säugetier-Hirn bezeichnet und kennt nur ganz einfache Antriebe -
Nahrung, Kampf, Flucht und Vermehrung. Und diese primitiven

Überlebensprogramme werden aktiviert, wenn unser Gehirn sei-

ne Nahrung überwiegend aus Getreideprodukten und Zucker

bezieht. Nicht zufällig gehört zum limbischen System die Hirn-
region, in der das Verlangen nach Süßigkeiten entsteht, wenn wir
traurig oder verunsichert sind.

Das limbische System mit seiner einseitigen Ausrichtung auf

Nahrung und Sex, seinem Verlangen nach Drogen und seiner

Neigung zu Aggression, Geftihlsunterdrückung und anderen

potenziell destruktiven Verhaltensweisen kann nur der Neocor-

tex überstimmen. Dies ist der jüngere oder )neue(< Teil der Groß-

hirnrinde, der uns erlaubt zu lernen und zu planen, kreativ zu sein

und uns Künftiges vorzustellen. Im Neocortex liegt eine Neigung

zum Schönen, sei es ein klassisches Konzert oder eine elegante

rnathematische Lösung.

Für den Neocortex ist One Spirit Medizin ein Lebenselixiet

für das limbische System mit seiner Sensationsgier, seiner Aus-

richtung auf das Lustprinzip und seiner Emotionalität dagegen

nicht. Unser Gehirn braucht vor allem gute Fette, um optimal zu

lirnktionieren. Ohne diese Nahrung stottert es wie ein schlecht

gewarteter Motor und hat wohl mal lichte Momente, kommt aber

rricht zu tiefer Erkenntnis. Stress ist dem reibungslosen Funk-

tionieren unseres Gehirns ebenfalls nicht dienlich. Bei Stress

iibcrnimmt allzu leicht das limbische System mit seinem Über-

lclrensdrang das Ruder. Es hat sich zu einer Zeit entwickelt, in

tlcr wir ruhig an afrikanischen Flussufern saßen und den Son-

nenuntergang über der Savanne betrachteten. Auf das Tempo

,lcr heutigen Welt ist es nicht eingestellt und kann so überreizt

rvcrclen, dass es die Kontrolle über das gesamte Nervensystem an

srclr reißt. Dann wird die Blutzufuhr zu den Teilen des Gehirns

ri,'tlrosselt, in denen wir Chancen wahrnehmen und zu kreativen

I'rotrlemlösungen finden. fetzt beherrschen uns rohe Emotionen,

rlrl sind blind vor Eifersucht oder Wut, starr vor Anqst oder so
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voller banger Erwartungen, dass wir keinen klaren Gedanken

mehr fassen können'

Oft genug merken wir nicht einmal mehr, dass wir unter der

Herrschaft limbischer Schutzprogramme stehen und nach Über-

zeugungen leben, die vom Überlebensinstinkt geprägt sind und

um Angst und Gewalt kreisen: Die Welt ist gefährlich' überall lau-

ern verfressene Tiger, es ist nicht genug für alle da, und der Tod

ist das absolute Ende. Solche Glaubenssätze sind in den Nerven-

schaltkreisen unseres Gehirns verankert'

Nervenschaltkreise sind >Informations-superhighways<' in

denen unsere wahrnehmungen und Gefühle verarbeitet werden.

Sie sagen uns, dass Rot >halt< und Grün >los< bedeutet' wer sexy

ist und wer nichtssagend. Sie enthalten eine dynamische Land-

karte unserer Welt und der Abläufe in unserer Realität. In dieser

Landkarte sind visuelle Eindrücke, Geräusche, Gerüche' Erinne-

rungen und Erlebnisse der frühen Kindheitverzeichnet. Es besteht

sogar die Ansicht, dass die Hälfte dieser Landkarte bereits während

der Schwangerschaft entsteht, wenn die Stresshormone der Mutter

durch die Plazentaschranke zum Fötus gelangen' Wenn Ihre Mut-

ter beispielsweise nicht sicher sein konnte, ob auf Ihren Vater und

dessen Unterstützung Verlass war, wird Ihre Landkarte Ihnen eine

Realität präsentieren, in der Sie nicht mit der unterstützung durch

Männer rechnen können. War Ihre Mutter sich dagegen der Für-

sorge ihres Partners sicher, wird Ihre Karte Ihnen eine welt zeigen,

in der Sie auf unterstützung bauen können - und so gestaltet sich

dann auch Ihre Wirklichkeit.

Solche vorgeburtlich angelegten Vernetzungen pflegen sich

im Leben durch entsprechende Erwartungen und Erfahrungen

zu verstärken. Dies zeigt sich auch physisch, indem immer mehr

Verbindungen zwischen den involvierten Nervenzellen ange-

Iegt werden. Es entstehen regelrechte Bahnen, die wegen häufi-

ger Benutzung immer breiter werden und infolgedessen immer

ausschließlicher benutzt werden. Das lässt sich mit bildgebenden

Verfahren sogar demonstrieren. Aber auch das Gegenteil trifit zu:

Wenn ein Nervenschaltkreis nicht mehr verwendet wird, verküm-

mert er, was ebenfalls in der Tomographie zu erkennen ist. Wenn

Sie also beispielsweise bei einem Wochenend-Meditationskurs ein

tiefes spirituelles Erlebnis hatten, dann aber einfach ganz in den

Alltag zurückgehen und die Praxis nicht bewusst fortsetzen, wird

die Erfahrung wieder verblassen.

Sind die Nervenschaltkreise einmal angelegt' machen sie uns

zu Gewohnheitstieren. Der Strom wirklich neuer Gedanken und

wirklich origineller Ideen versiegt schon früh, bereits im Alter von

sieben fahren ist in unserem Gehirn das Geflecht der Nervenver-

bindungen weitgehend ausgeprägt und ziemlich festgelegt. ]etzt

nralen wir keine lila Schweinchen mehr, wir stellen uns keine Häu-

scr in den Wolken oder im Wurzelwerk der Bäume vor.

