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Vorwort

Durch meinen Beruf war ich schon lange mit Alberto Villoldos Arbeit
vertraut und hatte von Kollegen, auf deren Urteil ich mich verlasse, viel
Gutes tiber ihn vernommen, aber bis zum Friihjahr 2016 hatte ich noch
keines seiner Biicher gelesen oder ihn sprechen gehort. Ich joggte damals
in einem Hotel in Toronto auf dem Laufband und lauschte dabei einem
von Hay House Radio produzierten Interview mit ihm. Darin berichtete
er, wie sterbenskrank er gewesen war, als er alle moglichen Parasiten im
Korper hatte, die sich bei ihm in Leber, Lunge und Gehirn breitmachten.
Ich horte, dass er sich buchstéblich einen neuen Korper hatte »wachsen
lassenc, wie er sich ausdriickte, und wusste sogleich intuitiv, dass ich bei
ihm lernen wollte. Hier hatte ich es mit etwas ganz Echtem zu tun, mit
einem Mann, der durchs Feuer gegangen und unversehrt geblieben war.

Das Phidnomen der Spontanheilung kannte ich natiirlich, ich hatte
selbst bei etlichen meiner Patientinnen tiberraschende Heilungen bei
verschiedenen Krankheiten erlebt. Aber ich hatte noch nie jemanden
davon sprechen horen, wie es ist, die Unterwelt aufzusuchen, dort sei-
ner Sterblichkeit, ja dem unmittelbar bevorstehenden Tod zu begegnen
und dann mit einer genauen Wegbeschreibung fiir die Heilung zuriick-
zukehren, die neben tiefer geistiger und sogar spiritueller Durchdrin-
gung auch noch wissenschaftliche Exaktheit zu bieten hatte.

Und das Schonste: Die Lehren aus Albertos personlicher Reise und
das anschlieflend von ihm entwickelte Programm der Verjiingung sind
fiir uns alle niitzlich und kénnen von jedem angewandt werden. Ihn hat
eine Gesundheitskrise auf diesen Weg gefiihrt, aber Sie miissen nicht
erst vor einer Lebertransplantation oder Schlimmerem stehen, um in
diesen Prozess einzusteigen. Tatsdchlich ist es namlich nicht so, dass
die Jahre zwangsldufig Niedergang und Krankheit oder sogar chroni-
sche Krankheiten mit sich bringen. Albertos Arbeit gibt uns Aufschluss

iiber einen anderen Weg, iiber eine Kraft, die uns allen mitgegeben ist.
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Vorwort

Die moderne Medizin kann uns auf dieser Reise kein allein selig
machender Wegweiser sein. Man muss sogar sagen, dass sie uns in ge-
wisser Hinsicht ganz elend im Stich gelassen hat. Denn in den meisten
sogenannten Industrielindern nehmen zum Beispiel 65-Jdhrige durch-
schnittlich sechs verschreibungspflichtige Medikamente am Tag ein,
wobei es aber in erster Linie darum geht, den Tod in Schach zu halten -
nicht etwa darum, ein lebenswertes Leben herbeizufiithren beziehungs-
weise zu ermoglichen.

Alberto Villoldos Programm »Erneuere deinen Kérper« (»Grow a
New Body«) ist dagegen nachweislich genau darum bemiiht und bringt
auch den ersehnten Erfolg. Ich selbst habe noch nie so vollstindig be-
schrieben gesehen, wie vorzugehen ist, wenn man seinen Korper und
sein Leben grundlegend zum Besseren hin verwandeln mochte. Als
Wissenschaftler und Schamane verbindet Alberto die beiden Welten
des westlichen Denkens und der indigenen Kulturen und vereinigt das
Beste an akademischer und intellektueller Erkenntnis mit den alten
Weisheitstraditionen derer, die der Erde ganz nah sind. Korper, Geist
und Seele, nichts bleibt hier unberiicksichtigt, und alles, was man dar-
iiber wissen muss, finden Sie in diesem Buch.

Ich war so beeindruckt von Albertos Geschichte und seinen doku-
mentierten medizinischen Erfolgen, dass ich mich zu dem Retreat an-
meldete, das er im Januar 2018 in Chile anbot. Bei diesem »Riickzug an
einen ruhigen Ort« konnte ich in herrlicher unberithrter Umgebung
zusammen mit zwanzig anderen Teilnehmern aus aller Welt unter An-
leitung erleben, was damit gemeint ist, sich einen neuen Korper »wach-
sen zu lassen«. Hier erlebte ich nicht nur gemeinsame Mahlzeiten mit
Alberto und seiner Frau Marcela, sondern tauchte auch wirklich in das
Programm ein.

Von schamanischen Sitzungen bis zur mikrobiologischen Untersu-
chung von Stuhlproben - hier wurde wirklich kein Aspekt der Heilung
iibergangen. An allen Teilnehmern waren wihrend dieser gemeinsa-

men Zeit erstaunliche Verdnderungen zu beobachten. In gerade einmal

D o



Vorwort

sieben Tagen sah ich die Farbe in ihre Gesichter zuriickkehren und das
Funkeln in die Augen, und ich konnte verfolgen, wie ihre Schritte wie-
der federnd wurden. Vor allem wurden wir wahrend dieser Woche eine
echte, lebendige Gemeinschaft, in der wir einander unsere Freuden und
Kiimmernisse mitteilten und wirkliche Ndhe empfanden. Wir waren
ein weltweiter Stamm von Pionieren, die hautnah und ganz personlich
in die Wissenschaft und Technik eingefiithrt wurden, die wir brauchten,
um unsere DNA zu decodieren, die biologische Uhr zuriickzudrehen
und untauglich gewordene alte Programme und Giftstoffe mentaler,
korperlicher und psychischer Art abzulegen beziehungsweise auszu-
scheiden.

Als Alberto mir erzahlte, das Programm, das wir da absolvierten,
sei eigentlich schon in seinem Buch One Spirit Medizin umrissen,
machte ich den Vorschlag, es zu iiberarbeiten und mit dem neuen Ti-
tel Erneuere deinen Korper zu versehen. Mein Gefiihl sagte mir, dass
es angesichts der rasant um sich greifenden chronisch degenerativen
Krankheiten und generellen Gesundheitskrise in unserer Zeit geboten
war, das Augenmerk in diesem Buch besonders auf die korperliche Ge-
sundheit zu richten. Wie Alberto nicht miide wird zu betonen, miissen
wir uns keinesfalls mit korperlichem Verfall und chronischen Krank-
heiten im Alter abfinden. Jeder von uns kann sich einen neuen Korper
»wachsen lassen«, und wir miissen dazu nur wissen, wie wir Darm und
Gehirn entgiften, die Gene des langen Lebens einschalten (damit sich
unsere »Gesundheitsspanne« so weit wie moglich der Lebensspanne
annahert), unsere ablaufende Lebensuhr zuriicksetzen und, was viel-
leicht das Wichtigste ist, Geist und Herz fiir eine neue Art, zu leben und
zu denken, 6ffnen konnen.

So viel zur Vorgeschichte. Was Sie jetzt in den Hédnden halten, ist das
Lebenswerk eines wahren Heilers, eines Wegbereiters und Visionirs.
Fiir jeden gibt es hier Wissen und Weisheit zu entdecken.

Machen Sie sich auch klar, dass es sowohl in der »One Spirit Medi-

zin« als auch im Programm »Erneuere deinen Korper« zuallererst um
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Vorwort

die Beziehung zu unserem eigenen Geist geht. Es ist »der Eine Geistc,
den Alberto auch im Buchtitel One Spirit Medizin anspricht. Wie er
uns so anschaulich vor Augen fiihrt, ist dieser Geist ein Spiegelbild
unserer Gedanken und Uberzeugungen und bildet sie in der uns um-
gebenden physischen Realitit genau ab. Solange wir beim alten (und
in unserer westlichen Kultur leider immer wieder bestarkten) Muster
der Schuldzuweisungen und des erhobenen Zeigefingers bleiben, lau-
fen auch immer wieder die gleichen alten Programme ab und lassen
dieselben alten, gleichsam »in der Familie liegenden« Krankheiten ent-
stehen. Nichts wird sich dann d4ndern. Aber wir kénnen auch ganz an-
ders vorgehen.

