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DAS BUCH

In diesem Buch l6st der Mediziner Deepak Chopra zusammen mit
dem Neurologen Rudolph Tanzi die , kiinstlich gezogene® Grenze zwi-
schen Kérper und Geist auf, und zeigt, welche entscheidende Rolle
unser Bewusstsein bei der Stirkung des Immunsystems und der Akti-
vierung unserer Selbstheilungskrifte spielt. Ein 7-Tage-Aktionsplan
gibt praktische Tipps zu Erndhrung, Stressabbau und personliche Ent-
wicklung. In Verbindung mit einem gezielten Mentaltraining werden
so die Abwehrkrifte gestirkt, und Krankheiten, wie chronische Ent-
ziindungen, Bluthochdruck, Diabetes und sogar Alzheimer, kann
vorgebeugt werden.

DIE AUTOREN

Dr. Deepak Chopra stammt urspringlich aus Indien. Wie kein anderer
verbindet er das Wissen des Westens mit der Weisheit des Ostens.
Der erfolgreiche Internist und Endokrinologe geriet im Laufe seiner
Karriere als Arzt an einen Punkt, an dem er zu der Uberzeugung ge-
langte, dass der westlichen Medizin trotz ihrer groen Errungenschaf-
ten gleichsam die Seele fehlt. Mit grofem Erfolg widmet er sich seit-
dem der ganzheitlich ausgerichteten integrativen Medizin und der
personlichen Transformation. Seine mehr als 80 Biicher sind Bestsel-
ler: Sie wurden in 35 Sprachen bersetzt und insgesamt weit mehr als
20 Millionen Mal verkauft. Das Time Magazine zihlt Chopra zu den
100 herausragenden Kopfen des 20. Jahrhunderts.

Dr. Rudolph E. Tanzi, New-YorkTimes-Bestsellerautor, ist Professor
fur Neurologie an der Harvard University Medical School. Auflerdem
ist er Vorsitzender des Lehrstuhls fir Neurologie an der Universitat
Harvard und VizeVorsitzender des Lehrstuhls fiir Neurologie sowie
Direktor der Forschungsabteilung fiir Genetik und Alterungsprozesse
des Massachusetts General Hospital. Mit seinen Kollegen entdeckte er
die drei Gene, die fir die familidr bedingte Frih-Alzheimererkran-
kung verantwortlich sind, und entwickelte auf Basis dieser Forschun-
gen neue Therapie- und Praventionsansatze.
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Ubersicht

VOM WOHLBEFINDEN - VIELE HINDER-
NISSE UND EINE GROSSE HOFFNUNG

Ende Juli 2017 ging eine ganz erstaunliche medizinische Geschichte
durch das Fernsehen und das Internet. Sie war wie die Spitze eines
Eisbergs, was allerdings damals nur wenige mitbekamen. Zu laut war
das Hintergrundrauschen der Berichterstattung tiber angebliche Ge-
sundheitsrisiken, vor denen man sich zu hiiten habe, wie zum Beispiel:
mehr als 55 Stunden pro Woche zu arbeiten oder die mangelnde
Jodaufnahme bei Schwangeren.

Das waren natirlich keine Spitzen irgendeines Eisbergs, eher das
Grundrauschen gut gemeinten Rats, den die meisten zu ignorieren
gelernt haben. Eins jedoch war anders. Vierundzwanzig Experten fiir
Altersdemenz — die grofSte Gesundheitsgefahr weltweit — waren gebe-
ten worden, die Mdglichkeit einer Vorbeugung aller Demenzarten zu
bewerten, einschlieflich der Alzheimer-Krankheit. Ihr Fazit, verof
fentlicht in der renommierten britischen medizinischen Fachzeit-
schrift The Lancet, lautete: Ein Drittel aller Demenzfalle kann verhin-
dert werden. Da es derzeit weder eine medikamentdse Therapie noch
praventive Maffnahmen gibt, war das eine durchaus tiberraschende
Nachricht.