Wir entwickeln aber nicht nur Nervenschaltkreise für alles

l)raktische wie Sprechen, Lesen, Radfahren und Umgangsformen,

sondern darüber hinaus können Kindheitstraumata in Nerven-

schaltkreise für Angst, Arger, Kummer und Verlassenheitsgefühle

ribcrsetzt werden. Diese Grundthemen spielen wir dann immer

wiccler durch, auch wenn wir uns an die traumatischen Erlebnisse

sclbst nicht mehr erinnern. Wenn ich mir mein eigenes Leben

,rnsche, fällt mir auf, dass meine Leiden immer dieselben Haupt-

tlrt'rrren gehabt haben: verlorene Liebe, Kränkung, im Stich gelas-

,,, rr werden. Und Angst. Vor fahrzehnten bin ich einmal für einen

t,onune r nach New York gezogen. An einem drückend heißen Tag

.t:rrrtl ich erstmals vor dem Gebäude, in dem ich wohnen würde.

,\rrl tlcr Eingangstreppe hockten ein paar bullige T1ryen in ver-

'.r lrwitzten T-shirts herum. War ich da etwa in einem Viertel mit

l.rrrtcr Straßenräubern und Totschlägern gelandet? Bald stellte sich
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heraus, dass sie meine Nachbarn und wirklich nette Kerle waren.

Offenbar hatte ich meine Kindheitserinnerung an die kubanische

Revolution auf diese unschuldigen Leute projizieft.

Es gibt auch Familienthemen, die Kindervon ihren Eltern über-

nehmen. Im Amazonasbecken bezeichnen sie das als >Generatio-

nenfluchu. Gene, die bestimmte Krankheiten begünstigen, können

auf diesem Weg aktiviert werden, ein emotionales Muster kann

sich in eine körperliche Störung übersetzen. Bei Autoimmun-

krankheiten greift das Immunsystem körpereigene Zellen an, und

solche Störungen treten vermehrt in Familien mit mangelhafter

emotionaler Abgrenzung auf, sodass die Beteiligten nicht wissen,

was zu ihnen selbst und was zum anderen gehört.

Selbst wenn wir uns große Mühe geben, unsere Gewohnheiten

zu ändern, landen wir häufig doch wieder bei den alten Themen,

weil die bestehenden Nervenschaltkreise sich durchsetzen. Erfreu-

licherweise hat sich jedoch inzwischen herausgestellt, dass wir die

Verschaltung unseres Gehirns ändern können, wodurch Freude

und Aufbauendes in unsere Reichweite kommen können.

Neuroplastizität

Der Begriff >Neuroplastizität< umschreibt die relativ neue Ent-

deckung, dass sich unsere Erfahrung und Wahrnehmung auf

Struktur und Funktion unseres Gehirns auswirken. Es entspricht

allerdings dem, was die Wissenden schon immer sagen, nämlich

dass unser Denken die Welt gestaltet - und das schließt natürlich

unser Gehirn ein. Deshalb ist es so wichtig, unser Gehirn auf die

One Spirit Medizin einzustimmen.

Und das Erlebnis der One Spirit Medizin wirkt auf das Gehirn

zurück. Wenn wir erkennen, dass wir eins mit der ganzen Schöp-
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fung sind, ändern sich die Nervenbahnen in unserem Gehirn
entsprechend, und wir sehen die Welt mit neuen Augen. One

Spirit Medizin macht es uns leichter, alte Geschichten abzule-

gen und neue zu schreiben, die interessanter sind und uns besser

bekommen.

Nervenschaltkreise, gebahnte Wege der Vermittlung und Verar-

beitung von Informationen in unserem Gehirn, wirken als Filter,

die bestimmte Dinge ausblenden und uns nur einen kleinen Teil

der Realität sehen lassen. Dann sind wir wie die alten Azteken. die

die Schiffe der Spanier erst einmal schlichtweg nicht sehen konn-

ten. Vielleicht übersehen wir zum Beispiel die emotionalen Warn-

signale, die von unserem neuen Schwarm ausgehen, und lassen

uns aufeine ganz ungute Beziehung ein.

Diese Schaltkreise sind darüber hinaus der Mechanismus. nach

dem sich Prophezeiungen selbst erfüllen: Wenn Sie glauben, die

Welt sei voller Lug und Trug, wird das auch Ihre Erfahrung sein.

(iesprächstherapie erweist sich oft als erschreckend wirkungslos,

wenn dort immer wieder die alten Geschichten aus der Kindheit
clurchgesprochen werden, aber wir keine Anstöße erhalten, neue

(ieschichten zu schreiben.

One Spirit Medizin aktualisiert zunächst den Informationsge-

halt unseres leuchtenden Energiefelds, sodass anschließend neue

Nervenverbindungen geschaffen werden können. Bei diesem

,Upgrade< bekommt unser Energiefeld frische Energie und neu-

cs Wissen, es werden auch stagnierende, dunkle Energien berei-

rrigt, die mit unbewussten Erinnerungen an frühere Verletzungen

vcrknüpft sind. So entsteht eine neue Geschichte, die in das Feld

integriert wird und von da aus neue Nervenschaltkreise im Gehirn

t'ntstehen lassen kann.

l)urch die One Spirit Medizin wird es Ihnen leichter fallen, in
t'irrc Stille zu kommen, in der Ihr ursprüngliches Wesen Ihnen
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bewusst werden kann. Sie können jetzt in der unsichtbaren Welt

des Geistes sein, wann immer Sie möchten, und es wird Ihnen

bewusst, dass unerschöpfliche Mittel verfügbar sind, sich ein

gesundes und kreatives Leben zu schaffen.

Teil z

Das Alte ablegen
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SECHS

Die Todesuh r zurücksetzen

Man kann kaum ein en gr öJ3 er en F ehler

machen, als zuversuchen, in zwei Sprüngen

über einen Abgrund zu setzen.

David Lloyd George, britischer Prernierminister

Genetisch sind wir in erster Linie auf Vermehrung und nicht auf

langes Leben programmiert. Die Natur möchte, dass wir Nach-

l<ommen zeugen, damit die Menschheit nicht aussterben kann.