Das Buch Erneuere deinen Korper bietet uns prézise zugeschnittene
und sowohl wissenschaftlich als auch spirituell fundierte Ubungen und
Praktiken, die uns erlauben, mit @iberkommenen Glaubenssétzen und
Verhaltensweisen zu brechen, die uns in unserer Familie und der Ge-
sellschaft sozusagen als Erbstiicke zufallen. Alberto ldsst uns ganz neu
sehen, was alles moglich ist und wie unsere bessere Realitdt aussehen
koénnte. Sie finden hier die Schliissel zu all dem, was an Gliick, Gesund-
heit und Freude in uns angelegt ist.

Um die wunderbare Reise zu dem neuen Korper anzutreten, der Th-
nen von Natur aus zusteht, miissen Sie nicht an einem schamanischen
Retreat teilnehmen, noch nicht mal aus dem Haus gehen. Tun Sie nur
einfach einen ersten Schritt, lassen Sie sich von Alberto fithren, schen-

ken Sie sich einen neuen Korper und ein neues Leben.

Christiane Northrup
Autorin der New-York-Times-Bestseller

Gottinnen altern nicht und Vom Schatten ins Licht



Einleitung

A

Die Gaben der One Spirit Medizin

Sie konnen sich einen neuen Korper »wachsen lassen«. Sie wissen,
dass Sie es konnen, schliefSlich haben Sie sich schon einmal einen Kor-
per wachsen lassen. Zehn Finger, zehn Zehen, die ganze ausgesuchte
Schonheit Threr korperlichen Erscheinung wuchs nach genauer Anwei-
sung aus einer Eizelle und einer Samenzelle heran — und um sich jetzt
einen neuen Korper wachsen zu lassen, brauchen Sie nur die passwort-
geschiitzten Abschnitte Threr DNA zu hacken und die gleichen Codes
zu aktivieren.

Mir gelang das, und deshalb weifd ich, dass es geht. Ich hatte nimlich
keine andere Wahl.

In dieser Zeit lief alles gut fiir mich. Beruflich schwebte ich von Er-
folg zu Erfolg: Autor von zwolf Biichern, darunter auch Bestseller, und
dariiber hinaus war ich Medizin-Anthropologe mit einem Dr. phil. in
Psychologie sowie Lehrer und Heiler mit weltweiter Anhédngerschaft.
Die von mir gegriindete Four Winds Society wuchs rasant, und es hat-
ten bereits gut fiinftausend Studenten unser Ausbildungsprogramm in
Energiemedizin absolviert oder mich auf Reisen ins Amazonasgebiet
und in die Anden begleitet. Und das waren nur die nach auflen hin
sichtbaren Erfolge. Hinzu kamen die vielen Herzensgeschenke, die ich
auf meinem spirituellen Weg empfangen hatte und deren kostbarstes

eine geliebte Partnerin ist, die mit mir diesen be-herzten Weg geht.
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Es sah wirklich so aus, als konnte das Leben kaum noch besser wer-
den. Dann der Absturz. Urplétzlich befand ich mich in einem Uber-
lebenskampf, der mir alles abverlangte, was ich mir in dreiflig Jahren
Lehrzeit bei begnadeten und weltweit fithrenden Heilern angeeignet
hatte. Ich bin Neurowissenschaftler und dariiber hinaus ein Schamane,
ausgebildet in den uralten Heilweisen der indigenen Vélker im Dschun-
gel und in den Bergen Siidamerikas.

Der Amazonas-Regenwald hat wenig mit dem Beverly Hilton ge-
mein. Wenn ich den Leuten erzihle, was ich so mache, sagen viele:
»Sind Sie noch bei Trost?« Ich kann solche Bedenken nachvollziehen.
Der Weg des Schamanen ist nicht jedermanns Sache. Die Ausbildung
ist anspruchsvoll und streng, und die langen Aufenthalte im Dschungel
forderten einen hohen Preis von mir.

Ich hielt mich gerade in Mexiko auf und war als Hauptredner einer
Tagung tiber Wissenschaft und Bewusstsein vorgesehen, als mich vol-
lig unverhoftt eine lihmende Kraftlosigkeit tiberfiel. Ich konnte keine
drei8ig Schritte machen, ohne vor Erschopfung schier zusammenzu-
brechen. Freunde schoben das auf meinen iibervollen Reiseplan, aber
ich wusste sofort, dass da etwas ganz und gar nicht in Ordnung war.

Ein paar Tage vor diesem Trip hatten mich Tropenmediziner in
Miami von Kopf bis Fuf$ durchgecheckt und alle moglichen Labor-
untersuchungen veranlasst. Die Untersuchungsergebnisse erreichten
mich in Mexiko, und was ich zu héren bekam, klang tiberhaupt nicht
gut. Offenbar hatte ich mir in den Jahren meiner Forschungen in Indo-
nesien, Afrika und Stidamerika eine ganze Latte iibelster Mikroorganis-
men eingefangen, darunter fiinf Arten von Hepatitisviren, vier bis fiinf
verschiedene lebensgefihrliche Parasiten und diverse toxische Bakte-
rien. Herz und Leber standen nach Auskunft der Arzte vor dem Kol-
laps, mein Gehirn wimmelte von Parasiten.

Der Satz, der mich endgiiltig umwarf, lautete: »Es sitzt im Gehirn,
Doktor Villoldo.« Ironischerweise hatte ich eben erst ein Buch zu die-

sem Thema veroffentlicht: Das erleuchtete Gehirn. Mit Schamanismus
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Einleitung

und Neurowissenschaft das Geheimnis gesunder Zellen entdecken. Die
Arzte rieten mir dringend, mich schon mal fiir eine Lebertransplanta-
tion vormerken zu lassen. Mein Herz, dachte ich, wiirde sich schon wie-
der erholen, aber woher sollte ich ein neues Gehirn bekommen?

Nach der Tagung reiste Marcela, meine Frau, wie geplant ins Ama-
zonasgebiet, um eine unserer von der Four Winds Society ausgehenden
Expeditionen zu leiten. Ich stand im Abflugbereich des Flughafens Can-
ctin und hielt mir die Alternativen vor Augen: Gate 15 fithrte zum Flug
nach Miami und zur Aufnahme in ein medizinisches Zentrum der Spit-
zenklasse, wihrend an Gate 4 der Flug nach Lima und in den Amazo-
nas-Regenwald wartete, wo ich mit Marcela im Land meiner spirituel-
len Wurzeln sein wiirde. Die Laborwerte wiesen mich als todgeweihten
Mann aus. Miami war die naheliegende Wahl. Ich bestieg also den Flie-
ger und machte es mir in meinem Sitz bequem, aber als die Flugbeglei-
terin mir ein feuchtes Tuch reichte, richtete mich ein Urinstinkt kerzen-
gerade auf. Ich nahm allen Mut zusammen und entschloss mich, meine
Zukunft in dem zu suchen, was ich selbst lehrte, und dieser Weg fiihrte

eindeutig nach Lima. Hier meine Tagebuchnotiz an diesem Abend:

Ich wusste, dass ich in den Dschungel musste. Sonst wiirde ich meine Me-
dizin an der falschen Stelle suchen. Jetzt kann ich bei der Frau sein, die
ich liebe, und kehre in den Garten zurtick, von dem mein spiritueller Weg

ausging.