Was war nun der Schliissel bei der Vorbeugung von Demenz? Kurz
gesagt, eine Verinderung des Lebensstils, wobei der Fokus in jedem
Lebensabschnitt etwas anders liegt. Die Experten wihlten neun spezi-
fische Faktoren aus, die fir rund 35 Prozent aller Demenzfille verant-
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wortlich sind: »Bei der Verminderung der Risikofaktoren machen
Schulbildung (bis zum Alter von fiinfzehn Jahren), die Verringerung
von Bluthochdruck, Fettleibigkeit und Diabetes, die Vermeidung be-
zichungsweise Behandlung eines Horverlusts in den mittleren Jahren,
das Nichtrauchen, Bewegung und die Behandlung von Depressionen
und sozialer Isolation im spiteren Leben einen Riesenunterschied.«

Ein Punkt auf der Liste war verbliiffend: der Schulbesuch bis min-
destens zum 15. Lebensjahr. Was in aller Welt war das? Der Schrecken
des Alters sollte mit dem Verhalten als Teenager in Zusammenhang
stehen? Seltsam mutete auch an, dass die Behandlung eines Horverlus-
tes im mittleren Alter mit einem geringeren Demenzrisiko verbunden
war. Das war nun allerdings mal etwas Neues. Bei genauerer Betrach-
tung signalisierte diese Nachricht einen geradezu revolutionaren Trend
in der Medizin.

Nicht nur bei der Demenz, sondern auf breiter Front sind Forscher
dabei, die Zeitachse von Erkrankungen wie Bluthochdruck, Herz-
erkrankungen, Krebs, Diabetes und sogar Depression und Schizophre-
nie drastisch zu verschieben. Mal angenommen, Sie ziehen sich eine
Wintergrippe zu. Sie bemerken die Symptome und stellen verirgert
fest, dass Sie sich ein paar Tage vorher mit einem Erkaltungsvirus ange-
steckt haben. Die Inkubationszeit war kurz und unsichtbar; nur die
Symptome waren am Ende verraterisch. Lebensstilbezogene Erkran-
kungen jedoch sind ganz anders. Ihre Inkubationszeit ist ebenfalls un-
sichtbar, aber zugleich sehr lang, nimlich Jahre und Jahrzehnte. Diese
einfache Tatsache wurde im medizinischen Denken immer wichtiger.
Vielleicht ist sie der grofite bestimmende Faktor dafiir, wer einmal
krank werden wird und wer gesund bleibt.

Anstatt sich, wenn bereits Symptome aufgetreten sind, auf Zivili-
sationskrankheiten zu berufen oder priventive Mafinahmen zu emp-
fehlen, wenn bereits ein hohes Risiko zu erkranken besteht, untersu-
chen die Arzte nun vielleicht zwanzig bis dreifig Jahre vorher, was ein
normales, gesundes Leben ausmacht. Ein neues Bild des Krankseins
schalt sich heraus, und das ist eine sehr gute Neuigkeit. Durch ein
gesundes Leben von Anfang an lassen sich die vielen Schrecknisse, die
uns vom mittleren Alter an zusetzen, in Schach halten — das Geheim-
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nis liegt im Handeln, bevor es zu den ersten schrecklichen Anzeichen
kommt.

Man konnte dies die Medizin der kleinen Schritte nennen, im US-
Sprachgebrauch neuerdings als »incremental medicine« bekannt. Die
Meldung tiber eine Demenzprophylaxe ist da nur die Spitze des Eis-
bergs. Nehmen wir den zunichst seltsamen Befund iber Bildung.
Experten schitzen, dass die Demenz weltweit um acht Prozent redu-
ziert werden kénnte, wenn Kinder bis zum Alter von 15 Jahren in der
Schule blieben, einer der groten verhinderbaren Risikofaktoren auf
der Liste. Die Begriindung liegt weit in der Vergangenheit: Je gebilde-
ter jemand ist, desto mehr Informationen hat das Gehirn gespeichert
und desto besser greift es auf das Gelernte zu. Diese Informationsbe-
schaffung, die bereits in der Kindheit beginnt, fithrt zu dem, was Neu-
rowissenschaftler als »kognitive Reserve« bezeichnen, einen Schub fiir
das Gehirn in Form zusitzlicher Nervenverbindungen und -bahnen
zwischen den Neuronen. Mit diesem Extra lasst sich dem Gedichtnis-
verlust im Zusammenhang mit Alzheimer und anderen Demenzfor-
men entgegenwirken, da das Gehirn tGber Extrapfade verfiigt, wenn es
zu Degeneration oder Ausfillen kommt. (Wir kommen darauf aus-
fuhrlicher in unserem Abschnitt iiber Alzheimer am Ende des Buches
zuriick.)