Man könnte sagen, die Menschheit ist unsterblich, aber jeden Ein-

z.clnen holt der Tod. Etwa ab dem fünfunddreißigsten Lebensjahr

gcht es mit dem Körper langsam bergab. Die Produktion der kör-

pereigenen Antioxidantien sowie der Wachstumshormone, die

r r n fer anderem für Muskelwachstum und eine elastische und glatte

I lirut zuständig sind, geht zurück. Erste Falten zeigen sich, Wun-

tlcn heilen nicht mehr so schnell wie früher, und ein langer Abend

ist auch nicht mehr das, was er mal war * jetzt gehen wir spätes-

l('ns um elf ins Bett.

t)ie Naturvölker haben ebenso viel Sinn für die Schönheit und

sl,rrnnkraft der |ugend wie für die Weisheit des Alters. Sie vereh-

rt'n und achten die Alten und holen sich Rat bei ihnen. Ihr Wis-
,,t'rr steht nicht in Büchern, sondern ist im kollektiven Gedächtnis

lr,'rvrlrrt, und dafür sind die Alten von ganz entscheidender Bedeu-
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tung. Wie wir unsere Bibliotheken sichern, so schätzen die indige-

nen Völker ihre lebenden Träger des Wissens.

Die Schamanen des Amazonasgebiets besitzen keine biochemi-

schen Kenntnisse, aber sie wissen trotzdem, wie man die Proteine

und Gene des langen Lebens wieder in Ordnung bringt, wenn sie

zum Beispiel durch Stress beschädigt wurden. Sie kennen Pflanzen,

die Giftstoffe und Schlacken aus den Zellen befordern, sodass die

Mitochondrien wieder funktionstüchtig werden. Die Mitochond-

rien sind diese kleinen Kraftwerke in den Zellen, die Energie aus

der Nahrung in eine für die Zelle verwertbare Form bringen. Das

lange Leben - es beginnt damit, dass wir unsere Mitochondrien

wieder in Schuss bringen.

Die Mitochondrien

Natürlich wussten unsere steinzeitlichen Vorfahren nichts von

Mitochondrien. Sie bezeichneten das Prinzip, das Alter und Nie-

dergang aufhielt, als >die weibliche Lebenskraft<. Die Wissenschaft

gibt uns heute eine weniger mystisch klingende Deutung dieser

Lebenskraft - die aber auch wieder auf das Weibliche hinausläuft.

Mitochondrien sind winzige fadenartige Zell-Organellen, die

Kohlenhydrate durch ihren Stoffwechsel in Energie umwandeln,

sie werden auch als Kraftwerke der Zellen bezeichnet. Darüber,

wie sie zu dieser Funktion kamen, existieren konkurrierende The-

orien. Nach einer dieser Theorien waren die Mitochondrien die

ersten sauerstoffatmenden Organismen auf der Erde. Vor Milliar,
den fahren haben sich die ersten primitiven Bakterien gegensei-

tig gefressen, sie haben sich aber auch von der sehr gehaltvollen

Ursuppe in den frühen Ozeanen der Erde ernährt. Als die Nah-

rung knapper wurde, entstanden die ersten blaugrünen Algen

und erschlossen sich eine neue Nahrungsquelle: die Sonne, mit

deren Energie sie andere Stoffe zu synthetisieren vermochten. Das

war ein gewaltiger Durchbruch hin zu dem, was wir Photosyn-

these nennen. Von jetzt an gab es für alle Organismen, die das

Sonnenlicht zu nutzen vermochten, Nahrung in Hülle und Fülle.

Aber das grüne Leben erzeugte als Abfallprodukt einen Stoff, der

für die damaligen Verhältnisse hoch giftig war: Sauerstoff. Ein

Großteil des freien Sauerstoffs in der damaligen Atmosphäre wur-

de im Gestein gebunden, doch der Sauerstoffgehalt stieg schließ-

lich schneller, als er unschädlich gemacht werden konnte. Da die

meisten Lebensformen dieser Epoche den Sauerstoff nicht ver-

werten konnten, kam es zu einem globalen Massensterben. Mit

einer Ausnahme: Die Mitochondrien wurden die ersten Sauer-

stoff-Atmer und wurden so zur erfolsreichsten Lebensform über-

haupt.

Als die ersten mehrzelligen Organismen auftraten, schlichen

sich die Mitochondrien bei ihnen ein und lebten zunächst in fröh-

licher Symbiose mit den Zellen ihrer Wirte, bis sie schließlich in

diese Zellen selbst einwanderten. Da hatten sie eine warme und

sichere Umgebung und versorgten die Zellen im Gegenzug mit

>'Treibstoffu.

Mitochondrien besitzen ihre eigene DNA, die ganz anders ist

als unsere. Unsere DNA ist als Doppel-Helix aufgebaut, die der

Mitochondrien wie eine Art Perlenschnur. Wir haben mehr als

24000 Gene, die Mitochondrien gerade einmal 38. Die jedoch

haben es in sich. Die Mitochondrien sind mit ihrem Sauerstoff-

Stoffwechsel nicht nur die Energielieferanten unseres Körpers,

sondern überwachen auch dessen Todesuhr, da sie den Prozess der

Apoptose, des programmierten Zelltods, steuern. Geht die Todes-

uhr richtig, wissen alte Zellen genau, wann sie sterben müssen, um

gesunden neuen ZellenPlatzzumachen. Geht die Todesuhr nach,
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wissen die Zellen nicht, wann ihre Zeit gekommen ist, und dann

können Krebszellen entstehen. Geht die Uhr dagegen vor, ster-

ben die Zellen zu früh ab, und es kommt zum vorzeitigen Altern.

ATP - der Treibstoffdes Lebens

Die DNA der Mitochondrien wird nur über die mütterlichen Gene

vererbt. Man kann demnach sagen, das die Mitochondrien buch-

stäblich für die bereits von unseren frühen Vorfahren erkannte

weibliche Lebenskraft stehen, die von Generation zu Generation

weitergegeben wird. Wie die Zellen bereits in der Frühzeit der

Evolution von der Zusammenarbeit mit den Mitochondrien pro-

fitierten, so dient es auch heute unserem Körper, wenn wir diese

weibliche Kraft hegen und pflegen. Die Mitochondrien besitzen

nicht nur eine Schlüsselfunktion für unsere Gesundheit. sondern

stellen uns darüber hinaus den Brennstoff bereit, den wir brau-

chen, um uns über die höheren Nervenschaltkreise der One Soirit
Medizin anzunähern.

Dieser Brennstoff trägt den Namen Adenosintriphosphat oder

ATP. ATP ist die Wrihrung des Körpers. Die Zellen verbrauchen

davon so viel, wie sie benötigen, und der Überschuss kommt auf

die Bank, in diesem Fall die Leber wo das Kapital gespeichert wird,

bis es für irgendwelche Körperfunktionen gebraucht wird.