Die Schamaninnen und Schamanen nahmen mich sehr herzlich auf.
Es waren Freunde, die mich seit Jahrzehnten kannten. Und wer kannte
mich besser als Mutter Erde? Sie empfing mich, wie es nur eine Mutter
kann. Als ich mich an sie driickte, horte ich sie sagen: »Willkommen
daheim, mein Sohn.«

In der gleichen Nacht gab es eine Zeremonie mit einem Gebriu
aus der Lianenart Banisteriopsis caapi, das von den Schamanen fiir

Visionen und zu Heilzwecken verwendet wird. Ich war zu schwach,
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Einleitung

um daran teilzunehmen, und blieb in unserer Hiitte am Fluss. Marcela
nahm fiir uns beide an der Zeremonie teil. Ich horte den Schamanen
pfeifen, seine eindringlichen Gesénge wehten iibers Wasser zu mir her-
iiber. Ich befand mich dabei in einem leicht meditativen Zustand.
Stunden spater kam Marcela zuriick. Sie lachelte. Mutter Erde hatte
in dieser Nacht zu ihr gesagt: »Ich bin es, die auf der Erde alles wach-
sen ldsst. Ich schenke Alberto eine neue Leber. Wie alles Ubrige zu hei-

len ist, weif3 er selbst.« Am néchsten Tag schrieb ich in mein Tagebuch:

Nach dem morgendlichen Yoga erschien mir am helllichten Tag ein We-
sen. Ich sah es aus dem Fluss steigen, als wire es ein Traum - ein Geist.
Es beriihrte mich an der Brust und sagte, ich sei ein Kind der Pachamama
und Sie werde nach mir sehen, denn meine Arbeit auf der Erde sei noch

nicht getan.

Mit meiner Riickkehr in das Amazonasgebiet begann auch meine Hei-
lung. Zunichst gab es jedoch eine Menge zu tun, schliefSlich war ich
sehr schwer erkrankt. Ich musste mich in meine biologischen Codes
einhacken und die fiir Gesundheit zustdndigen Gene einschalten, die
mir erlauben wiirden, ein neues Gehirn, ein neues Herz und eine neue
Leber entstehen zu lassen. Und ich musste mich selbst daran erinnern:
»Garantien gibt es keine, Alberto. Den Korper wiederherzustellen ist
nicht dasselbe wie Heilung. Vielleicht kann der Korper nicht wieder-
hergestellt werden, vielleicht stirbst du. Aber auf jeden Fall wird deine
Seele geheilt werden.«

Vom Amazonas aus flogen Marcela und ich nach Chile und erreich-
ten schlieSlich unser Zentrum fiir Energiemedizin unweit des Aconca-
gua, des hochsten Gipfels Amerikas. Sein Name bedeutet in der alten
Inka-Sprache »Wohin du kommst, um Gott zu begegnen«. Genau das
stand jetzt fiir mich an. Es war Zeit fiir die Begegnung, die ich so lange
aufgeschoben hatte.

Mein Korper war eine Art Landkarte der Dschungel und Gebirge,
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Einleitung

in denen ich als Anthropologe gearbeitet und mir all die tédlichen Vie-
cher eingefangen hatte, die sich jetzt in mir breitmachten. Der Dschun-
gel ist ein lebendes Biologielabor, und wenn man sich lange genug dort
aufhdlt, wird man selbst zum Bestandteil des Experiments. Ich kannte
Anthropologen, die an ebenden Parasiten gestorben waren, die ich jetzt
hatte.

Tatsachlich kommen die meisten Krankheiten in den urspriing-
lichen Regenwildern des Amazonasgebiets nicht vor, aber um als
Mensch dorthin zu gelangen, muss man die verseuchten Aufienbezirke
der westlichen Zivilisation durchqueren. Den Indios wiirde es nicht in
den Sinn kommen, ihre Nester zu beschmutzen und ihr Trinkwasser
verderben zu lassen. Der weifle Mann dagegen umgibt sich mit einem
Meer von Unrat und Abwasser.

Was ich von den Schamanen im Amazonasgebiet an spiritueller Me-
dizin bekam, bewirkte sehr viel, aber zur Ergdnzung war auch noch mo-
derne westliche Wissenschaft angezeigt. Ich bekam von den Arzten ein
Wurmmedikament von der gleichen Art, wie ich es auch meinem Hund
verabreiche, und dazu gab es Antibiotika gegen die sonstigen Parasiten.
Mein Gehirn war formlich iiberschwemmt von Entziindungsstoffen,
freien Radikalen und abgestorbenen oder absterbenden Parasiten. Da
musste dringend entgiftet werden, sonst wiirde ich vollig durchdrehen.

Wie sehr ich bereits neben mir stand und mein benebeltes Ge-
hirn mich beeintréchtigte, zeigte sich, wenn ich versuchte, mit Mar-
cela Scrabble zu spielen. Das Spiel wurde zum Barometer meiner geis-
tigen Verfassung. Ich kam einfach nicht mehr an Worter heran, die ich
eigentlich kannte. Dann kam mir nach und nach mein Ich-Gefiihl ab-
handen. In mithsam beherrschter Panik dachte ich: »Was, wenn ich ver-
gesse, wer ich bin? Was, wenn ich das Bewusstsein meiner selbst ver-
liere?« Aus der Ferne starrte mich der Wahnsinn an. Ich sah ihn, ich
spiirte ihn, ich atmete ihn. Und ich spiirte, wie die Angst bis in die letz-
ten Winkel meiner selbst drang.

Diese Angst, mich selbst zu verlieren, gab aber eigentlich den Anstof§

v A



Einleitung

zu meiner Rettung. Die néchsten drei Monate sah ich mir den Wahn-
sinn, den ich erfuhr, einfach an. Die Buddhisten verfiigen iiber eine
Praxis, die »Selbsterforschung« genannt wird und ungemein wirksam
ist. Sie beginnt mit der Frage: »Wer bin ich?« Ein weiterer Schritt ist die
Frage: »Wer stellt diese Frage?« Bei mir war es die Frage: »Wer wird da
verriickt?«

Ich konnte mich nirgendwo verstecken. Der zunehmende Wahn-
sinn war nicht zu tibersehen, fiir mich nicht und fiir andere nicht. Aber
da war nicht nur eine finstere Tiefe, in der meine Zuversicht versank,
sondern zugleich erlebte ich ungeahnte Hohenfliige der Seele. Mir
ddmmerte, was ich schon immer war und auch nach dem Tod meines
Korpers sein wiirde. Kurz, ich erlebte nicht nur zermiirbende Angst,
sondern auch die géttliche Liebe und ahnungsweise ein Einssein, wie
ich es noch nie empfunden hatte.

Ich rief meinen Freund David Perlmutter an, einen Neurologen, der
zusammen mit mir das bereits erwdhnte Buch Das erleuchtete Gehirn
verfasst hatte. Wir entwarfen eine Strategie, um die Produktion von
Nervenstammzellen fiir die Reparatur meines Gehirns anzukurbeln.
Wir wiirden hochwirksame Antioxidanzien und extreme Ketose! ein-
setzen. Im Laufe der nidchsten drei Monate begriff ich zunehmend, dass
unbewiltigte Gefiihle krank machen und dass ich mit meinem Arger
und meiner Angst zurande kommen musste, wenn ich gesund werden
wollte. Mal regte sich die Energie und kam ins Flief3en, mal stockte sie
wieder, um dann erneut in Fluss zu kommen. Die Zeit zog wie ein tra-
ger Strom an mir vorbei, und ich entstieg ihm. Ich wusste, ich musste

mich mit der Ewigkeit anfreunden. In dieser Nacht traumte ich:

Zusammen mit Freunden betrachte ich ein mit Blumen bedecktes Grab.
Ich bin dort beigesetzt worden. Meine Freunde sagen, ich konne hier blei-
ben, wenn ich wolle. Aber ich erwidere ihnen, dass ich dieses Stiick Boden

nicht brauchen werde. Ich sehe meine Seele aus dem Boden aufsteigen.
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Bei all den spirituellen Reichtiimern, die mir in Trdumen zufielen, war
mir kérperlich nach wie vor elend zumute. Ich fiithlte mich innerlich am
Rand des Abgrunds taumeln.