Gemaf$ der medizinischen Logik sind es gerade die vielen Hinterlas-
senschaften, die das Denken verandern. Die Ursache vieler, wenn nicht
der meisten Erkrankungen, liegen in der Vergangenheit. Plotzlich
geht es nicht mehr um Einzelfaktoren wie Nichtrauchen, Abnehmen,
ins Fitnessstudio gehen oder Stress in den Griff bekommen. Es geht
um einen nachhaltigen Lebensstil, bei dem die tigliche Selbstfiirsorge
auf allen Ebenen zahlt. Nicht zu rauchen, Gewicht zu reduzieren und
ins Fitnessstudio zu gehen, haben immer noch ihre Berechtigung.
Aber lebenslanges Wohlbefinden ist nicht dasselbe wie das Risiko fir
Krankheit A oder B zu senken. Deshalb wird nur ein ganzheitlicher
Ansatz letztendlich aufgehen. Wohlbefinden ist nicht mehr blof die
Alternative zur regularen Pravention. Nein, Wohlbefinden ist der Eis-
berg, der Zaunpfahl, der ins Auge springt. Wohlbefinden ist das nichste
grofle Ding. Wenn sich das herumspricht, werden die praventiven
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Mafnahmen nie mehr so aussehen wie zuvor. Aber um zu begrei-
fen, wie radikal sich die Dinge dndern werden, miissen wir einen
Moment innehalten und uns die aktuelle Situation im Gesundheits-
wesen anschauen. Denn dort droht ein zartes Hoffnungspflinzchen zu
verdorren.

DIE IMMUNITATS-KRISE

Tag fiir Tag sorgt die moderne Medizin fiir so viele Schlagzeilen, dass
schon beinah alles zu verschwimmen droht und man gar nicht mehr
versteht, was wichtig ist und was nicht. Fast hat man den Eindruck, das
Leben an sich sei lebensgefahrlich. Lassen Sie uns die Dinge deshalb
etwas vereinfachen. Das grofite gesundheitliche Problem dieser Tage
hangt mit dem zusammen, was die meisten Menschen fiir selbstver-
standlich halten: die Immunitit. Hier zeigt sich die Krise, hier treffen
Gesundheit und Krankheit aufeinander. Immunitit ist nach medizi-
nischer Definition die Verteidigung des Korpers gegen Bedrohungen
von auflen, medizinisch Pathogene, im Volksmund gern als Keime be-
nannt; Bakterien und Viren, die nur aus einem einzigen Grunde exis-
tieren, nein, nicht um uns krank zu machen, sondern um ihre DNA zu
vervielfachen. Als Biosphire ist die Erde eine Groffarena der DNA-Ent-
wicklung, und obwohl wir uns als Menschen besonders, ja einzigartig
fuhlen, ist unsere DNA nur ein Genpool unter Millionen anderen.

Die Immunitit ist es, die unsere Gene vor lebensbedrohenden Ge-
fahren schiitzt, und bislang war sie darin ziemlich gut. Trotz katastro-
phaler Ereignisse in der Geschichte, die unsere DNA wie ein Tsunami
hinwegzuspiilen drohten — Pocken in der Antike, Beulenpest im Mit-
telalter, AIDS in der Neuzeit, um nur einige tible zu nennen - ist unser
Immunsystem noch nie so unter Beschuss gewesen wie heute. Pocken,
Pest und AIDS haben den Homo sapiens als Spezies nicht zu vernich-
ten vermocht und auch andere Krankheitserreger haben das nicht,
denn drei Faktoren kamen uns zur Rettung;:

12 Ubersicht: Vom Wohlbefinden



1. Keine dieser Krankheiten war so ansteckend, dass alle Menschen
betroffen gewesen wiren. Entweder konnte der Keim nicht an der
Luft tberleben, oder die Menschen lebten weit genug auseinander,
dass der Erreger die Entfernung nicht tiberlebte.

2. Unser Immunsystem ist in der Lage, seine Reaktionen stindig anzu-
passen. Das nennt man Hypermutation, eine SofortmafSnahme in
der Bekimpfung unbekannter Krankheitserreger, sobald diese in
den Kérper gelangen.

3. Die moderne Medizin eilt uns mit medikamentdsen und chirur-
gischen Behandlungen zu Hilfe, wenn das korpereigene Immun-
system eine Krankheit nicht allein bekimpfen kann.