Um ATP zu erzeugen, verheizen die l\4itochondrien Sauerstoff,

ungef,ähr so, wie ein Automotor mittels Sauerstoffdie Energie des

Benzins freisetzt - nur nicht so explosiv. Wir atmen Sauerstoffein,

er gelangt mit dem Blut zu den Zellen des ganzen Körpers, und

dort setzen die Mitochondrien ihn ein, um die Energie aus unse-

rer Nahrung in ATP umzuwandeln.

JedeZelle ist bedroht, wenn die Mitochondrien geschädigt sincl

und nicht reibungslos funktionieren. Über zweihundert der heute

verbreiteten Gesundheitsstörungen - von Krebs, Herzkrankheiten,

Fibromyalgie und chronischer Müdigkeit bis hin zu Parkinson,

Demenz, Leberzirrhose und Migräne - werden mit Fehlfunkti-

onen der Mitochondrien in Verbindung gebracht. Sie sind leicht

durch Toxine zu irritieren, auch wenn es sich um pharmazeuti-

sche Giftstoffe handelt. Der Naturheilkundler fohn Neustadt und

der Psychiater Steve Pieczenik haben die aktuellen Forschungsbe-

richte gesichtet und kommen zu diesem Ergebnis: >Medikamente

erweisen sich inzwischen als eine Hauptursache für Schäden an

den Mitochondrien, was vielleicht auch viele ihrer unerwünschten

Nebenwirkungen erklärt. Alle Arten von psychotropen Substan-

zen schädigen nachweislich die Mitochondrien, und das gilt auch

für cholesterinsenkende Mittel, für Analqetika wie Paracetamol

r"rnd viele andere.ul

Beschädigte Mitochondrien vermehren sich schneller als

gesunde und ernähren sich nur von Zucke\ während gesunde

Mitochondrien auch Fett verwerten können. Krebszellen mit

ihren defekten Mitochondrien ernähren sich von Zucker, weshalb

es aus wissenschaftlicher Sicht ratsam erscheint, zur Vorbeugung

Lrnd Bekämpfung von Krebs weitgehend auf den Verzehr von Koh-

I enhydraten zw v er zichlen.2

Wenn die Mitochondrien beschädigt sind, verlangsamt sich

lhr Stoffwechsel. Ihr Körper weiß dann nicht mehr, wie er Fett

vcrbrennen kann. und Sie schaffen es einfach nicht abzuneh-

rnen. Die Fettspeicher Ihres Körpers entwickeln sich zu Deponien

lirr Gift- und Schlackenstoffe. Gut möglich, dass Sie unter Stim-

rnungsschwankungen leiden, dass Sie oft müde sind und sich all-

gcmein unwohl ftihlen. Häufige Energietiefs verleiten Sie dazu,

zrr schnellen Lösungen zu greifen, wie etwa einem Powerriegel.

I )och der verschärft das Problem nur. weil er die Zucker liebenden
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schädlichen Darmkeime ernährt und außerdem Ihren Blutzucker-

spiegel erhöht. Entzündungen sind die Folge, der oxidative Stress

nimmt zu, die Mitochondrien werden noch stärker belastet. Die

Mechanismen des programmierten Zelltods entgleisen, immer

mehr geschädigte Mitochondrien verbleiben in Ihren Zellen und

beschleunigen den Alterungsprozess. Die geschädigten Zellen wie-

derum gehen zu unkontrolliertem Wachstum über, und es entste-

hen Geschwülste. Gehirnzellen altern schneller und sterben ab,

ganze Hirnregionen erleiden Schaden. Wenn die Todesuhr der

Apoptose nicht richtig tickt, sind Sie gesundheitlich fortan weni-

ger robust, und Ihre Lebensspanne verkürzt sich.

Autophagie - Recycling der Mitochondrien

Für die Gesundheit des Gehirns ist es ganz wichtig, dass krän-

kelnde Mitochondrien abgebaut werden, damit frische und vitale

neue Mitochondrien ihren Platz einnehmen können. Autophagie

oder Autophagozltose - diese aus dem Griechischen abgeleite-

ten Begriffe bedeuten wörtlich >sich selbst fresseno beziehungs-

weise >Sichselbstfressen der Zellen - ist sozusagen die Müllabfuhr

in den Zellen: Abfallprodukte werden abgebaut, beschädigte oder

tote Mitochondrien werden recycelt und dienen der Rückgewin-

nung von Aminosäuren, den Bausteinen neuer Eiweißmoleküle

für neue Zellen.

Sportliche Betätigung an frischer Luft bringt die Autophagie in

Gang. In Bewegung verbraucht der Körper mehr Sauerstoff, sodass

schwache Mitochondrien absterben und vitalen neuen Platz

machen. Auch Entschlackungsmaßnahmen fördern das Mito-
chondrien-Recycling. Und wenn wir darauf achten, dass unserc

Ernährung reich an sekundären Pflanzenstoffen ist, aktivieren wir

in den Zellen die antioxidativen Mechanismen, die unsere Mito-

chondrien schützen und gesund halten.

Fasten und der Insulinzvklus

Die wirksamste und zugleich müheloseste Unterstützung der

Autophagie ist das Fasten. Schon während der kurzen >Fasten-

pause< zwischen Abendessen und Frühstück schaltet der Körper in

den Reparaturmodus. Beim längeren Fasten tritt der Körper nach

einiger Zeitin einen Zustand ein, den man Ketose nennt: Statt von

Kohlenhydraten ernähren sich die Mitochondrien zunehmend von

Fett. Die Evolution hat uns beigebracht, Fett zu speichern, damit

wir in Mangelzeiten darauf zurückgreifen können. Unsere frühen

Vorfahren aßen, wenn es etwas gab, und dann hieß es abwarten,

bis ihnen wieder irgendein Fang gelang oder sie essbare Pflanzen

sammeln konnten. Die Fähigkeit unseres Körpers, bei Bedarf die

cigenen Fettreserven anzuzapfen,war äußerst nützlich, um strenge

Winter mit knappem Nahrungsangebot zu überleben. Heute kön-

r)en unsere Mitochondrien nicht mehr so einfach umschalten, weil

wir sie dauernd mit leicht verwertbaren Kohlenhydraten futtern,

tlie das Insulinsystem ständig in Gang halten. Der Insulinkreislauf

rrruss erst einmal unterbrochen werden, damit die Mitochondrien

rrrr Gehirn und anderswo von der Zuckerernährung zur Fetter-

rrrihrung übergehen können. Ist diese Umschaltung gelungen, hebt

sich der Nebel im Gehirn, und wir nehmen ab.

