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Den weisen Zauberern der Anden
und des Amazonasgebiets gewidmet,
diesen Meistern in der Kunst,

die Welt zu ertrdumen.






INHALT

Vorwort 9

Einleitung: Die Wiederentdeckung des uralten Wissens

von Gesundheit und Wohlbefinden 13
1. Weshalb brauchen Sie ein neues Gehirn? 27
2. Die geheime Kraft im Bauch 43
3. Wie ein kluges, wissendes Gehirn entstehen kann 63
4. Das Versprechen des hoheren Gehirns 99
5. Guter Stress, schlechter Stress 127

6. Erneuern Sie Ihr Gehirn
mit dem Wachstumsfaktor BDNF 151

7. Freie Radikale eindimmen
und die Mitochondrien pflegen 175

8 Darmsanierung fiir mehr Serotonin 185

9. Wege zu einem gesunden Gehirn 209



10. Schiitzen Sie sich vor der Zombie-Invasion:
Uberalterte Zellen mit Arzneipflanzen ausschalten

11. Erneuere dein Gehirn - das Programm

12. Nach dem Programm und auf Dauer

Anhang
Anmerkungen

Dank

237

251

271

275
289
301



VORWORT

In diesem Buch mochte Alberto Villoldo eine Thematik vertiefen,
mit der wir uns bereits 2011 in unserem gemeinsamen Buch Das
erleuchtete Gehirn beschiftigt haben. Hier geht es ihm nun darum,
die bisher giiltigen Annahmen tber den kérperlichen und geisti-
gen Alterungsprozess zu hinterfragen und den Weg fiir all diejeni-
gen auszuleuchten, die sich zwischen den unzéhligen Parametern
der Gesundheit von Kérper und Gehirn im digitalen Zeitalter zu-
rechtzufinden versuchen.

In dieser modernen Welt ist die Gesundheit unseres Nervenkos-
tiims praktisch von allen Seiten bedroht - Umweltgifte, Stoffwech-
selstorungen, industriell verarbeitete und teils bis zur Unkennt-
lichkeit verdnderte Nahrungsmittel und dazu auch noch dieses
unglaublich stressige Tempo und das Einsickern der Technik in
so gut wie alle Lebensbereiche. All das zusammen kommt einem
Dauerbeschuss unseres Gehirns gleich. Das digitale Zeitalter er-
schliefit uns nie da gewesene Informationswege sowie Moglich-
keiten der Kontaktaufnahme und Vernetzung, aber stellt uns auch
vor alle méglichen Herausforderungen, denken wir etwa an di-
gitale Reiziiberflutung, zunehmende Bewegungsarmut, und die
stindige Zeitnot, die zu geistiger Ermattung oder sogar Burnout
fithren kann.

Erneuere dein Gehirn wendet sich alldem ganz direkt zu und
verordnet dem derzeitigen medizinischen Modell, in dem es oft

eher um Symptombeseitigung als um Gesundheitsfiirsorge, eher



Vorwort

um den Rauch als um das Feuer geht, eine rigoros kritische Be-
trachtung.

Im Zuge diese Betrachtungen werden Begriffe wie »Neuronéhr-
stoffe« und »epigenetische Modulatoren« eingefiihrt, die einem
Zukunftsroman entnommen sein konnten, tatsachlich aber einem
klaren wissenschaftlichen Verstandnis vom feinen Zusammenspiel
der biologischen Vorgange im Korper entspringen.

Diese Darstellung wird ergénzt durch Berichte von Albertos
personlichem Weg: Von der griinen Weite des Amazonasbeckens,
wo Alzheimer und Parkinson so gut wie unbekannt sind, geht es in
die Hightech-Labore der modernen Medizinforschung, in denen
es immer wieder Neuland zu betreten gilt — und hier handelt es
sich nicht um Einzelbefunde, sondern um die Kernpunkte einer
ganz neuen Sicht der Dinge, nach der unser Gehirn weitaus robus-
ter und regenerationsfahiger ist, als wir gegenwirtig annehmen -
sofern es gut erndhrt und sinnvoll geschiitzt wird.

Dazu gehort auch, dass wir uns die vielen Gefahren vor Au-
gen fiithren, denen unser Gehirn heute ausgesetzt ist. Umweltgifte,
Schwermetalle und der chronisch erhéhte Pegel von Stresshormo-
nen wie Cortisol konnen das Gehirn schneller altern lassen und
seine kognitiven Funktionen schwéchen. Hinzu kommt noch die
normale Alterung, sodass es jetzt dringend geboten ist, wirksam
und vorbeugend gegenzusteuern.

Schliefilich befasst sich dieses Buch auch noch mit den haufig
vernachldssigten gesellschaftlichen Auswirkungen des allgegen-
wartigen geistigen Niedergangs. In weiten Teilen der Welt steigt
das Durchschnittsalter der Bevolkerung rapide, weil die Menschen
immer élter werden, sodass wirtschaftliche und gesellschaftliche
Verwerfungen aufgrund beispielsweise der Alzheimer-Krankheit,
von der inzwischen weltweit fiinfzig Millionen Menschen betrof-

fen sind, immer wahrscheinlicher werden.
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Vorwort

Wir lesen nicht einfach ein Buch, wenn wir uns die Inhalte von
Erneuere dein Gehirn zu Gemiite fihren; wir sind vielmehr in ein
lebendiges und lebenswichtiges Gesprich iiber die Zukunft unse-
rer Gesundheit und Leistungsfahigkeit eingebunden. Ich empfehle
Thnen, sich nicht nur intellektuell, sondern ganz praktisch und zu-
packend auf das Buch einzulassen und seine Erkenntnisse umzu-
setzen, um einen Weg zu anhaltender Vitalitat und umfassender
Gesundheit zu finden.