Es bedarf dieser drei starken Faktoren, um gesund zu bleiben. Aber wir
stehen womoglich an einem Wendepunkt. Der globale Wettbewerb
zwischen Millionen DNA-Staimmen von Krankheitserregern hat sich
auf ein besorgniserregendes Niveau aufgeschaukelt. Immunitat ist des-
halb keine Selbstverstindlichkeit mehr, ganz gleich wo auf der Welt
Sie leben. Unser tiberlastetes Abwehrsystem brockelt stindig. Das liegt
an einer Vielzahl von Problemen, und zwar nicht nur, was die Mog-
lichkeit einer neuen Pandemie angeht, sei es durch das Zika-Virus oder
die Vogelgrippe. Diese Bedrohungen sorgen fiir Schlagzeilen, aber ab-
seits der Offentlichkeit ist die gesamte Gesundheitssituation gleich an
mehreren Fronten unter Beschuss.

Warum der kritische Punkt bald Gberschritten ist

Modernes Reisen hat die Entfernung zwischen den Vdlkern dras-
tisch reduziert, was es fiir neue Krankheitserreger viel einfacher
macht, sich schnell zu verbreiten und neue Wirte zu finden.

Viren und Bakterien mutieren schneller denn je, weil sich die vie-
len neuen menschlichen Wirte in nie da gewesener Weise ver-
mehren.

Neue Medikamente konnen gar nicht so schnell entwickelt werden
wie potenziell gefihrliche DNA-Stimme in Bakterien und Viren
mutieren.

Die Immunitats-Krise 13



Wihrend die Bedrohung weiter zunimmt, werden die Gesundheits-
systeme durch Misswirtschaft, Einkommensungleichheit, Kosten-
explosion und wissenschaftliches Spezialistentum belastet.

Zwar gibt es seit fiinfzig Jahren Priventionsmalnahmen; Herzer-
krankungen, Bluthochdruck, Typ-2-Diabetes, die allgegenwirtigen
Depressionen und Angststorungen sowie die Adipositas-Epidemie
der jingsten Zeit haben sie aber nicht verhindert.

Eine alternde Bevolkerung sieht sich einer hoheren Krebshaufigkeit
und Demenzgefahr ausgesetzt, allen voran Alzheimer.

Altere Menschen haben mittlerweile hohere Erwartungen und wol-
len auch jenseits der 65 oder sogar 85 gesund und aktiv sein.

Die Kultur der Medikamentenabhangigkeit bringt neue Probleme
mit sich, darunter die Opiatsucht. Von den krassen Missbrauchsfal-
len einmal abgesehen, schitzt man, dass normale Siebzigjahrige im
Schnitt sieben verschreibungspflichtige Medikamente einnehmen.
Neue multiresistente Erreger wie MRSA sind den Antibiotika und

Antivirenpraparaten immer einen Schritt voraus.

Diese Liste kann man unmdglich ignorieren. Ihre Gesundheit hat ge-
nau mit den hier genannten Faktoren zu tun. Und so schlimm es auch
wire, dass die Welt den kritischen Punkt tberschreitet: Worauf es an-
kommt, ist, dass Sie ihn nicht tberschreiten.

Das Geheimnis ist, die Immunitat noch auszuweiten, Maffnahmen
zu treffen und damit Thr Immunsystem voll aufzuladen. Dem norma-
len Verstindnis nach wird Thr Immunsystem dadurch stirker, dass Sie
zum Beispiel gegen das aktuelle Grippevirus einen neuen Antikorper
bilden, nicht aber, wenn Sie Dinge essen, die entziindungshemmend
wirken. Dennoch weif§ man heute, dass eine niedriggradige chroni-
sche Entzindung, eine Erkrankung, die ohne besondere Auffalligkei-
ten vonstatten geht, vielen schweren Erkrankungen zugrunde liegt,
darunter Herzkrankheiten und Krebs. Wenn man die Definition er-
weitert, ware die Bekimpfung von Entzindungen absolut entschei-
dend fiir eine vollkommene Immunitit.