Ketonkörper sind Moleküle, die in der Leber aus Fettsäu-

rt'rr erzeugt werden, wenn beim Fasten Glukose knapp wird und

rrrrser Körper zur Fettverbrennung übergehen muss. Die Ener-

liicdichte von Ketonkörpern ist um ein Mehrfaches höher als die

von Zucker.3 Sobald Sie dann wieder Kohlenhydrate essen, schal-
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tet sich sofort das Insulinsystem ein. Ihre Mitochondrien stürzen

sich auf den Zucker, essen sich satt und lassen den Rest der Mahl-

zeit stehen. Jetzt schüttet Ihre Bauchspeicheldrüse Insulin aus, um

den überschüssigen Zucker aus dem Blut in die Zellen zu trans-

portieren. Sind die Zellen jedoch bereits ausreichend mit Glu-

kose versorgt, lassen sie die Sendung zurückgehen - so wie man

vielleicht den Nachtisch wegschiebt, wenn man nicht mehr kann.

Andererseits lässt man so einen köstlichen Schokoladenkuchen ja

nicht einfach verkommen, weshalb Ihr Körper den Zucker in Fett

umbaut und einlagert. Und wenn das immer so weitergeht, wenn

ständig Zucker im Blut zirkuliert, das auf die Zellen verteilt oder

eingelagert werden muss, können Sie das Insulinsystem schließ-

lich gar nicht mehr abschalten und die Fettverbrennung kommt

nicht mehr in Gang. Als Ergebnis sammeln sich in Ihren Zellen

Schlacken an, die den Mitochondrien überhaupt nicht bekommen.

Wenn der hohe Blutzucker zum Normalzustand geworden ist,

befinden Sie sich in einer prädiabetischen Verfassung.DalhreZel-

Ien keinen weiteren Zucker mehr aufnehmen können, verringern

sie die Zahl der Insulinrezeptoren in den Zellwänden, und es ent-

steht das, was medizinisch >Insulinresistenz( heißt. Die Bauchspei-

cheldrüse nimmt jedoch weiterhin ein zunehmendes Überangebot

von Zucker im Blut wahr und pumpt ordentlich Insulin nach. Am

Ende kommt es zu Entzündungen und Zellschäden.

Sollten Sie sich also kohlenhydratreich ernähren, um den Bauch

herum zunehmen und darüber hinaus an Stimmungsschwankun-

gen leiden und sich oft wie benebelt frihlen, sind Sie wahrschein-

lich bereits auf dem Weg in die Insulinresistenz - ein Zustand, der

Ihren Mitochondrien schweren Schaden zufügt. Verringern Sie

die Zufuhr von Zucker und Getreide zugunsten einer überwie-

gend pflanzlichen Ernährung mit gesunden Fetten, dann hat die

Bauchspeicheldrüse keinen Grund mehr, so viel Insulin freizuset-

zen, und der ganze Kreislauf kann sich beruhigen. Die Autopha-

gie kommt in Gang. Abfallstoffe in den Zellen werden abgebaut

und ausgeschieden. Die Mitochondrien können recycelt werden.

Alles läuft, wie es soll.

Ein entgleistes Insulinsystem hat etwas von einer Stadt, in der

die Müllabfuhr streikt. Erst häuft sich der Abfall in der Küche.

dann in der Mülltonne und schließlich auf der Straße. AIs ich ein-

mal spät am Abend durch New York ging, fielen mir die über-

all gestapelten Plastiksäcke mit Müll auf. Am nächsten Morgen

war alles weg, aber was, wenn die Müllabfuhr nicht gekommen

wäre? Wenn wir das Insulinsystem nicht zurückregulieren, gibt es

in unseren Zellen keine Müllabfuhr. Es sammeln sich Toxine an,

clie die Mitochondrien schädigen, der >iTreibstoff< verbrennt nicht

mehr saubet und es entstehen massenhaft freie Radikale, die den

Mitochondrien noch stärker zusetzen.

Wir fasten jede Nacht, wenn wir schlafen. Beim Fasten zur Vor-

bereitung auf One Spirit Medizin verlängern wir allerdings die Zeit

zwischen dem Abendessen und der ersten Mahlzeit des nächsten
'lhges, sodass unser Insulinsystem nicht länger als acht Stunden

pro Tag in Betrieb ist.

Allgemein lässt sich sagen, dass es nicht notwendig ist, länger

ir ls achtzehn Stunden am Stück auf Zucker und Kohlenhydrate ein-

schließlich Obst zu verzichten. Bereits nach so kurzer Zeit begin-

rrcrr die Reparaturarbeiten, und der Nebel im Gehirn lichtet sich.

Auch im muslimischen Fastenmonat Ramadan fastet man nur

von Sonnenaufgang bis Sonnenuntergang. Solange Sie bei dieser

liorm des Fastens genug trinken und sich körperlich nicht zu sehr

rrnstrengen, kann es sogar sein, dass Hungerattacken ausbleiben

otlcr so mild ausfallen, dass sie Sie nicht belasten.

I{unger ist gut, ein Anzeichen dafür, dass Sie von Glukosever-

lrrcnnung auf Fettverbrennung umstellen. Das limbische System
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des Gehirns jedoch mag am liebsten Zucker und wird Ihnen ein-

reden wollen, dass Sie einen Schwächeanfall bekommen, wenn

Sie nicht augenblicklich dieses Stück Mohnstriezel verschlingen.

Geben Sie dem nicht nach. Gestatten Sie Ihrem Gehirn diese Int-
rigen, während Sie sich zugleich auf die Fakten besinnen: dass Ihr
Körper notfalls über genügend Nahrungsreserven für die nächs-

ten vierzig Tage verfügt. So lange Fastenperioden empfehle ich

allerdings nicht.