Ich hatte die Wahl. Ich konnte in der Welt der Geister bleiben. Nur
dass eine Stimme mir sagte, meine Arbeit sei noch nicht abgeschlos-
sen. Dann musste ich also ins duflere Leben zuriickkehren. Doch zuvor

musste ich dem Totenreich einen Besuch abstatten. Ich traumte:

Ich bin mit Marcela an einem Fihranleger. Viele Menschen mdchten an
Bord. Marcela und ich haben ein Boot nur fiir uns, es hat einmal meinem
Vater gehort. Ein paar Leute helfen uns, es zu Wasser zu lassen. Ich kann
es steuern, mein Vater hat es mir beigebracht. Nicht mein leiblicher Vater,
sondern der himmlische Vater.

Ich werde mit meinem eigenen Schiff iiber das grofse Wasser fahren,
nicht mit all den anderen auf der Fihre. Ich unternehme die Reise ins To-
tenreich nicht zusammen mit den Sterbenden. Meine Schamanenfrau ist

bei mir.

Meine neue Lebensaufgabe wiirde darin bestehen, ein Schamane zu
sein! Merkwiirdig, war ich dem Ruf nicht schon vor langer Zeit gefolgt?
Und hatte ich nicht sogar ein Buch mit dem Titel Das geheime Wissen
der Schamanen dariiber geschrieben?

Jetzt bot mir der Geist ein neues Leben innerhalb dieses Lebens an,
und ich war aufgerufen, mich ganz auf die neue Bestimmung einzu-
lassen — ohne mich wichtig zu nehmen, ohne der subtilen Verfithrung
weltlicher Errungenschaften zu erliegen. Mein dufleres Leben mochte
bleiben, wie es war, aber meine Haltung musste sich andern. Ich fithlte

mich befreit, und in der Nacht traumte ich:

Ich bin an eine Beatmungsapparatur angeschlossen, und Freunde verab-
schieden sich von mir. Ich kann nicht sprechen, bin aber reine Gliickselig-

keit. Jetzt werden die lebensverlingernden MafSnahmen eingestellt, und
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ich muss mich irgendwie aus dieser Apparatur herausziehen, um wieder
zum Leben zu erwachen. Mir geht auf, dass ich nicht sterben muss, um
die Ewigkeit zu finden. Ich reiffe mir die Schlduche aus dem Mund und
atme. Ich lebe!

Mir wurde klar, dass ich nicht sterben musste. Ich konnte bleiben und
mich heilen - und dann anderen helfen, ebenfalls gesund zu werden.
Dafiir entschied ich mich, und von da an spiirte ich, wie mein Geist sich
nach und nach wieder im Korper verwurzelte. Der Nebel in meinem
Gehirn lichtete sich, das ehrfiirchtige Staunen kehrte zuriick, und ich
machte die Erfahrung einer Einheit, in der Leben und Tod ineinander-
flieflen und wo ich in der Grenzenlosigkeit existiere.

Mein guter Freund Mark Hyman, Autor des Buchs Food: What the
Heck Should I Eat? (etwa: »Lebensmittel: Was zum Teufel soll ich denn
essen?«), half mir dabei, eine Heilerndhrung fiir den Korper zusam-
menzustellen. Er und ich haben zusammen einw6chige Entgiftungspro-
gramme an exotischen Orten geleitet. Sein Erndhrungsplan fiir mich
umfasste beispielsweise griine Sifte am Morgen sowie Superfoods und
Nahrungsergidnzungen, die auch Leber und Gehirn entgiften.

Ich bin ganz gesund geworden. Sogar mehr als das. Ich bin ein neuer
Mensch. Mein Kopf funktioniert besser denn je. Gehirn und Herz ha-
ben ein »Upgrade« erhalten. Und ich habe eine neue Leber - keine ge-
spendete, sondern meine eigene, nur ginzlich regeneriert. Ich hatte die
Moglichkeit bekommen und genutzt, mir einen neuen Koérper wach-
sen zu lassen.

Chirurgen wissen schon lange, dass die Leber das einzige Organ des
Korpers ist, das sich selbst dann noch regenerieren kann, und zwar in-
nerhalb von zwei Monaten, wenn man es zu 80 Prozent entfernt. Diese
erstaunliche Fahigkeit diirfte aus einer weit zuriickliegenden Zeit stam-
men, in der unsere Vorfahren durch Ausprobieren herausfanden, wel-

che Friichte und Pflanzen essbar sind — und dabei kam es zwangslaufig
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Aber die Leber ist nicht das einzige regenerationsfihige Organ. Thr
Herz erneuert sich innerhalb von fiinfzehn Jahren vollstindig, Ihre
Knochen sind nicht élter als zwei Jahre, Lunge und Haut sind unge-
fahr zwei bis vier Wochen alt, und Thre Darme haben sdmtliche Zellen
innerhalb der letzten drei Tage erneuert. Wiahrend meiner Genesung
begann ich zu verstehen, dass Alterung dann einsetzt, wenn die Rege-
nerationsfahigkeit des Korpers nachldsst und kranke oder absterbende
Zellen nicht mehr durch gesunde ersetzt werden. Stellen Sie sich vor,
wie es wire, wenn Sie Thren Kérper dazu bringen kénnten, nur strah-
lend gesunde und vitale neue Zellen auszubilden.

Das Geheimnis lag in den Heilpflanzen des Amazonas-Tieflands.
Wie sich herausstellte, konnen uns die von den Schamanen des Regen-
walds besonders geschitzten Pflanzen dabei helfen, in die passwortge-
schiitzten Bereiche unserer DNA zu gelangen, wo die Anleitungen zur
Ausbildung eines neuen Korpers gespeichert sind. Aber die Pflanzen-
stoffe allein gentigten nicht, sie 6ffneten nur den Tresor, in dem die Ins-
truktionen aufbewahrt werden. Ihre ganze Kraft wurde erst durch die in
diesem Buch dargestellten spirituellen Praktiken entfesselt.

In meinem Buch Das erleuchtete Gehirn habe ich den wissenschaftli-
chen Stand zum Thema »Neuroplastizitit« referiert und auch beschrie-
ben, wie Sie die Produktion von Nervenstammzellen fiir die Repara-
tur des Gehirns mit Omega-3-Fettsauren ankurbeln kénnen. Wahrend
meiner Genesung fand ich heraus, dass nicht nur das Gehirn Stamm-
zellen produziert. Jedes andere Organ im Korper leistet das ebenfalls;
aber wir miissen lernen, wie man die genetischen Schalter betitigt, die
Reparaturen und Regeneration einleiten. Pluripotente Stammzellen
(die sich zu jedem Zelltyp des Korpers differenzieren kénnen) ermog-
lichen Thnen die Ausbildung eines gesiinderen und widerstandsfihige-
ren neuen Korpers. Ich nenne dieses System »One Spirit Medizin«, weil
fir die Erneuerung des Korpers die Kraft des Einen Geistes erforder-
lich ist. Diét, Vitamine, Nahrungsergédnzungen und Superfoods schaf-

fen das allein nicht. Die Erfahrung der Einheit gehort unbedingt dazu,
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das Bewusstsein einer Wirklichkeit, in der unsere Trennung von der
Schépfung und voneinander reine Einbildung ist, ein Streich, den uns
der Verstand spielt. In Wahrheit sind wir eins.

Im Rahmen der One Spirit Medizin biete ich jetzt das Programm
»Erneuere deinen Korper« an, das sich auf die neuesten Befunde der
Neurowissenschaft stiitzt. Ich veranstalte es seit zehn Jahren fir Men-
schen, die an unseren einwochigen Entgiftungs-und-Heil-Retreats der
Four Winds Society teilnehmen. Sie gehen mit einem erneuerten Kor-
per und Gehirn nach Hause. In dieser Neuausgabe meines Buchs One
Spirit Medizin mochte ich jetzt auch Sie mit dem ganzen Ansatz und
seinen Verfahren und Praktiken vertraut machen, die Sie bei einem sol-
chen Retreat kennenlernen wiirden - einschliefllich der Heilpflanzen
und spirituellen Praktiken, mit denen Sie zur Gesundheit zuriickfinden
und ein Leben lang gesund bleiben konnen.