Wir sind aufgerufen, aktiv zu werden und angesichts der ge-
sundheitlichen Herausforderungen dieser Zeit unsere Lebens-
weise, unsere Erndhrung und alle sonstigen Gesundheitsstrategien
zu Uberpriifen und zu hinterfragen. Mit seinem Forschergeist und
der Fahigkeit, die Dinge zugénglich darzustellen, gibt uns Alberto
alles an die Hand, was wir brauchen, um unser Leben neu auszu-
richten und Gleiches fiir unser Gehirn zu tun.

Dr. David Perlmutter
La Jolla, Kalifornien

11






Einleitung

DIE WIEDERENTDECKUNG
DES URALTEN WISSENS VON
GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN

Und der GrofSe Geist sagt zu der Frau und dem

Mann: »Ich habe die Adler, die Delfine und die

Schmetterlinge erschaffen - sind sie nicht schon?
Die Fertigstellung liegt nun bei euch.«

Aus einer Erzihlung der Cherokee

Ihr Gehirn ist fiir Grof3es ausgelegt, aber in diesem digitalen Zeit-
alter ist es jetzt drauf und dran, sich iiberfliissig zu machen. Es
kann sich Thren Erfolg ausmalen, es ist ausgeriistet, Ihrer Gesund-
heit auf die Spriinge zu helfen, doch tatsachlich sieht es einem ra-
santen Niedergang und dem Abgleiten in die Demenz entgegen.
Doch Sie miissen das nicht hinnehmen.

Dieses Buch erzihlt nicht, wie man sich vor dem Verdimmern
oder vor Alzheimer schiitzt, sondern es stellt die Frage, wie die
gewaltigen Krifte unseres hoheren Gehirns und seine natiirliche
Intelligenz so zu entfesseln sind, dass sie uns ein Leben lang er-
halten bleiben.

Das muss moglich sein, schliefllich lassen Sie sich jetzt schon
alle zwanzig Tage ein neues Gehirn wachsen.

Ich mochte Thnen gern zeigen, wie das geht.

13
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DAS AMAZONASGEBIET

In den 1970er Jahren besuchte ich immer wieder abgelegene Ort-
schaften des Amazonasgebiets und stellte tiberrascht fest, dass es
nirgendwo Anzeichen von Alzheimer oder Parkinson gab. Nicht
weniger erstaunlich fand ich, dass keine Rede von Herzkrankhei-
ten oder Krebs war.

Nichts dergleichen.

Spitere wissenschaftliche Untersuchungen bestitigten es:

Wo wenig Kontakt mit der »Zivilisation« besteht, ist nur einer
von Hundert Menschen dement.! In den USA ist es einer von fiinf.

Was machen wir im Westen falsch? Oder anders herum, was
machen die indigenen Volker des Amazonasbeckens richtig? Wie
konnen wir unser Gehirn schiitzen und dafiir sorgen, dass es uns
ein Leben lang in bestmoglicher Weise dient? Da wir inzwischen
so viele unserer Gedichtnisfunktionen digitalen Apparaten tiber-
lassen, miissen wir auch fragen, wie wir die frei gewordene Gehirn-
kapazitit nutzen konnen, um uns ein langes Leben in Fiille und
Gesundheit zu sichern.

Haben Sie schon einmal erlebt, wie ein Schwerhoriger darauf
beharrt, dass die Leute einfach zu leise sprechen? Unser Gehirn
meint gern, uns konne so etwas nicht passieren. Das hohere Ge-
hirn weif3 es besser, aber die eher primitiven Anteile unseres Denk-
apparats mochten gern glauben, dass wir nicht altern und alters-
bedingte Schwichen uns nicht erreichen. Irgendwann wachen wir
dann auf und sehen, dass wir doch altern, und dann denken wir:
»Das muss ein Irrtum sein. Es kann doch nicht sein, dass ich alt
werde.«

Aber es lasst sich nicht leugnen. Haben Thre Eltern schon in

jungen Jahren gespiirt, dass ihnen Demenz droht? Auch IThnen
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Das Amazonasgebiet

wird das erst auffallen, wenn schon nichts mehr zu éndern ist.
Die Statistik ist da gnadenlos. In den Vereinigten Staaten haben
85-Jahrige ein fiinfzigprozentiges Risiko, dass ihnen eine Demenz-
diagnose ins Haus steht.?2 Und wenn man neunzig wird, steigt die
Wahrscheinlichkeit auf 75 Prozent. Das dampft die Begeisterung
uber die Tatsache, dass Sie und alle anderen Leser dieses Buchs
wahrscheinlich Thren Hundertsten oder noch hohere Geburtstage
erleben werden. Und selbst wenn Sie nicht dement werden, funk-
tioniert das Gehirn schon bei iiber Dreifligjahrigen nur mit einem
Bruchteil seiner Kapazitit, weil Stress und Giftstoffe ihm so sehr
zusetzen.