Oxidativen Stress vermindern

Mitochondrien verwenden Sauerstoff zur Glukose- und Fettver-

brennung, um für den Körper Energie zu gewinnen. Läuft die-

se Verbrennung jedoch nicht sauber und effizient, entstehen als

gefährliche Nebenprodukte freie Radikale - ungefähr wie bei die-

sen alten Autos, die außer Benzin auch Schmieröl mitverbren-

nen und gewaltige Qualmwolken ausstoßen. Als freie Radikale

bezeichnen wir Atome oder Moleküle, die aus irgendeinem Grund

ein Elektron eingebüßt haben und dadurch instabil und besonders

reaktionsfreudig sind. Um sich wieder in den stabilen Zustand zu

bringen, versuchen sie anderen Molekülen ein Elektron zu entrei-

ßen, und wenn das gelingt, ist anschließend dieses andere Mole-

kül ein freies Radikal. Die Gesamtbelastung des Körpers durch das

Wirken der freien Radikale wird als oxidativer Stress bezeichnet.

Eine gewisse Anzahl freier Radikale ist normal und sogar notwen-

dig, aber wenn der oxidative Stress überhandnimmt und zu viele

Zellen dadurch geschädigt werden, altern die Gewebe schneller,

und wir werden anfälliger für Krankheiten.

Verschlimmernd wirken Umweltgifte, die unsere Mitochond-

rien zusätzlich belasten. Das gilt besonders für Pestizide, die ja

dazu da sind, die Mitochondrien von Schädlingen zu zerstören.

Darüber hinaus enthalten sie, um dem Regen standzuhalten, spe-

zielle Haftstoffe und sind nicht leicht von den Pflanzen abzuwa-

schen. Beschädigte Mitochondrien erzeugen mehr freie Radikale

als intakte. Anschließend schädigen die freien Radikale die Fette

und Proteine unseres Körpers, ja sogar die DNA in den Zellker-

nen. Oxidativer Stress ist ein Teufelskreis.

Eine Ernährung mit viel Zucker, Weißmehl und anderen stär-

kehaltigen Nahrungsmitteln facht die Produktion freier Radikale

an. Anders gesagt: Nudeln, Fritten, Müsli und Schokoladenkuchen

tun uns wirklich nicht gut. Je stärker der oxidative Stress, dem ihr
Körper ausgesetzt ist, desto mehr Antioxidantien brauchen Sie, um

die Schäden in Grenzen zu halten.

Antioxidantien können Sie beispielsweise aus Beeren gewin-

nen, aber bei einer mittleren Belastung würden Sie an die zwan-

zig Kilo Beeren pro Tag vertilgen müssen, um die Abermilliarden

freien Radikale abzufangen. Zum Glück kann der Körper selbst

Antioxidantien herstellen, dabei unterstützen ihn beispielsweise

rlie Gemüse aus der Familie der Kreuzblütler. Streichen Sie also

alles Schädliche von Ihrem Speiseplan und greifen Sie stattdessen

z.r-r gesunden biologischen Nahrungsmitteln - damit tun Sie eine

Menge gegen Oxidation und Entzündungen, die Ihr Bauchhirn

rrnnötig unter Stress setzen.

Entzündungen

l,ohale Entzündungen sind eine natürliche und gesunde Immun-

:rrrtwort. Wenn Sie hinfallen und sich das Knie aufschlagen, schickt

rle r Körper sofort vermehrt Plasma und Leukozy'ten zrlr Wunde,

rl:rnrit eventuell von außen eindringende Bakterien gleich abge-
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fangen und unschädlich gemacht werden können. Chronische

Entzündungen dagegen stören das biochemische Gleichgewicht

des Körpers, was dazu führen kann, dass unser Immunsystem

auch gesunde Zellen und Gewebe als fremd einstuft und atta-

ckiert. Das kann Herzkrankheiten und Autoimmunerkrankun-

gen nach sich ziehen, rheumatoide Arthritis, Diabetes, multiple

Sklerose und andere. Im Gehirn können chronische Entzündungs-

zustände schwere Schäden anrichten und Zustände wie Parkin-

son und Alzheimer, aber auch Aufmerksamkeitsstörungen nach

sich ziehen.

Ceh i rnstru ktu ren wiederherstel len

Wenn oxidativer Stress und Entzündungen abklingen, kann sich

der Hippocampus (nach dem lateinischen Wort für >Seepferd-

chen<) erholen. Dieser Teil des Gehirns reguliert zusammen mit
einem anderen Teil, der Amygdala (>Mandelkern<), emotionale

Reaktionen wie Arger und Angst.

Der Hippocampus spielt auch für das Lernen eine wichtige Rol-

le. Er ist am Erwerb aller neuen Fähigkeiten beteiligt, ob wir lernen,

ein Musikinstrument zu spielen oder ob wir uns an eine Ernäh-

rung gewöhnen, die für Gesundheit und langes Leben forderlich

ist. Leidet der Hippocampus Schaden, lernen wir nicht mehr, wir
verlieren unsere Neugier und Begeisterung für das Leben.

Schließlich hat der Hippocampus auch noch mit dem Gedächt-

nis zu tun. Ist er in seiner Funktion eingeschränkt, leidet unser

Kurzzeilgedächtnis, das Langzeitgedächtnis bleibt unbeeinflusst.

Das erklärt vielleicht auch, weshalb Demenzkranke sich oft sehr

gut an Ereignisse erinnern, die Jahrzehnte zurückliegen, aber nicht

wissen, was vor zwei Wochen oder auch nur vor zehn Minuten war.

Der Hippocampus besitzt keinen Zeitsinn und verwechselt

manchmal etwas Aktuelles mit ähnlichen Dingen, die vielleicht

zwanzigfahre zurückliegen. Wir haben gerade jemanden kennen-

gelernt, der uns an einen früheren Partner erinnert - und schon ist

es vorbei mit der möglichen neuen Beziehung. Auch für alte Ver-

haltensweisen, abgedroschene Gedanken und verbrauchte Gefühle

ist der Hippocampus zuständig. Wenn er nicht richtig funktio-

r-riert, erleben wir immer wieder die gleichen unangenehmen Situ-

ationen und peinigenden Gefühle.

Vor ein paar jahren lud mich ein Freund zu seiner Hochzeit ein.