Meine Gesundheitskrise mag ein wenig extrem gewesen sein. Tatsa-
che ist aber, dass wir alle mit den toxischen Kriften des modernen Le-
bens, die unsere Verfassung aus dem Gleichgewicht bringen und unser
Wohlbefinden untergraben, zu kimpfen haben. Mit dem in diesem
Buch verarbeiteten Wissen konnen Sie erreichen, dass Ihre »Gesund-
heitsspanne« — die Zeit, die Sie bei optimaler Gesundheit sind - so lang
wird wie Thre Lebensspanne.

Bei einer meiner Klientinnen hatte man fortgeschrittene Osteo-
porose festgestellt, und ein Jahr nach ihrer Teilnahme am Programm
»Erneuere deinen Korper« war ihre Knochendichte wieder so wie in
ihren Zwanzigern. Dieses Krankheitsbild ist durchaus nicht unge-
wohnlich. Der Weltgesundheitsbehorde WHO zufolge gehort die Os-
teoporose mittlerweile weltweit zu den zehn haufigsten Erkrankungen.
Vermutlich hat diese besorgniserregende Entwicklung mit unserer
allzu sauren Erndhrung zu tun, die den Korper zwingt, Kalzium zur
Neutralisierung statt fiir den Knochenaufbau zu verwenden. AufSer-
dem versagen die meisten der bei Osteoporose eingesetzten Medika-

mente oder haben so schreckliche Nebenwirkungen, dass man sie als
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gefahrlich einstufen muss. Die neuesten wissenschaftlichen Erkennt-
nisse machen deutlich, dass die in meinem Programm und anderen
verwendeten Nahrungserginzungen vorbeugend gegen Osteoporose
wirken und sogar verlorene Knochendichte wieder zunehmen lassen.
Dr. Roman Thaler und seine Mitarbeiter an der Mayo Clinic kamen
zu dem Ergebnis, dass »aus der Nahrung stammendes Sulforaphan auf
epigenetischem Wege die Osteoblasten-Aktivitit anregt und die Kno-
chenresorption durch die Osteoklasten verlangsamt, sodass sich die
Knochen-Homéostase in dem Sinne dndert, dass der Knochenaufbau
verstarkt und/oder der Knochenabbau abgeschwicht wird. Damit ist
Sulforaphan Mitglied einer neuen Klasse von Verbindungen, die man
fiir neue Strategien im Kampf gegen Osteoporose in Betracht ziehen
koénnte.«? Sie kénnen sich demnach sogar neue Knochen wachsen las-
sen und verlorene Knochendichte zuriickgewinnen! In Kapitel 6 wer-
den Sie mehr iiber Sulforaphan und andere Pflanzenstofte erfahren, die
dazu in der Lage sind.

Derweil verbreiten sich Fettleibigkeit, Diabetes, Aufmerksamkeits-
defizit-Hyperaktivititsstorungen (ADHS), Autismus und Alzheimer
mit erschreckender Schnelligkeit. Eines von drei Kindern, die heute in
Nordamerika zur Welt kommen, wird bereits mit fiinfzehn Jahren an Typ-
2-Diabetes erkrankt sein. Fiir die Halfte der ansonsten gesunden 85-jah-
rigen Amerikaner besteht ein Risiko, an Alzheimer zu erkranken; und
weltweit gibt es etwa 47 Millionen Demenzkranke, davon leiden circa 65
Prozent an Alzheimer. Die Alzheimer-Krankheit wird auch »Typ-3-Dia-
betes« genannt, weil hier anscheinend ein Zusammenhang mit glutenrei-
cher Weizenkost und einer Stressiiberlastung des Gehirns besteht.

Die horrende Zunahme von Demenz und Diabetes ist keineswegs
unvermeidlich; diesem Schicksal kénnen wir durch eine gesunde Le-
bensweise entgehen. Bei einer finnischen Studie mit 1200 Teilneh-
mern, die als Risikogruppe fiir den Niedergang der kognitiven Funk-
tionen eingeschitzt wurden, zeigte sich, dass diejenigen, die bei einer

vollwertigen Erndhrung mit nativem Olivendl, fettreichem Fisch und
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nahrhaftem Obst und Gemiise blieben, sich nicht nur die Gesundheit
ihres Gehirns bewahren konnten, sondern sie gegeniiber der Kontroll-
gruppe um 30 Prozent steigerten.*

Mit dem Programm »Erneuere deinen Kérper«, das ich bei Retreats
und jetzt auch in diesem Buch anbiete, konnen Sie sich von vielen der
heutigen Zivilisationskrankheiten wieder erholen. Aber es vermag noch
mehr. Die Medizinménner und -frauen der alten Zeit waren Meister der
Pravention. Man muss nicht erst ernsthaft erkranken, um korperliche,
psychische und spirituelle Leiden mit der Wurzel auszureiflen und das
Leben wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Wenn Sie dieses Programm
umsetzen, kénnen Sie sich schon nach ein paar Tagen besser fiihlen,
und nach einer Woche werden Sie geistig klarer, weil die Heilung Ihres
Gehirns in Gang kommt. Sie sind dann auf dem besten Weg zu einem
neuen Korper, der schneller heilt und schoner altert, und zu einem Ge-
hirn, das Thnen wirklich dient, wenn Sie sich tief mit dem Geist verbin-

den und neuen Lebenssinn finden mochten.

Zum Gebrauch dieses Buchs

Ich habe das Buch so aufgebaut, dass Sie schrittweise an die Gestaltung
eines neuen Korpers herangefithrt werden, der Sie in Threm weiteren
Leben begleiten wird. Dafiir ben6tigt Thr Gehirn ein Upgrade, damit Sie
einen Bewusstseinszustand wahren konnen, den ich »Einssein« oder
»Einheit« nenne. Um den grofiten Gewinn aus dem Ganzen zu ziehen,
empfehle ich Thnen, die Kapitel in der vorgegebenen Reihenfolge zu le-
sen und auch gleich die Erndhrungsempfehlungen auszuprobieren so-
wie die Ubungen auszufiihren.

Im ersten Teil, »Den inneren Heiler finden, stelle ich IThnen die One
Spirit Medizin vor, fithre Sie in die unsichtbare Welt strahlender, leben-
diger Energie ein, die sich in der sichtbaren Welt der Sinne bekundet,

und spreche schlieSlich von der Rolle des Geistes als harmonisierender
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Kraft fiir Thre Gesundheit. Es wird auch von jener tyrannischen Menta-
litat die Rede sein, die uns seit dem Beginn des Ackerbaus beherrscht,
die unsere Gesundheit und unser Wohlergehen untergrabt und dafiir
sorgt, dass wir im Kriegszustand mit uns selbst und anderen leben.

Der zweite Teil, »Das Alte ablegen«, befasst sich mit den unzéhligen
Umweltgiften, denen wir ausgesetzt sind, und den sogenannten endo-
genen Giftstoffen, die im Korper selbst entstehen. Hier erfahren Sie, wie
Korper und Gehirn entgiftet werden kénnen, was es mit dem »zwei-
ten Gehirn« im Verdauungstrakt auf sich hat und wie Sie Ihre gesunde
Darmflora (Ihr Mikrobiom) so auffrischen konnen, dass Giftstoffe ab-
gefangen werden, bevor sie ins Blut oder Gehirn gelangen. Sie lernen
hier Superfoods kennen, die gute Dienste fiir ein funktionierendes Ge-
hirn und einen gesunden Verdauungsapparat leisten. Weiterhin geht es
in diesem Teil um die Giftigkeit von Getreide und Zucker, um die krank
machende Wirkung einer eiweifireichen Erndhrung und um die Ketose
zur Unterstiitzung der Fettverbrennung sowie der Produktion von Ner-
venstammzellen, mit denen sich das Gehirn selbst reparieren und auf
dem neuesten Stand halten kann.