14 Ubersicht: Vom Wohlbefinden



VOLLKOMMENE IMMUNITAT
UND DAS HEILENDE SELBST

Die vollkommene Immunitit ist das Maf§ fir ganzheitliche Gesund-
heit. Einen entscheidenden Aspekt haben wir bereits in unserem Buch
Super-Gene behandelt, wo wir das Konzept der DNA als etwas Dynami-
sches, sich stindig Verinderndes und ganz auf die Lebenserfahrung
einer Person Reagierendes eingefithrt haben. Wenn die DNA starr,
unzuginglich und unverinderlich wire, dann ware die Starkung der
Immunitit bloes Wunschdenken. So hat man allerdings jahrzehnte-
lang gedacht. Das hat sich erst verandert, als man verstanden hat, wie
sehr unsere Genaktivitit von der Welt um uns herum beeinflusst wird.
Der Wettbewerb zwischen den globalen DNA-Stimmen wurde plotz-
lich dringlicher.

Wir waren und sind jedoch der Meinung, dass fiir eine vollkom-
mene Immunitit mehr notwendig ist. Was ist mit dem Geist und
seiner Wirkung auf die Gesundheit? Was ist mit dem Verhalten, den
Gewohnbheiten und dem Einfluss der Familie? Warum sollten Keime
mehr Bedeutung haben als andere hiufige Krankheitsursachen, zum
Beispiel Krebs, der selten mit invasiven Mikroorganismen zu tun hat?
Um all das zu erfassen, ist es notig, die Grenze zwischen Geist und Kor-
per, zwischen Leib und Seele, aufzuheben. Ein Sprung der Fantasie ist
angesagt. Deshalb fiihren wir hier einen neuen Begriff ein, das heilende
Selbst. Damit kommen wir der urspringlichen Bedeutung von Heil
und Ganzheitlichkeit naher. Zwei Funktionen, die fiir unsere Gesund-
heit normalerweise wichtig sind, haben sich schon lange voneinander
getrennt. Die erste ist die des Heilers, die zweite die der Person, die
geheilt wird. Diese beiden werden derzeit von dem dufferen Heiler
und dem abhéngigen Patienten gespielt. Der dufSere Heiler muss nicht
zwangsliufig ein Arzt oder eine Arztin sein. Das entscheidende Wort
ist duferlich, denn dadurch wird die Last der Firsorge auf jemanden
auf8erhalb unserer selbst geschoben.

Diese traditionelle Funktionsteilung ist, was den Korper betrifft,
ganz unrealistisch. Die Immunitat konzentriert sich auf das Selbst.
Es ist nicht die Aufgabe des Arztes Tag fiir Tag dafiir zu sorgen, Ihre

Vollkommene Immunitat und das heilende Selbst 15



Immunabwehr zu stirken. Die medizinische Versorgung wird meist
erst beim Auftreten der ersten Symptome aktiv, und bis dahin ist die
Immunabwehr zusammengebrochen. Im Gesamtbild ist eigentlich
die gesamte Heilreaktion zusammengebrochen, wobei die Immunitat
deren Mittelpunkt bildet. Schon immer gab es das Missverhiltnis zwi-
schen dem, was die Medizin kann, und dem, was der Kérper braucht,
will er sich im globalen Wettbewerb der DNA schiitzen.

Doch das Arzt-PatientVerhaltnis ist nicht dazu ausgelegt, sich diesem
Wettbewerb zu stellen und ihn zu gewinnen. Das heilende Selbst je-
doch kann, indem es den Heiler und den zu Heilenden vereint, die Be-
drohung tiberwinden. (Achtung, ein Hinweis an dieser Stelle: Wir wol-
len Thnen sicherlich nicht nahelegen, arztlichen Rat zu ignorieren oder
von vornherein auszuschlagen.) Wenn Sie jedoch schon im Vorfeld
etwas fir Thre Immunitat tun wollen, dann ist das etwas ganz anderes.
Wenn man sich die Liste der Bedrohungen vor Augen fithrt, mit der wir
begonnen haben, konnen sich ein paar dringend benoétigte Verbesse-
rungen einstellen, sobald Sie die Idee des heilenden Selbst aufnehmen.

Vorteile des heilenden Selbst

Es ist nichtinvasiv und macht nicht abhingig.

Es bewahrt das natirliche Gleichgewicht und stirkt das Immun-
system durch Anderungen des Lebensstils.

Durch den gednderten Lebensstil lassen sich bestimmte Krebsarten
vermeiden, auch deutet sich an, dass sich auf diese Weise Alzheimer
vorbeugen lisst und sich sogar Demenzsymptome umkehren lassen.