Es war seine fünfte. Als ich ihn darauf ansprach, sagte er, diesmal

sei alles anders. Mein Freund versuchte seinen Hippocampus mit

einer weiteren Eheschließung zu reparieren, doch das ist kein sehr

vielversprechender Ansatz, um das Gehirn in Ordnung zu bringen.

Ich versuchte ihm schonend beizubringen, er möge doch aufhören,

die richtige Partnerin zu suchen, um dafür selbst endlich der rich-

tige Partner zu werden. Nein, so sah er das nicht. Ein halbes |ahr

nach der Trauung rief er mich an und teilte mir mit, seine Ehe sei

beendet. Er machte mir Vorwürfe, weil ich ihn nicht daran gehin-

clert hatte, eine so rohe und rücksichtslose Person zu heiraten. Ich

zitierte foseph Campbell, der einmal gesagt hat: Eine Lektion, die

du nicht lernst, heiratest du irgendwann. Außerdem erklärte ich

ihm, er müsse unbedingt seinen Hippocampus in Ordnung brin-

gen, sonst werde er sich immer wieder Frauen dieser Art suchen -
tund sie leider auch finden.

Wenn der Hippocampus Schaden gelitten hat, signalisiert er der

Arnygdala, dass die Welt gefährlich ist und uns wer weiß was dro-

lren könnte. Wir reagieren darauf mit Überlebensreflexen, die uns

lrald alles ringsum als bedrohlich erleben lassen. Sobald jedoch

rlcr Hippocampus wieder ganz funktionstüchtig ist, sehen wir da,

wo zuvor Gefahren zu lauern schienen. lauter Chancen. Ich habe
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einen Patienten, der an der Börse ein Vermögen verdient hat, weil

er in Firmen investierte, die alle anderen schon am Ende sahen.

Der Hippocampus kann gesund werden, wenn der Serotonin-

spiegel ansteigt und die Produktion von Stammzellen im Gehirn

wieder in Gang kommt. Vor wenigen ]ahrzehnten glaubten wir
noch, das Gehirn könne keine neuen Neuronen oder Nervenzel-

len bilden. Heute wissen wir, dass unser Gehirn in gerade einmal

sechs Wochen neue Stammzellen bauen kann, um damit neue Ner-

venschaltkreise anzulegen, die es uns erlauben, die Welt neu und

anders zu sehen. Statt Ihr Leben durch neue Partner, neue Iobs

oder die Unterbringung der Kinder im Internat ändern zu wol-

Ien, sollten Sie lieber die Produktion des Wachstumsfaktors BDNF

(von engl. >Brain-derived neurotrophic factor<) im Gehirn ankur-

beln. Dazu müssen Sie Ihr Gehirn allerdings erst einmal dazu

erziehen, nicht immer nach Schema F zu verfahren und die ural-

ten Programme für Angst, Aggression, Abwehr und dergleichen

triste Emotionen nicht einfach weiterlaufen zu lassen.

Wenn Sie das Betriebssystem Ihres Computers aktualisiert

haben, können Sie neue Programme verwenden, die mehr leisten.

So ähnlich ist es auch mit dem Upgrade Ihres Gehirns: Es macht Sie

fit für ein neues und konstruktiveres Denken, das Ihrer Gesund-

heit und Ihrem seelischen Wohlbefinden dient. Das Upgrade Ihres

Gehirns durch gute Ernährung und forderliche Aktivitäten beugt

außerdem Krankheiten vor, die mit dem Altern und der modernen

Lebensweise verbunden sind. Wenn Sie vergesslich werden oder

sich schlecht konzentrieren können, gehen Sie vielleicht lachend

darüber hinweg, und einen Moment der Verwirrung tun Sie als

>altersbedingte Gedächtnislückeu ab, während Sie gleichzeitig

an Schreckgespenster wie Alzheimer oder Demenz denken, die

ja für mehr als die Hälfte der über Achtzigjährigen traurige Rea-

lität werden. Der Gedanke, dass das Gehirn im Alter nachlässt,

erschreckt uns, aber in Wahrheit muss es gar nicht so sein. Die für

die westliche Zivilisation typischen Alterskrankheiten wie Herz-

Kreislauf-Erkrankungen, Alzheimer, Demenz und Parkinson sind

weitgehend vermeidbar. Und die Prävention beginnt damit, dass

wir den Hippocampus in Ordnung bringen, das Wachstum neu-

er Gehirnzellen anregen und uns so ernähren, dass unser Gehirn

immer auf gute Fette zurückgreifen kann.

Die Chemie des Cehirns

Unsere steinzeitlichen Vorfahren mögen nichts über die Che-

rnie des Gehirns gewusst haben, aber sie kannten sich bestens

rnit Pflanzen aus, die den Körper befähigen, sich selbst zu heilen.

lnzwischen haben die Wissenschaftler drei Schlüsselenzyme und

l)roteine entdeckt, die Körper und Gehirn reparieren. Darüber

hinaus, und das ist wirklich erstaunlich, regen Sie die Fähigkeit

des Körpers an, Stammzellen zu erzeugen, und damit unterstüt-

zen sie uns eigentlich beim Aufbau eines neuen und gesünderen

l(örpers.

Eines dieser Enzyme,den Wachstumsfaktor BDNF, habe ich im

vorigen Abschnitt bereits erwähnt. Er gibt nicht nur den Anstoß

zur Bildung neuer Gehirnzellen, sondern ist auch wichtig für die

Wiederherstellung des Gehirns und für die Anlage neuer Ner-

vcnverbindungen, die wiederum neue Formen des Denkens und

Wrhrnehmens und neue Reaktionsweisen entstehen lassen. Haben

Sic sich schon einmal neu in Ihren Partner verliebt? BDNF erneu-

t'r t lhr Gehirn so, dass Ihnen Ihr Leben und Ihre Weltwie neuver-

u.rrrrbert vorkommen kann.

LJngenügende BDNF-Produktion wird mit Alzheimer, Demenz

rrrrtl Depressionen in Zusammenhang gebracht. Toxine, Stress,
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Bewegungsmangel und zuckerreiche Ernährung senken den

BDNF-Spiegel. Wenn Sie nicht genügend Omega-3-Fettsäuren mit

der Nahrung aufnehmen - am besten aus Fisch und Fischöl -, soll-

ten Sie entsprechende Nahrungsergänzungsmittel nehmen, damit

mehr BDNF gebildet wird und neue Nervenstammzellen entste-

hen können.