Im dritten Teil, »Den schleichenden Tod iiberwinden, lernen Sie,
untaugliche psychische Muster zu iiberwinden, die aus Arger und
Angst entstehen. Und Sie erfahren, wie Gehirnnahrstoffe zur Verbes-
serung der hoheren Gehirnfunktionen und zur Stressbewiltigung bei-
tragen konnen. Hier lernen Sie auch die Mitochondrien kennen, die
»Kraftwerke« unserer Zellen. Sie bekommen sie von Threr Mutter ver-
erbt, sie reprisentieren die weibliche Lebenskraft. Sie werden erfahren,
wie Sie die sogenannten Todesuhren der Zellen zuriicksetzen konnen,
um dafiir die von den Mitochondrien gesteuerten »Langlebigkeitsmo-
lekiile« einzuschalten. AufSerdem geht es darum, wie freie Radikale und
Entziindungszustinde den Korper beeinflussen und wie man die ent-
standenen Schiden beheben kann. Schliefilich lernen Sie auch scha-

manische Heilverfahren kennen, die der Regeneration von Korper und

s A

Gehirn dienen.



Einleitung

Der vierte Teil, »Wiedergeburt aus der Stille, hilft Thnen, ungesunde
alte Denkmuster abzulegen, damit Sie erleben kénnen, wie One Spirit
Medizin heilt. Sie werden lernen, iiberholte Erzahlungen von Ihrer Ver-
gangenheit auszusortieren und sich eine neue, eher befreiende person-
liche Geschichte zu eigen zu machen. Angste vor Verlust und Verinde-
rung werden von Thnen abfallen, und Sie werden einen neuen Sinn und
Zweck Ihres Lebenswegs entdecken.

Im fiinften Teil, »Erneuere deinen Kérper — das Programmg, setzen
Sie das Gelernte um. Sie widmen dem Programm eine volle Woche und
wiederholen das alle drei Monate. Hier lernen Sie, wie Sie Thre Ernah-
rung - was Sie essen und wann Sie essen - so zu dndern, dass Sie in die
Ketose eintreten und dadurch die Hirnregionen aktiviert werden, die
Thnen die Erfahrung der Einheit erlauben. Auf3erdem erlernen Sie den
Umgang mit Neuronihrstoften, erhiltlich im Bioladen oder Reform-
haus, die Korper und Gehirn entgiften und die Gene fiir Gesundheit
und langes Leben einschalten. Und schliefSlich lernen Sie auch noch,
wie man eine Seelenriickfiihrung macht, um sich die Unschuld und
schiere Lebendigkeit neu zu erschlieflen, die eine traumatische Kind-

heit Thnen woméglich genommen hat.
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Die Medizin der Schamanen

LS

Nur ein paar Tage bis zum Wohlfiihlen

In unseren sogenannten westlichen Gesellschaften haben wir keine Ge-
sundheits-, sondern eine Krankheitsversorgung, die Tausende Gebre-
chen und unzihlige Heilmittel kennt. In der One Spirit Medizin gibt es
dagegen nur eine Krankheit und eine Kur. Die Krankheit heifit »Ent-
fremdung« - von unseren Gefiihlen, von unserem Korper, von der Erde
und vom Geist. Symptome dieser Krankheit sind korperliche und see-
lische Leiden. Heilung liegt in der Erfahrung der Einheit. Sie stellt die
innere Harmonie wieder her und leitet die Genesung von allen Krank-
heiten ein, wie auch immer sie entstanden sein mogen.

Wenn unser Denken, unser Fithlen, unsere Beziehungen oder unser
Korper nicht mehr rundlaufen, lassen wir das gern so lange unbeachtet,
bis irgendetwas ganz schiefgeht — und bis bedenkliche Diagnosen ge-
stellt werden, Beziehungen zerbrechen, geliebte Menschen sterben oder
unser Alltag aus dem Ruder lauft. Stehen die Dinge noch nicht gar so
schlimm, lesen wir Selbsthilfebiicher oder buchen Workshops. Wenn
es richtig ernst wird, vertrauen wir uns den Spezialisten an: Onkolo-
gen bei Krebs, Neurologen bei Fehlfunktionen von Gehirn und Ner-
vensystem und Psychologen, wenn wir inneren Frieden finden oder
uns mit unserer Herkunftsfamilie ausséhnen mochten. Doch das sind
lauter Einzelmafinahmen, die nur voriibergehend helfen. Um wirklich

heil und ganz zu werden, miissen wir uns auf das vor Jahrtausenden
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entdeckte Originalrezept fiir unser Wohlergehen besinnen: die One
Spirit Medizin.

In der One Spirit Medizin gilt, dass die Heilung und Gesunderhal-
tung des Koérpers am besten dann gelingt, wenn man kontinuierlich
einen neuen Korper »nachwachsen« lasst. Hier wird der Korper als Sys-
tem betrachtet und nicht als ein Sammelsurium von Teilen, die man
bei Funktionsstérungen medizinisch wiederherstellen oder auswech-
seln kann. Das Herz ldsst sich nur heilen, wenn wir uns auch um Bauch
und Gehirn kiimmern - und umgekehrt. Und das Nachwachsen Thres
neuen Korpers kann schon innerhalb einer Woche beginnen. Im Center
for Energy Medicine, das ich leite, geben alle Teilnehmer an, 75 Prozent
ihrer Symptome seien bereits nach einer Woche gebessert. Das kon-
nen Sie mit dem in diesem Buch vorgestellten Programm ebenfalls er-
reichen.

Zwei verbreitete Erndhrungsgewohnheiten verhindern in der Regel
die Erneuerung des Korpers: zu viel Zucker und zu viel Eiweif8. Von
den Schattenseiten des Zuckers und all der iiberzuckerten Limona-
dengetrénke ist schon seit einiger Zeit viel die Rede, und beim Eiweif3
zeigen die neuesten Forschungsergebnisse, dass bei unseren steinzeit-
lichen Vorfahren - die in erster Linie Sammler und nur gelegentlich
maflig erfolgreiche Jager waren — periodischer EiweifSmangel vorkam.
Und wie sich inzwischen zeigt, schidigt ein Uberangebot an Eiweif3 die
Programme unserer DNA, von denen die Lange unseres Lebens gesteu-
ert wird. Doch davon spéter mehr.

Wir alle méchten gern so lange gesund bleiben, wie wir leben. One
Spirit Medizin behandelt nicht nur Symptome, sondern mochte unser
Wohlbefinden sichern und setzt deshalb bei der Grundursache unse-
rer korperlichen, geistigen und seelischen Leiden an. Die Worter »heil«
und »heilen« bedeuten »ganz, vollstindig, unversehrt, gesund« bezie-
hungsweise »gesund/heil machen oder werden«. Daneben haben sie
aber auch eine religiose Bedeutung, und zwar »erlosen, retten«. Wenn

die Entgiftung Thres Gehirns in Gang kommt, wird Thr Kérper zu seiner
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natiirlichen Fahigkeit der Selbstheilung zuriickkehren, Thre Beziehun-
gen werden nicht mehr zum psychischen Schlachtfeld entarten, Thr Ge-
fithl des Getrenntseins von der Natur und vom Geist wird verfliegen.
Im Kern geht es bei unserem Programm »Erneuere deinen Korper«
um ein neues Erndhrungsdenken, das sich mit Fragen der Wahl unse-
rer Nahrungsmittel und der Zeitwahl fiir die Mahlzeiten befasst, mit
intermittierendem Fasten, mit Einschrankung des Eiweif3verzehrs und
mit Fett als einem Brennstoff, der dem Gehirn auf die Spriinge hilft.
Weiterhin steht fiir Sie eine Visionssuche an, eine sorgfiltig geplante
Begegnung mit der unsichtbaren Welt irgendwo drauflen in der Na-
tur, die das korpereigene Selbstreparatur- und Regenerationssystem in
Schwung bringt und Sie wieder mit dem verbindet, worauf Sie wirklich
aus sind. Bei indigenen Vélkern ist es ganz selbstverstandlich, dass man
in die Wildnis hinausgeht und Visionen sucht. Die Christen der Friih-
zeit gingen in die Wiiste, um dort zu fasten und zu beten. Aber Ihre
visiondre Offenbarung kann tiberall stattfinden - sogar in einem Park

oder daheim im eigenen Garten.