Gutes Altern bedeutet gesundes Altern und mehr Lebensjahre, die
man gesund verbringt.

Eine Medikamentenabhingigkeit wird vermieden, da die Therapie
bereits vor den ersten Symptomen erfolgt. Die allermeisten Medika-
mente werden heute verschrieben, wenn eine Krankheit bereits fort-
geschritten ist. Das muss nicht sein, wenn man rechtzeitig die Wei-
chen stellt. Dies gilt fiir fast alle lebensstilbezogenen Erkrankungen,
einschlieflich Herzkrankheiten und Krebs. Auf beide entfallen die
meisten medikament6sen Behandlungen.

16 Ubersicht: Vom Wohlbefinden



Das kommt dabei heraus, wenn das heilende Selbst beide Rollen, die
des Heilers und die des zu Heilenden, ibernimmt. Es kommt darauf
an, aufmerksam zu sein. Denn was man nicht erkennt, kann man auch
nicht dndern. Das Allerwichtigste, von dem die meisten Menschen
nichts wissen, ist das grofle Potenzial der Selbstheilung. Mal sehen, wie
sie sich bei der Immunitit anwenden lasst.

Alle Lebewesen miissen Bedrohungen ihrer DNA von auflen ab-
wehren. Die moderne Medizin kennt zwei Arten von Immunitat, die
passive und die aktive. Wie der Begriff schon sagt, liegt die passive
Immunitit aufserhalb der eigenen Kontrolle und ist genetisch angelegt.
Sie haben die Antikorper Threr Mutter in der Gebarmutter geerbt, und
nach Threr Geburt werden weitere Antikorper durch die Muttermilch
tbertragen (Antikorper lassen sich medizinisch durchaus von einer
auf die andere Person mittels Blut- und Plasmainfusionen oder sogar
durch die Ubertragung von T-Zellen weitergeben, aber diese Metho-
den werden selten angewendet und bergen hohe Risiken.) Die zweite
Art der Immunité, die aktive Immunitdt, bekampft Krankheitserreger
direkt an der Front. Alle Lebewesen ab einem bestimmten Niveau ha-
ben eine angeborene Immunitit, einschlieflich Pflanzen, Pilze und
mehrzellige Tiere. Das angeborene Immunsystem ist sehr unspezi-
fisch. Es erkennt, wenn ein Krankheitserreger in den Wirt eindringt
und setzt daraufhin chemische Stoffe frei, um zuriickzuschlagen. Aber
die aktive Immunitat bei hoheren Tieren, einschliefSlich des Men-
schen, hat sich weit dartiber hinaus entwickelt. Wir haben spezifische
Immunzellen (etwa T-Zellen und B-Zellen), die eine fast schon wun-
dersame Fahigkeit entwickelt haben, auf Eindringlinge zu reagieren.

Unzihlige Male am Tag identifiziert das Immunsystem unter Tau-
senden einen bestimmten Keim, um sogleich in Aktion zu treten und
den Eindringling chemisch zu deaktivieren. Bestimmte weifSe Blutkor-
perchen umschlieen die Reste, auf dass sie schnell entsorgt werden.
Auf der anderen Seite kann man nicht umhin zu bemerken, wann ge-
nau diese Abfolge fehlerhaft ist. Das Ergebnis ist eine Allergie, Ergeb-
nis der Verwechslung einer harmlosen Substanz (Pollen, Katzenhaar,
Gluten und so weiter) mit einem Feind, was zu einer ausgewachsenen
chemischen Reaktion fiihrt, die schadlich sein kann. Grund fur diese
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Immunantwort sind oftmals Bakterien, die mit der Substanz in den
Korper gelangt sind. Auch Pollen haben ein Mikrobiom! In anderen
Fillen wird das Immunsystem vielleicht aktiviert, um bestimmte Pro-
teine im Korper anzugreifen, eine Autoimmunerkrankung wie rheu-
matoide Arthritis oder Lupus erythematodes ist die Folge.