Wenn Sie Ihr nächtliches Fasten eher mit gesunder Fett- und

Eiweißnahrung als mit Kohlenhydraten beenden, bildet Ihr Kör-

per mehr BDNF. Um den Effekt noch zu verstärken, können Sie

überlegen, ob Sie nicht alle drei oder vier Wochen einen Fasten-

tag einlegen möchten. Auch Bewegung erhöht den BDNF-Spiegel,

wobei aber wichtig ist, dass es Ihnen Spaß macht. Forschungs-

ergebnisse lassen erkennen, dass Sport der genussvollen Art für
Ihren BDNF von größerem Nutzen ist als etwas, was Sie nur tun,

weil es sein muss.

Glutathion, ebenfalls ein Enzym, wirkt antioxidativ und entzün-

dungshemmend, außerdem entgiftend, und zwar wie eine Art Fus-

selbürste, die überall im Körper Giftstoffe aufnimmt und zur Leber

transportiert, wo sie zerlegt werden. Glutathion hilft der Abwehr-

kraft Ihres Körpers auf die Sprünge und unterstützt den Aufbau

und Erhalt Ihrer Muskulatur.

Befindet sich zu wenig Glutathion im Körper, nimmt die Schä-

digung der Mitochondrien durch freie Radikale zu, die dann weni-

ger Energie erzeugen und die Todesuhr der Zellen nicht mehr

regulieren können. Nahrungsmittel wie Grünkohl, Spinat, Avo-

cado und Kürbis befähigen den Körper, mehr Glutathion zu bil-

den. Leider fehlt vielen Menschen, und ich bin einer von ihnen,

ein Gen, das zur Bildung von Glutathion notwendig ist, und der

Hälfte der Menschheit fehlen Gene für die ausreichende Produk-

tion des Enzyms. Bei Menschen mit ernsten Erkrankungen liegt

der Prozentsatz noch höher, und bei chronischen Erkrankungen

ü
ist in der Mehrzahl der Fälle die Versorgung mit Glutathion kaum

nennenswert.

Von außen zugeführtes Glutathion nützt dem Körper nichts,

weil es im Darm abgebaut wird. Ich empfehle deshalb zur Ein-

nahme S-Acetylglutathion, das den Verdauungstrakt übersteht

und ins Blut gelangt. Ich nehme es zweimal die Woche ein und

finde die Wirkung sehr überzeugend.

Superoxiddismutase (SOD) ist ein unübertroffenes Antioxi-

dans, ein E,nzym, das mit einem einzigen Molekül über eine Mil-
lion freie Radikale neutralisieren kann. Auch die Vitamine C und

IJ gelten als gute Antioxidantien, aber bei ihnen liegt das Verhält-

nis bei eins zu eins: Ein Molekül kann ein Radikal ausschalten. Da

sich im Körper unzählige freie Radikale herumtreiben, viel zu viele

liir die empfohlene Tagesdosis dieser Vitamine, brauchen wir die

geballte Kraft der Superoxiddismutase, wenn wir wirklich etwas

rusrichten wollen.

Mangel an SOD spielt eine Rolle bei der Entstehung von Arte-

riosklerose, der Verhärtung unserer Arterien durch altersbedingte

Ablagerungen, und für den Abbau von Collagen in alternder Haut.

lJnser Körper produziert SOD selbst, und sie wird auch mit der

Nahrung aufgenommen, aber wenn wir über viele fahre massen-

Iraft freien Radikalen ausgesetzt waren, die über Pestizide und

irndere Umweltgifte in unseren Körper gelangt sind, müssen wir
sthon etwas beherzter vorgehen. Sie können Ihre körpereige-

rrcn SOI)-Produktion mit Nahrungsergänzungsmitteln ankur-

lrcln, trans-Resveratrol und Kurkuma sind geeignet. Außerdem

t'rupf-ehle ich Nahrungsmittel wie Kulturheidelbeeren und Wein-

lrirrrben, die reich an Pterostilben sind - oder Sie nehmen es als

N:rhrungsergänzungsmittel ein. (Alles über diese Nahrungsergän-

zrrngsmittel können Sie in Kapitel 5 nachlesen.)

Ill)NF, Glutathion und SOD sind also Mittel, die den AIte-
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rungsprozess verlangsamen und gesunde Mitochondrien erzeu-

gen. Für den Schamanen sind sie aber noch aus einem anderen

Grund wichtig: weil sie das Gehirn gleichsam überholen und uns

so auf die One Spirit Medizin einstimmen. Mit der Erfahrung des

Einen Geistes haben wir einen Ausgangspunkt, von dem aus wir
die Gesundheit von Geist und Körper wiederherstellen und uns

die Welt ins Dasein träumen können.

SI EBEN

Sich von Stress befreien

B ei d en gr oJ3 en F o r t s chr ttt en d er Zitt ili s at t o n

handel.t es sich umVorgänge, welche

die GeseUschaJten, in denen sie auJtreten,

beinahe yutnieren.

Alfred North Whitehead

Vor langer Zeit sagte mein Lehrer Don |icaram zu mir, wenn ich

mir wirklich das Wissen des Regenwalds aneignen wolle, müsse

ich eine Nacht ganz allein an einem der Nebenflüsse des Amazonas

verbringen. Er setzte mich in einer abgelegenen Gegend am Fluss-

ufer ab, als gerade die Sonne unterging. Und es war wirklich ein

schöner Platz - ein richtiger Sandstrand, eingerahmt von gewal-

tigen Bäumen, die dort Shiwawaco genannt werden. Am anderen

Ufer versorgten sich Aras und andere Papageien an einer natür-

lichen Salzlecke aus Tonerde mit den Mineralstoffen, die zu ihrer

tüglichen Ernährung gehören. Die letzten Sonnenstrahlen fielen

iruf die ockerfarbene Salzlecke und ließen das Gefieder der Vögel

blau und rot aufleuchten. Ganz plötzlich war es dann dunkel, wie

tlas in den Tropen so ist.

Ich wühlte in meinem Rucksack und musste feststellen, dass der

irlte Mann mir meine Taschenlampe und die Streichhölzer, die ich für

solche Fälle immer bei mir trage, stibitzt hatte. Ich versuchte mir ein-
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