Vorbereitung des Gehirns

Wenn es gelingen soll, einen neuen Korper nachwachsen zu lassen,
miissen wir das Gehirn entgiften und fiir eine hohere Intelligenz be-
reit machen.

Mutter Natur sieht fiir jede Spezies ein langes Leben vor. Sie mdchte,
dass es Bienen, Schmetterlinge, Wale und Menschen noch lange gibt.
Aber es ist ihr nicht wichtig, ob die einzelne Biene, der einzelne Wal
oder Sie oder ich ein langes Leben haben. Um das zu erreichen, gibt
sie dem einzelnen Wesen den Drang mit, sich fortzupflanzen. Je mehr
Nachwuchs, desto besser sind die Chancen fiir das Uberleben der Art.
Sie setzt auf die Jugend und gibt uns einen Drang nach sexuellem Kon-

takt mit. Man kann nur staunen, wie schnell Kinder nach Verletzungen
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und Knochenbriichen wieder obenauf sind und wie schwer sich éltere
Menschen tun, nach solchen Unfillen wieder auf die Beine zu kom-
men. Die Jungen verlieben sich und zeugen Kinder. Die Jungen sind die
Stirksten, und die Stérksten tiberleben.

Die Natur begiinstigt nicht nur den Starkeren, sondern auch den
Kliigeren. Intelligenz steckt Muskeln, Sehnen und Zéhne allemal in die
Tasche. AufSerdem richtet die Natur es so ein, dass nur bei zwei der Mil-
lionen Spezies dieser Erde ein hohes Alter erreicht wird, bei Menschen
und Orcas. Bei allen anderen Arten sterben die weiblichen Tiere, wenn
sie nicht langer vermehrungsfihig sind. Orcas und Menschen haben
Gehirne, die zu den grofiten tiberhaupt gehéren und zu grofler Intelli-
genz fahig sind. Orca-Grofimiitter machen die Jungen mit dem Leben
im Meer vertraut und zeigen ihnen die kleinen Buchten, in denen sie
jagen konnen. Eine dhnliche Rolle, die menschliche Grofimiitter tra-
ditionell gespielt haben, hat in moderner Zeit erheblich an Bedeutung
verloren.

Die Natur liebt Intelligenz. In weit zuriickliegender Zeit war damit
Spiritualitit gemeint und nicht etwa Religion. Religion besteht aus fes-
ten Uberzeugungen und Dogmen, die besagen, wie es in der Welt zu-
geht und wer unsere Feinde sind. In der Spiritualitdt geht es darum, den
Geist und das Gewebe des Kosmos zu erforschen, und das geschieht
durch die Erfahrung der Einheit, wie es die Alten genannt haben.

Wie wir spiter erdrtern werden, setzt Spiritualitdt die Aktivierung
von Gehirnregionen voraus, die zur Energiegewinnung bevorzugt Fett
verbrennen. Das sind die Regionen, die fiir Kreativitit, Forscherdrang,
Musik und Wissenschaft zustdndig sind - und fiir die Fahigkeit, unsere
biologische Programmierung zu hacken und auf Gesundheit und lan-
ges Leben zu programmieren. Die hoheren Gehirnzentren kénnen mit
Glukose allein nicht richtig arbeiten. Glukose ist eher der Brennstoff,
den der Korper fiir alltégliche Lebens- und Uberlebensfunktionen ein-

setzt.
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Wie gehen wir vor?

Unser heutiges von Bildschirmen beherrschtes Stakkato-Leben mit sei-
ner Ausrichtung auf schnelle Bediirfnisbefriedigung sorgt dafiir, dass
wir standig im Stress sind. Wir miissen jetzt wieder »runter« von all
den Stresshormonen, die uns unter Flucht-Abwehr-Spannung halten,
und uns mehr um die Produktion anderer Stoffe im Gehirn kiitmmern,
die uns zu Gesundheit, Gelassenheit und Freude tendieren lassen. Blo-
Bes Rezitieren der heiligen Silbe OM und alleiniges Sprechen von Ge-
beten fiithren uns nicht zur Erfahrung der Einheit. Sie brauchen dazu
eine Gehirnchemie, die genau diese Erfahrung begiinstigt. Das kann
mit der Hilfe von Nervennahrstoffen geschehen, die der Zirbeldriise
die Produktion von DMT oder Dimethyltryptamin ermdglichen. Da-
bei handelt es sich um eine Verbindung, die manche als »Spirit-Mole-
kiil« bezeichnen.

DMT kommt nicht nur im menschlichen Gehirn vor, sondern iiber-
all in der Natur, in allen Pflanzen und Tieren, auch in Baumen. Es ist
ein Hauptbestandteil des » Ayahuasca« genannten psychedelischen Ge-
braus, das von Heilern im Amazonas-Regenwald zur Férderung von
Visionen verwendet wird. Dieses Gliicksmolekiil bietet unserem Ge-
hirn die stoffliche Grundlage fiir die Erfahrung der Einheit. Unser Ge-
hirn erzeugt DMT beim Traumen, bei der Meditation, wahrend der Lie-
besvereinigung und vor allem dann, wenn wir sterben. Unser Gehirn
kann jedoch diesen Stoff nicht produzieren, wenn es von Stressmole-
kiilen tiberflutet ist. Dazu miissen wir uns erst einmal abregen, und das
setzt voraus, dass wir uns anders erndhren.

Wir miissen uns auf eine an pflanzlichen Néhrstoffen und sekunda-
ren Pflanzenstoffen reiche Erndhrung umstellen. Gerade die sekunda-
ren Pflanzenstoffe stehen fiir die antioxidativen, entziindungshemmen-
den und viele andere erstaunliche Eigenschaften bestimmter Pflanzen.
Die Pflanzen, die Sie wihrend unseres einwochigen Programms »Er-

neuere deinen Korper« bevorzugt anwenden werden, sind voller
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epigenetischer Modifikatoren, die Giber fiinthundert fiir Gesundheit zu-
standige Gene einschalten und {iber zweihundert Krankheitsgene ab-
schalten. AufSerdem werden Sie zur Unterstiitzung Ihres Gehirns Ner-
vennihrstoffe zu sich nehmen.

Wenn Sie korperlich und geistig wieder ins Lot kommen mochten,
ist es ganz wichtig, Gehirn und Kérper von Giftstoffen zu befreien. Sie
konnen nicht psychisch gesund werden, solange Thre Gedanken un-
aufhaltsam wirbeln, weil Thr Gehirn durch Kindheitstraumata oder
Pestizide in der Nahrung oder Quecksilber aus Ihren Zahnfiillungen
geschadigt ist. Was Sie im Rahmen dieses Programms an Nahrungs-
ergianzungen zu sich nehmen, wird Thnen ermdglichen, jede einzelne
Zelle Thres Korpers von den Giftstoffen zu befreien, die sich hier im
Laufe der Jahre abgelagert haben.

Eine Schliisselfunktion hat schliellich noch die Sanierung Ihres Mi-
krobioms, das sind die abertausend Arten gesundheitsfordernder Bak-
terien, die unter anderem Ihre Mundhoéhle, Thre Haut und Thren Darm
besiedeln. Insbesondere die Verbesserung Ihres Darm-Mikrobioms,
meist einfach »Darmflora« genannt, wird fiir Thr Gehirn eine grofie
Hilfe sein, weil es ihm die Herstellung der Neurotransmitter erlaubt,

die Sie fiir die Erfahrung der Einheit brauchen.