Ich kehrte tiber Jahre immer wieder an den Amazonas zuriick,
weil ich das Geheimnis des gesunden und langen Lebens liiften
wollte. Die Hinweise verdichteten sich, dass Demenz, Krebs und
Herzerkrankungen eine gemeinsame Ursache hatten. Waren das
wirklich drei eigenstandige Krankheiten oder handelte es sich um
Folgen des Alterns? Ist vielleicht das Altwerden die Krankheit, die
wir heilen miissen, um den Dreifachschlag abzuwehren, an dem
im Westen die meisten Menschen sterben?

Nach jahrelanger Zusammenarbeit mit den Wissenden der indi-
genen Volker stief3 ich auf drei Kraftpflanzen und Neuronahrstoffe,
die das Gehirn entgiften und so aufriisten, dass die sogenannte
Alterung verzogert wird. Was wir als normalen und unauthaltsa-
men Niedergang zu sehen gelernt haben, ldsst sich durchaus ver-
hindern, wenn wir unser Gehirn »upgraden«. Wir kénnen zwar
nicht endlos weiterleben, aber wir kdnnen uns das Denkvermdgen
und die jugendlichen, gesunden Jahre weitaus ldnger erhalten, als
wir bisher fiir méglich gehalten haben. Ich mdchte Thnen jetzt das
Geheimnis mitteilen, auf das ich bei meiner Suche gestofien bin.

Dieses Geheimnis besteht in Kraftpflanzen, die als sogenannte

epigenetische Modulatoren wirken: Sie rufen zellulire Abwehr-
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mechanismen auf den Plan und schiitzen so vor Krankheiten. Sie
aktivieren Gene, die fiir Gesundheit sorgen, und dimpfen andere,
die das Erkrankungsrisiko erhohen. Dass es sie gibt und wie sie
wirken, weifs ich deshalb, weil sie mir das Leben gerettet haben,
nachdem westliche Arzte mir den Rat gegeben hatten, mich fiir
eine Lebertransplantation vormerken zu lassen, weil sie nach Jah-
ren des Aufenthalts im asiatischen Dschungel und in der Wildnis
Afrikas unheilbar geschidigt zu sein schien. Ich konnte mir eine
neue Leber wachsen lassen, mein Herz in Ordnung bringen und
mir vollkommene Gesundheit zuriickerobern.

Weshalb weif$ Thr Arzt nichts von diesen Kraftpflanzen? Wes-
halb glauben wir alle nicht, dass wir das Altern aufhalten und viel-
leicht sogar eines Tages umkehren kénnen? Weil Arzte nicht die
Zeit haben, sich tiber wissenschaftliche Entdeckungen zu infor-
mieren. Sie lesen medizinische Fachzeitschriften, in denen von Big
Pharma finanzierte Studien erscheinen. Ihre Ausbildung macht sie
fit fiir die Behandlung von Krankheiten, aber nicht fiir die Schaf-
fung von Gesundheit.

DIE GRENZEN DER WISSENSCHAFTLICHEN
FORSCHUNG

In der Zeit meiner wissenschaftlichen Auseinandersetzung mit in-
digenen Heilverfahren konnte ich bei meinen Schiilern und Klien-
ten tiefgreifende Verdnderungen beobachten, aber manchen wollte
es nicht gelingen, meine Wildnis-Erlebnisse — darunter lange Fas-
tenperioden - durch Wiederholung zu verifizieren. Da blieben
dann manchmal nur pharmazeutische Medikamente als Ausweg,
doch mit denen behandelte man lediglich die Symptome und nicht
die eigentlichen Ursachen. Heilungserfolge blieben selten, und

16



Die Grenzen der wissenschaftlichen Forschung

vielfach entstand eine Medikamentenabhingigkeit, die nur den
Pharmaunternehmen Gewinne versprach.

In der Arzneimittelforschung geht es immer um hohe Gewinn-
erwartungen, denken Sie nur an die Milliarden, die allein in die
Alzheimer-Forschung flieflen — und dabei liefe sich das Risiko um
ganze 60 Prozent reduzieren, wenn man sich téglich eine kleine
Menge Omega-3-Fettsduren, wie sie beispielsweise in einem Stiick
Wildlachs enthalten sind, zufithren wiirde?* (Naheres dazu werden
Sie in Kapitel 6 erfahren). Da man Fischol als Omega-3-Quelle
nicht patentieren kann, werden solche Informationen kleingeredet
oder als Fakenews hingestellt.

Dariiber hinaus ist selbst bei exakter Wissenschaft haufig
Schummelei im Spiel. Denken Sie zum Beispiel an den grofien
Zucker-Betrug durch ein Handelsunternehmen Namens »Sugar
Association, die sich als »die wissenschaftliche Stimme der U.S.-
Zuckerindustrie« bezeichnete und die 1967 drei Harvard-Wissen-
schaftler mit Bestechungsgeldern dazu brachte, einen Artikel iiber
Herzerkrankungen und die mit Zucker und Fett verbundenen Ri-
siken zu veroffentlichen.* Die angesehene medizinische Fachzeit-
schrift New England Journal of Medicine sicherte sich die Rechte
an diesem Artikel, in dem die Risiken des Zuckers heruntergespielt
und dafiir Fett als der Bosewicht hingestellt wurde. Das bescherte
uns fiinfzig Jahre Zucker-Drinks und fettreduzierte Milch. Das Fett
sollte jetzt an allem schuld sein und erhohte Cholesterinwerte wur-
den zu etwas ganz Furchtbarem aufgebauscht. In der Folge wurden
Statine, also Cholesterinsenker, massenhaft verschrieben — das ist
bis heute so. Ergebnis: zwei Generationen mit einem hohen An-
teil tibergewichtiger Menschen. Wir kdnnen uns natiirlich sagen,
das sei vor fiinfzig Jahren so gewesen, und der heutigen Medi-
zinforschung kénne man trauen. Aber ist das so? Richard Hor-

ton, Chefredakteur des renommierten britischen Medizinjournals
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The Lancet, schrieb 2015 in einem Editorial: »Ein Grof3teil der wis-
senschaftlichen Veroffentlichungen, die Halfte vielleicht, konnte
schlichtweg falsch sein.« Leider sieht man es den Arbeiten meist
nicht gleich an, zu welcher Hilfte sie gehoren. Horton fuhr fort:
»Wissenschaftler formulieren ihre Befunde gern so, dass sie zu
ihrem personlichen Weltbild passen.« Was mag das fiir Menschen
bedeuten, die ihre persénlichen Gesundheitsmafinahmen an den
neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen orientieren mochten?
Wie vertrauenswiirdig sind die iiberhaupt?

In einem Artikel der fithrenden wissenschaftlichen Fachzeit-
schrift Nature war 2016 zu lesen: »70 Prozent der Wissenschaftler
scheitern bei dem Versuch, Forschungsergebnisse von Kollegen
zu reproduzieren, und jeder zweite kann nicht einmal die eigenen
Experimente mit gleichen Ergebnissen wiederholen.«* Zur Defi-
nition von Wissenschaft gehort aber unter anderem die Reprodu-
zierbarkeit der Ergebnisse. Es verdichtet sich der Eindruck, dass
das Bauwerk der westlichen Medizinforschung auf wackligen Fun-
damenten steht.

Nehmen wir den Neurowissenschaftler und fritheren Présiden-
ten der Stanford University Marc Tessier-Lavigne, Autor einer Stu-
die, in der 2009 irrefithrende Daten tiber die Ursachen der Ge-
hirn-Degeneration bei Alzheimer verdffentlicht wurden. Das gab
Anlass zu der Frage, wem man im Zusammenhang mit dem Ge-
hirn tberhaupt noch vertrauen kann. Weiterhin flieflen Milliar-
den in die Alzheimerforschung, und dabei gibt es offenbar bereits
wirksame therapeutische Ansitze: Wissenschaftler der Cleveland
Clinic in Ohio berichteten 2021 von einem um 69 Prozent niedri-
geren Alzheimer-Risiko bei Viagra-Anwendern. Und als ernstzu-
nehmende Nebenwirkung droht da allenfalls eine gliickliche Ehe!

2007 unterzog das British Medical Journal 2500 moderne medi-
zinische Behandlungsmethoden einer Wirksamkeitspriifung und
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kam zu dem Ergebnis, dass 36 Prozent wahrscheinlich Nutzen stif-
ten, wihrend bei 47 Prozent nicht bekannt war, ob sie wie vorge-
sehen wirkten oder eher schadeten.® Das macht die Krankenhaus-
einweisung zur dritthdufigsten Todesursache in den Vereinigten
Staaten. Arztliche Behandlungsfehler verursachen Jahr fiir Jahr
250000 Todesfille. Auf dem Schlachtfeld hat man bessere Uberle-
benschancen als bei Routineoperationen in amerikanischen Kran-
kenhdusern.

In fritheren Zeiten hatte die Kirche den Nutzen von unserem
Hang zu Befiirchtungen und davon geprigten Uberzeugungen; sie
versprach uns Erlosung als Lohn fiir unsere Mithen im irdischen
Jammertal. Heute sind es Big Pharma und der kommerzielle Me-
dizinbetrieb, die die angstbesetzten alten Anteile unseres Gehirns
zu ihrem Vorteil nutzen.

Kaum einem Wissenschaftler gelingt es, Forschungsmittel fiir
seine Studien aufzutreiben, solange er nicht glaubhaft machen
kann, dass seine Arbeit wahrscheinlich zu einem kommerziell
verwertbaren Medikament fithren wird. Selbst die Top-Univer-
sitdten stecken hier mit der Pharma-Branche unter einer Decke.
Wissenschaftler der Harvard-University stehen kurz vor der Pa-
tentierung sogenannter senolytischer Wirkstoffe, die »seneszente«
(iberalterte) Zellen, sogenannte Zombie-Zellen, ausschalten koén-
nen, die eigentlich von selbst absterben sollten, aber es einfach
nicht tun. Solche Zellen gehéren zu den Hauptursachen einer be-
schleunigten Alterung. Laut den vorliegenden Schitzungen konnte
eine solche Pille einen Marktwert von jéhrlich etlichen Milliarden
Dollar haben.