Geistige Vorbereitung

Zur Erneuerung Thres Korpers brauchen Sie nicht zu rasseln oder zu
trommeln wie die Schamanen fritherer Zeiten. Notwendig ist aber, dass
Sie Ihren allzu umtriebigen Denkapparat einmal zur Ruhe bringen, da-
mit Sie zu Threm undomestizierten Naturzustand zuriickfinden kon-
nen: zu dem, was Sie ohne alle Rollen und Erwartungen, ohne SMS
und To-do-Listen sind, zu Threm urspriinglichen, authentischen Ich. Sie
werden sich wahrend Threr Visionssuche und Seelenriickfithrung in der

Stille Threr Innenwelt begegnen.
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Teil 1: Den inneren Heiler finden

Schamanische Ubungen werden Sie darin unterstiitzen, lingst nicht
mehr aktuelle Geschichten iiber Thre Vergangenheit sowie einschrin-
kende Uberzeugungen und schidliche Verhaltensweisen abzulegen, da-
mit Sie sich ein neues von Sinn und Gesundheit erfiilltes Leben gestal-

ten konnen. All das wird Sie zur Erfahrung der Einheit fithren.

Sie werden hundert Jahre alt werden

Der Philanthrop Armand Hammer soll gesagt haben: »Wenn ich ge-
wusst hitte, dass ich so alt werde, hitte ich besser auf mich geachtet.«
Eine heute 65-jahrige Amerikanerin hat eine statistische Lebenserwar-
tung von fast 85 Jahren, bei Européerinnen sind es etwa 84 und bei Japa-
nerinnen sogar 87 Jahre. Doch ob Sie nun Mann oder Frau sind, richten
Sie sich schon mal darauf ein, dass Sie hundert Jahre alt werden konnen.
Aber die letzten Dekaden dieses Lebens wollen Sie bestimmt nicht ans
Bett gefesselt sein oder erleben miissen, dass Thnen die Namen Ihrer En-
kel nicht mehr einfallen. Sie méchten sich in dieser Zeit pudelwohl fith-
len, Sie mochten sich Thren Humor, Ihre Vitalitat, Thre Sexualitdt und
Thre Gesundheit bis in die letzten Tage Thres Lebens bewahren.

Wohlhabende und gebildete Menschen leben linger, daran ist nicht
zu zweifeln. In einer amerikanischen Studie zur Frage des Zusammen-
hangs zwischen Einkommen und Lebenserwartung stellen Raj Chetty
und seine Mitarbeiter fest, dass Frauen, die zum reichsten Hundertstel
gehoren, im Durchschnitt zehn Jahre élter werden als Frauen des drms-
ten Hundertstels. Bei Madnnern betrdgt der Unterschied sogar anna-
hernd fiinfzehn Jahre.> Wie gut Sie sich erndhren und fiir sich sorgen,
wie viel Sie sich bewegen, wie viel Zeit und Kraft Sie fiir das Uberleben
Threr Familie aufwenden miissen - all das wirkt sich auf Thre Gesund-
heit und Lebenserwartung aus. Biirger mit hoherer Bildung geben auch
mehr Geld fiir Nahrungsergédnzungsmittel aus.

Mit unserem Programm »Erneuere deinen Korper« sind Sie unabhén-
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gig von Threr finanziellen Situation in der Lage, Thre Gesundheits- und
Lebensspanne zu verlangern. Dazu werden Sie viel Gemiise auf IThren
Speiseplan setzen, aulerdem aber auch Fett, wenig Eiweify (zum Bei-
spiel Fisch) und Obst. Die Bewohner des Regenwalds kennen die in die-
sem Buch vorgestellten Supernéhrstoffe, die in der Lage sind, die in jeder
Zelle schlummernden Antioxidationsmechanismen aktiv werden zu las-
sen, das Treiben der freien Radikale im Gehirn einzuschrinken und die
Gene des langen Lebens einzuschalten, die Alterskrankheiten entgegen-
wirken. Dafiir brauchen Sie nicht viel Geld, Sie miissen nur schlau sein.

Wie bereits erwahnt wurde, beruht die Erndhrung im Rahmen des
Programms auf dem Umstand, dass unsere Vorfahren immer wieder
Zeiten des Eiweifimangels erlebten. Etliche Biicher wurden inzwischen
tiber »Paleo-Ernahrung« geschrieben, die Steinzeitkost unserer frithen
Vorfahren. Viele dieser Biicher finde ich verfehlt, aber einige sind sehr
gut. Kaum einer dieser Autoren hat sich intensiv mit Gartenbau oder
zeitgendssischen Sammlern und Jdgern auseinandergesetzt, sie haben
nur iiber die Forschungsergebnisse anderer gelesen. In den Jahren, die
ich im Amazonasbecken zugebracht habe, ist mir aufgefallen, dass die
dort lebenden Regenwaldbewohner, sofern sie sich noch ungefihr so
erndhrten wie ihre steinzeitlichen Vorfahren, von den heutigen Zivili-
sationskrankheiten verschont bleiben. Sie essen zwar auch Fleisch, aber
nicht jeden Tag und bestimmt nicht als Bacon-Cheeseburger! Je nach
Jagdgliick langten sie ordentlich zu, und dann gab es wieder nichts.
Heute wissen wir, dass ein sinnvoller Wechsel von Essen und Fasten
der Schliissel zur Regeneration ist, zu dem, was wir hier »den Korper
nachwachsen lassen« nennen. Wir kdnnen damit unser Gehirn entgif-
ten und so ausbauen, dass es der Erfahrung der Einheit dienen kann.
(Genauso wichtig wie die Erndhrung ist fiir diese indigenen Volker na-
tirlich der Umstand, dass sie stressfrei und in der Erfahrung der Ein-
heit mit allem Lebendigen leben.)

Sie brauchen die Gesundheit nicht da draufien zu suchen. Blicken Sie

einfach nach innen - da ist die One Spirit Medizin zu finden.
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ZWEI

Der Geist und die unsichtbare Welt

LS

Das Meer des Bewusstseins ist iiberall das gleiche Meer, aber jeder
von uns sieht es von seinem eigenen Kiistenabschnitt aus.
Die Welt des Geistes ist uns allen gemeinsam, und alle Lebewesen
kénnen sie wahrnehmen, aber sie wird doch selten gesehen.
Der Schamane ist der Meister dieser anderen Welt, mit einem FufS steht

er in der Welt der Materie, mit dem anderen in der des Geistes.

VILLOLDO/JENDRESEN: DANCE OF THE FOUR WINDS

Vor Jahrzehnten habe ich einen ganzen Sommer mit Forschungen im
Amazonas-Regenwald zugebracht. Finanziert wurde das Ganze von
einem Schweizer Pharmakonzern, dem es darum ging, irgendeine
Rinde oder Wurzel zu finden, die man zum néchsten Heilmittel fiir
Krebs aufbauen konnte. Der Dschungel ist schliefilich die Apotheke der
Natur, voller exotischer Pflanzen, deren Heilkrifte noch gar nicht ent-
deckt sind. Ich war Monate im Kanu unterwegs und besuchte Dorfer,
in denen man noch nicht viele Weifie gesehen hatte. Uberall stellte sich
heraus, dass Krebs, Alzheimer oder Herzkrankheiten unbekannt waren,
sogar bei den Alten. Keine Frage, diese Naturvolker verfiigten tiber ein
Gesundheitswissen, das uns im Westen unbekannt war. Worin lag das
Geheimnis?

Bei meiner Riickkehr hatte ich nichts Greifbares vorzuweisen. Meine
Sponsoren waren iiberhaupt nicht begeistert, sie konnten kaum glau-

ben, dass ich nicht die Zutaten fiir ein neues umsatzrekordverdachtiges
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