Dabei bietet uns die Natur die besten Senolytika, und das kos-
tenlos. Man hort nur nicht viel von ihnen, weil sich Polyphenole
aus Erdbeeren nicht patentieren lassen. Der gesundheitliche Nut-

zen von Fisetin aus Erdbeeren wird nicht zum Renner in den
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Nachrichten werden, aber Sie werden hier in Kapitel 10 erfahren,
wie solche natiirlichen Senolytika iiberalterte Zellen zum Schutz
Thres Gehirns abbauen konnen.

Uns stehen Kraftpflanzen zur Verfiigung, von denen bekannt
ist, dass sie lebenslang unserer Gesundheit dienen. Die Wissen-
den der alten Zeit entdeckten diese Kraftpflanzen, die uns ein Le-
ben lang jung halten und unser Gehirn und unsere Gesundheit
schiitzen. Das sind in erster Linie die Pflanzen, die im Korper fiir
geniigend Serotonin zur Reparatur des Gehirns sorgen und so al-
tersbedingtem Niedergang entgegenwirken. Sie werden in diesem
Zusammenhang erfahren, dass Serotonin chemisch sehr eng mit
den psychedelischen Stoffen in Ayahuasca verwandt ist, dieser Vi-
sionen-Liane, mit der man im Amazonasgebiet die hoheren Ge-
hirnfunktionen aktiviert, um so korperliche und psychische Ge-
sundheit zu schaffen, die uns krankheitsfrei zu leben erlaubt. Und
Sie werden in diesem Zusammenhang erfahren, dass es IThrem Ge-
hirn an Serotonin fehlt.

IHR EXPERIMENT

Auch wenn Sie sich gesund erndhren und ausreichend bewegen,
ist Thnen vielleicht nicht klar, dass Sie sich noch viel besser fiih-
len konnten, wenn Sie Threm Gehirn ein »Upgrade« zukommen
lassen. Wenn Thnen Gehirnnebel, Reizbarkeit, Angste, Uberge-
wicht, Gelenkschmerzen und Verdauungsprobleme zu schaffen
machen, werden Sie wahrscheinlich Nutzen aus Threm ganz per-
sonlichen Experiment ziehen (bei dem Sie die einzige Versuchs-
person sind).

Wenn Sie nicht teilnehmen mochten, gehoren Sie einfach zur

Kontrollgruppe und befinden sich irgendwo im Mittelteil der
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Normalverteilungskurve - zusammen mit allen anderen Biir-
gern, die gesundheitlich irgendwo im Normalbereich angesie-
delt sind. Sie halten sich also nicht an den Enden der Kurve
auf, Sie sind kein »Ausreifler«, was den Alterungsprozess an-
geht. Eigentlich ist das Experiment vor allem fiir Frauen ausge-
legt, denn zwei von drei Alzheimerpatienten sind Frauen,” und
85 Prozent der Patienten mit mehreren Autoimmunstérungen
sind ebenfalls Frauen.?

Stellen Sie sich vor, Sie miissten auch im Alter nicht die Rufnum-
mer der Apotheke in IThrem Handy speichern, weil Sie anders als
die meisten nicht stindig fiinf verschreibungspflichtige Medika-
mente nehmen.’ Das konnen Sie sich wirklich ersparen.

Sie sollten mit dem Gesundwerden nicht warten, bis Sie rich-
tig krank sind. Mit der Unterstiitzung durch dieses Buch kon-
nen Sie lange gesund bleiben und sich Thre gute Laune bewahren,
statt vorzeitig zu sterben, nachdem Sie lange gelitten und sich ge-
gramt haben und der Niedergang schliellich nicht mehr aufzu-
halten ist. Stattdessen konnen sie aulergewohnliche Gehirnkapa-
zitdten freisetzen, die Thnen erlauben werden, ihre geistigen Krifte
voll auszuschopfen und Schonheit und Frieden in Threm Leben
zu schaffen. Ich ermuntere Sie zu Threm ganz eigenen innovativen
Gesundheitsexperiment, mit dem Sie sich auflergewohnliche Geis-
teskrafte erschlieflen und Thren Kérper gesund erhalten konnen,
unterstiitzt durch ein weises Gehirn, das weif3, wie es Sie dabei am
besten unterstiitzen kann. Sie werden sich selbst in einer zuneh-
mend durch kiinstliche Intelligenz (KI) geformten Welt zurecht-
finden, und Sie werden Bereiche des Bewusstseins, der Spiritua-
litat, erkunden konnen, zu denen nur Menschen Zugang haben,
deren erneuertes und aufgewertetes Gehirn reichlich mit Neuro-
nihrstoffen versorgt ist und das auf Serotonin basierende Gliicks-

molekiile herzustellen vermag.
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WIE KONNEN WIR MIT DER KRISE UMGEHEN, VON
DER WIR ALLE BETROFFEN SIND?

Ob Thnen die Moglichkeit bewusst ist oder nicht, es konnte Th-
nen passieren, dass Ihr Gehirn auf einmal nicht mehr weif, was
vor fiinf Minuten war, und dass es auch keine neuen Gedéchtnis-
inhalte mehr anlegen kann und folglich auch nicht abzurufen ver-
mag. Gewiss, Thre Lieblingssongs aus jiingeren Jahren sind dann
womoglich noch da, aber weshalb Sie gerade von der Couch auf-
gestanden sind oder was es heute zu essen gab, das féllt ihnen ein-
fach nicht mehr ein.

Intelligenz kommt in zwei Hauptformen vor: flielend und kris-
tallisiert. Kristallisierte Intelligenz ist das Wissen, das Sie sich im
Laufe der Jahre angeeignet haben. Flielende Intelligenz erlaubt
Thnen, Neues zu verarbeiten und schwierige Probleme zu lésen.
Flieflende Intelligenz ist der Teil, dem die Zeit und die Flut der
Giftstoffe am meisten zusetzen, den Sie aber brauchen, um sich
im heraufdimmernden Zeitalter der KI - der vielleicht radikals-
ten technologischen Neuerung seit der Erfindung der Dampfma-
schine - zurechtfinden zu konnen.

Leider ist es oft so, dass wir den Niedergang unseres Gehirns
erst bemerken, wenn es zu spét ist. Da Sie jetzt dieses Buch lesen,
werden Sie wahrscheinlich Thren Hundertsten Geburtstag erleben
oder ihm nahekommen. Wenn Sie mir nicht glauben, suchen Sie
sich im Internet einen Lebenserwartungsrechner und lassen Sie
sich von ihm erzihlen, wie lange Sie wahrscheinlich hier sein wer-
den. Das Alter mag Ihnen jetzt noch sehr weit weg erscheinen, aber
wenn Sie tiber 35 sind, diirfen Sie davon ausgehen, dass Ihr Gehirn
bereits ein Upgrade benétigt. Das ist deshalb so, weil wichtige Er-

neuerungsmechanismen Thres Kérpers um diese Zeit herum erste
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Schwichen oder Ausfallserscheinungen zeigen. Wir kommen da-
rauf noch ausfiihrlich zuriick.

Es scheint so zu sein, dass sich die Evolution beschleunigt,
wenn eine Spezies so sehr in Bedrdngnis kommt, dass sie nur
tiberleben kann, wenn sich etwas dndert. Fiir uns alle gilt heute,
dass unser Leben ernsthaft gefahrdet ist. Die Menschen leben so
dicht zusammen, dass sich ein Virus ganz schnell weltweit verbrei-
ten kann und ganze Lander in den Lockdown treibt, sodass das
gewohnte Alltagsleben zum Erliegen kommt. Rapider Klimawan-
del lasst die Gletscher und die polaren Eiskappen abschmelzen,
wihrend Kiistenregionen zunehmend von Uberflutungen bedroht
sind, sodass es weltweit zu gesellschaftlichen Umwdlzungsprozes-
sen und in der Folge zu Migrationswellen kommt - und das al-
les wird weiter zunehmen. Die kiinstliche Intelligenz wird viele
von uns aus ihren Jobs verdridngen, und da fillt es uns natiirlich
schwer, optimistisch zu bleiben. Die Desillusionierung erwischt
uns in einer Zeit, in der es besonders wichtig wire, optimistisch
und kreativ zu bleiben und vor dem inneren Auge eine neue Zu-
kunft zu entwerfen.

Wir tun uns da ziemlich schwer, doch das miisste nicht so sein.
Sie konnen sich ein neues Gehirn wachsen lassen und zu einem ho-
heren Wissen gelangen, das Ihnen einen ganz anderen Uberblick
verschaftt. Thr Gehirn ist ein Naturwunder, wie es kein zweites gibt,
es vermag unzihlige komplexe Funktionen zu koordinieren, von
unbewussten Abldufen wie der Regulierung der Pulsfrequenz und
der Kérpertemperatur bis hin zu den feinsten Regungen des Be-
wusstseins, des Denkens und des Fiithlens. Wo menschengemachte
Supercomputer gewaltige Energiemengen verschlingen, begniigt
sich das Gehirn mit dem Bedarf einer 15-Watt-Birne. Die auf8eror-
dentliche Anpassungsfihigkeit Ihres Gehirns, Neuroplastizitat ge-
nannt, und seine schier unglaubliche Kreativitat sind das Vorbild,
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nach dem die kiinstliche Intelligenz und die computergestiitzte
Neurowissenschaft entwickelt wurden.

Uns allen schwant auch schon, dass die kiinstliche Intelligenz
drauf und dran ist, das menschliche Dasein vollkommen umzu-
krempeln, aber wie weit das gehen wird, konnen wir jetzt noch
nicht iiberblicken. Eine Schliisselfunktion hat hier der aus dem
Griechischen abgeleitete Wortbestandteil cyber wie in »Cyberatta-
cke« oder »Cyberkriminalitit«. Wir finden diesen Wortbestandteil
auch im Begriff »Kybernetik«, und der bedeutet wortlich tibersetzt
»Steuermannskunst«. Bisher haben wir selbst weitgehend unsere
Geschicke gesteuert, aber mit der KI stehen wir jetzt vor neuen
Méglichkeiten, die sich unserer direkten Wahrnehmung entzie-
hen, zum Beispiel Genverdnderungen per Fernbedienung und so-
gar dauerhaftes »Outsourcing« unseres Gehirns auf digitale Ap-
paraturen.

Mit einem auf den neuesten Stand gebrachten Gehirn dagegen,
konnen Sie aktiv an der Neuorientierung des Menschenlebens auf
der Erde teilnehmen und vorbeugend etwas gegen den geistigen
Niedergang unternehmen, den wir mit dem Altwerden assoziie-
ren — auch gegen Alzheimer, die am weitesten verbreitete Form der
Demenz. Deshalb rate ich Thnen, sich mit Ihrem Arzt und Ihren
sonstigen Gesundheitsfachleuten zu beraten und zu iiberlegen, wie
sie mit den in diesem Buch vorgestellten hochwirksamen Neuro-
nahrstoffen experimentieren konnen. Seien Sie aber darauf gefasst,
dass Ihr Arzt nicht allzu viel iber die von mir empfohlenen Pflan-
zen und Pilze wissen wird. Viele Arzte sind tiberarbeitet und lesen
in den Fachzeitschriften nur das, was da iiber Krankheiten und
Medikamente berichtet wird. Im Gespréch iiber Ihre personlichen
korperlichen und psychischen Belange werden Sie von ihm oder
ihr womoglich zu héren bekommen: »Dazu habe ich noch keine

Forschungsergebnisse gesehen.« Das hat auch damit zu tun, dass
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zwischen Labor und Sprechzimmer ein weiter Weg liegt: Es dau-
ert durchschnittlich etwa zwanzig Jahre, bis eine Entdeckung zum
festen Bestandteil der medizinischen Praxis wird. Und Sie méchten
ja fiir sich einfach nur bestitigt haben, dass ein Einnahmeplan fiir
Neuronihrstoftfe fiir Sie unbedenklich ist und die Hauptnebenwir-
kung ein auf den neuesten Stand gebrachtes Gehirn ist.

Unser Programm zur Erneuerung des Gehirns wendet vor al-
lem pflanzliche Neuronihrstoffe an und wird IThre korperliche und
geistige Gesundheit auf eine neue Basis stellen, und von da aus
konnen Sie die Reise zur wahren Wirklichkeit antreten, die seit
Jahrtausenden das Anliegen mutiger spiritueller Sucher und For-
scher ist. Sie werden zehn Tage lang nur kostliche pflanzliche Nah-
rung zu sich nehmen, und von da an kénnen Sie das Programm
zweimal im Jahr durchziehen, um fiir die Herausforderung des
modernen Lebens geriistet zu sein.
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WESHALB BRAUCHEN SIE
EIN NEUES GEHIRN?

»Wir sind nicht da, um einfach nur Mais
anzubauenc, sagte der alte Mann zu mir,

»wir ziehen hier Gotter grofs.«

Die Wissenschaftler stofSen immer wieder auf Méglichkeiten, in
den Alterungsprozess einzugreifen, mit denen wir deutlich iiber
hundert Jahre alt werden konnten. Fragt sich nur, ob wir das mdch-
ten, wenn uns die Namen unserer Kinder nicht mehr einfallen
oder wir emotional und intellektuell abstumpfen. Méchten wir als
Hundertjahrige nicht mehr gehen konnen, ohne dabei zu schlot-
tern, mochten wir nicht mehr ohne zu stottern sprechen kénnen,
weil unser Gehirn nicht mehr richtig funktioniert?

Da denken Sie vielleicht: »Aber mein Gehirn hat doch keine
Ausfille. Ich habe daran gedacht, mich zum Auswuchten der
Reifen anzumelden, ich habe meinen muckenden Computer
selbst wieder zum Laufen gebracht, und ich bin rechtzeitig zu
meinem Yogakurs gekommen.« Wir sagen uns gern, dass wir
doch ganz gut, wenn nicht sogar bestens zurechtkommen, dass
unsere Vergesslichkeit uns selten in die Quere kommt, dass wir
unseren Alltag ganz gut bewiltigen und unsere Arzte immer
wieder feststellen, dass unsere Werte in Ordnung sind. Aber
wenn wir uns ansehen, welche belastenden und zehrenden

Krankheiten uns moglicherweise erwarten und unsere Lebens-
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qualitdt einschrianken, wenn wir von der starken Zunahme sol-
cher Krankheiten erfahren und uns ehrlich eingestehen, dass wir
wirklich einer hohen Stressbelastung ausgesetzt sind, ldsst sich
nicht mehr leugnen, dass wir den Weg in die Verwirrung und
schlief8lich in die Demenz wohl nur vermeiden konnen, wenn
wir die Schdaden beheben und unser Gehirn insgesamt auf eine
hohere Stufe heben.

Vor allem spricht aber fiir die Erneuerung des Gehirns, dass
sie sich direkt auf Thr Leben hier und jetzt positiv auswirken wird.
Sie konnen mit Angsten besser umgehen und sich eher vorstellen,
was Sie alles erreichen konnen, statt Thre Gedanken immer nur
um all die Erledigungen auf Ihrer immer linger werdenden Liste
kreisen zu lassen. Sie konnen diese Erledigungsliste sogar durch
eine Erlebensliste ersetzen, Sie konnen an eine bessere Zukunft
fiir sich und die Welt zu glauben lernen, statt sich immer wieder
an dem festzubeiflen, was nicht in Ordnung ist oder noch schief-
gehen konnte. Mit einem erneuerten Gehirn werden Sie leichter
zu Entscheidungen gelangen, die nicht nur vor dem Hintergrund
angenommener Bedrohungen Ihres wirtschaftlichen oder psychi-
schen Wohlergehens getroffen werden, sondern vom héheren Ge-
hirn ausgehen, das sich umso mehr zutraut und umso mehr zu
wagen bereit ist, je grof3zligiger Sie die Vision Thres weiteren Le-
bens gestalten. Hitten Sie sich je das Leben traumen lassen, das
Sie jetzt fithren? Waren Thre Entscheidungen vor allem von klu-
gen Uberlegungen geleitet oder sind Sie Augenblickseindriicken
von dem, was Sie gliicklich machen kénnte, gefolgt? Oder haben
Sie sich von Thren groften Angsten fithren lassen und sich an das
gehalten, was am ehesten einen Ausweg aus der drohenden Katas-
trophe versprach?

Die Nervengeflechte in den éltesten Regionen Ihres Gehirns

wurden durch die Erfahrungen in Threr Ursprungsfamilie an-
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gelegt und verstdrkt. Sie enthalten unter anderem unbewusste
Glaubenssitze iiber die Welt und wie es in ihr zugeht, was Ih-
nen zusteht und ob Sie ein wertvoller Mensch sind. Sie bilden
das, was ich hier kristallisierte Intelligenz nenne. Die hoheren
Nerven-Netzwerke haben eher mit der flielenden Intelligenz zu
tun, die durch die Erfahrung von Lust und Schmerz entstehen.
Auch die Erfahrung des Einsseins und das Staunen haben hier
ihren Ort, und schliefllich entspringt hier auch der Impuls sich
auf den Weg der Gesundheit und Weisheit zu machen. Hier liegt
auch Thre Fahigkeit, Thr Schicksal selbst zu wiahlen, statt es sich
von Thren Genen oder von Geschichten iiber Ihre verkorkste
Kindheit vorgeben zu lassen. Von diesen hoheren Zentren aus
konnen Sie Ihr Leben bewusster gestalten und sind nicht mehr
vom Gang der Ereignisse anhdngig oder verstérenden Gefiih-
len ausgeliefert.

Wenn es uns weiterhin gut gehen soll, wird das nur méglich
sein, wenn wir uns eine Weisheit zulegen, mit der wir uns eine
anhaltend gute Beziehung zur Natur und eine symbiotische zur
KI, der von uns in die Welt gesetzten neuen Lebensform, si-
chern konnen. Dabei kann uns das Wissen der indigenen Volker
unterstiitzen, die ihren Platz im Kosmos kannten. Sie waren eins
mit der Natur. Anthropologen sprechen hier von der participa-
tion mystique oder »mystischen Teilhabe«, aber ich denke mir
diese Verfassung lieber als einen Zustand tiefer Gemeinschaft
mit Mutter Erde. Wenn man seinen Platz in der Welt kennt,
stiarkt das die angeborenen Heilkrifte des Korpers. Wir haben
niamlich in unserem Gehirn eine Apotheke, in der alle der Hei-
lung dienenden Substanzen hergestellt werden konnen, alles,
was uns gesund hilt und die Superkrifte unseres hoheren Ge-

hirns erfahrbar macht.

29



Weshalb brauchen Sie ein neues Gehirn?

HOHERES BEWUSSTSEIN UND
FREIHEIT VON DEMENZ

Ich weif$ noch, wie ich wahrend der Studienzeit zusammen mit
einem Freund psychedelische Pilze genommen habe. Wir horten
dabei Musik und staunten, dass wir die Noten mitten im Zimmer
in der Luft schweben sahen. Als ich nach drauflen in den Garten
ging, fiihlte ich mich eins mit den Baumen. Ich fiihlte die Freude
der Natur tiber die Geburt einer neuen Schmetterlingsart unter
gigantischen Farnwedeln am fernen Amazonas. Heute wird Psi-
locybin bei Depression und Angstzustinden angewendet und die
Erfolge konnen sich wirklich sehen lassen. Zu solchen Erlebnissen
konnen Sie auch dadurch gelangen, dass Sie Ihr Gehirn durch ein
Upgrade in die Lage versetzen, Psilocybin und andere serotonin-
ahnliche Gliicksmolekiile spontan selbst herzustellen.

Die meisten Psychedelika entfalten ihre Wirkung durch Bindung
an die Serotoninrezeptoren der Gehirnzellen. Zu den bekanntes-
ten dieser Stoffe gehoren LSD, Psilocybin und DMT (Dimethyl-
tryptamin). Wieso haben wir in unserem Gehirn Rezeptoren fiir
diese stark bewusstseinsverandernden Substanzen? Vielleicht weil
unser Gehirn diese Molekiile selbst herstellt und weil sie fiir die
Evolution der Spezies Mensch eine wichtige Rolle gespielt haben?
Konnte es sein, dass sie bis zum heutigen Tag sehr wichtig fiir die
personliche Entwicklung sind?

Sie merken nicht unbedingt, wie sehr Thr Gehirn auf héhere Be-
wusstseinszustande erpicht ist. Sein volles Potenzial entfaltet es
erst, wenn es durch Psychedelika zu dieser Einheitserfahrung
kommt. Wenn wir uns die participacion mystique nicht mehr zu-

gestehen und uns in der Folge nicht mehr dem Gewebe des Lebens
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