Uberleben hingt davon ab, derlei Fehler zu minimieren. Daher
wird jede Krankheit, die die eigenen Vorfahren erfolgreich bekiampft
haben, als Antikorper gespeichert. Man bekommt sie vererbt. Wehren
Sie nun eine neue Krankheit ab, etwa ein neuartiges Grippevirus,dann
wird der zugehorige Antikorper zu dem bestehenden riesigen Erinne-
rungsspeicher hinzugefiigt. Obwohl die Funktion der aktiven Immu-
nitt bereits 1921 vom englischen Immunologen Alexander Glenny
entdeckt worden war, dauerte es doch noch Jahrzehnte, bis die ge-
nauen Mechanismen wirklich verstanden worden sind. Das Ganze ist
biologisch gesehen unglaublich komplex, aber immerhin gibt es schon
seit zweihundert Jahren eine Methode zur Stirkung der aktiven Im-
munitit: die Impfung.

Wie wir alle in der Schule gelernt haben, entwickelte der englische
Landarzt Edward Jenner Ende des 18. Jahrhunderts den ersten Impf-
stoff und gilt seitdem als »Vater der Inmunologie«. Zuvor war ihm auf-
gefallen, dass Milchmaédchen fast immer gegen Pocken immun waren,
eine Krankheit, die damals epidemische Ausmafie angenommen hatte.
In Frankreich schitzte Voltaire, dass 60 Prozent der Bevolkerung an
Pocken erkrankt waren und 20 Prozent daran starben. Jenners Er-
kenntnis bestand darin, Eiter von einer Milchmagd zu nehmen, die
sich die Kuhpocken zugezogen hatte - eine vergleichsweise harmlose
Erkrankung — und damit seine Patienten zu impfen, um genau die Im-
munitit zu tbertragen, die die Milchmagd aufwies.

Trotz der aktuellen Kontroverse um Impfungen in gewissen Krei-
sen — Jenner lieferte den Beweis dafiir, dass die aktive Immunitét ge-
stairkt werden kann. Man muss nicht warten, bis sich im Verlauf der
Evolution tber vielleicht Zehntausende oder Hunderttausende von
Jahren eine Verbesserung ergibt. Die bekannten Gesundheitsfaktoren
Erndhrung, Bewegung, guter Schlaf und Normalgewicht kommen
ebenfalls dem Immunstatus einer Person zugute. Diese Empfehlungen
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erscheinen auf der Gesundheitswebseite der Harvard Medical School
(www.health.harvard.edu), mit zwei Erginzungen zur Vermeidung
von Infektionen: Denken Sie daran, Thre Hinde haufig zu waschen
und Fleisch griindlich zu kochen.

Doch was die Frage der Stirkung der Immunabwehr angeht, ist
man auf der Webseite von Harvard Health skeptisch:

Viele frei verkiufliche Nabrungsergidnzungsmittel werben
damit, das Immunsystem zu stirken oder zu unterstiitzen.

Aber das Konzept erner Stirkung der Immunitdt ist aus
wissenschaftlicher Sicht nicht zielfiihrend. Tatsdchlich ist eine
Erbobung der Zellen in Ihrem Korper — Immunzellen oder
andere Zellen — nicht unbedingt zielfiihrend. So laufen
beispielswerse Athleten, die aus Griinden der Leistungssteigerung
siber »Blutdoping« die Anzahl ihrer Blutzellen erhohen, Gefabr,
einen Schlaganfall zu erleiden.

Und weiter erfahrt man dort: »Aber das heifSt nicht, dass die Wirkung
des Lebensstils auf das Immunsystem nicht bemerkenswert ist und
nicht erforscht werden sollte. Forscher untersuchen die Auswirkun-
gen von Erndhrung, Bewegung, Alter, psychischem Stress und anderen
Faktoren auf die Immunabwehr an Tieren und beim Menschen. In der
Zwischenzeit ist eine gesunde Lebensfihrung ganz sicher sinnvoll,
wenn es darum geht, dass das Immunsystem die Oberhand behalten
soll.«

Diese Skepsis ist vor allem dem Umstand geschuldet, dass es so viele
unterschiedliche Immunzellen gibt, die eine Vielzahl von Funktionen
erfillen. Allerdings findet man iiberzeugende Gegenbeweise, wenn
man sich die Verbindung von Kérper und Geist anschaut. Psychische
Zustinde von Trauer bis Depression fithren zu einer verminderten Im-
munitit und machen die Betroffenen anfalliger fiir Krankheiten. Diese
Verminderung ist unter dem Mikroskop nicht zu erkennen; sie zeigt
sich nicht als physikalische Veranderung bestimmter Zellen. Es gibt
nicht viele Studien, die Stress unmittelbar mit korperlichen Verinde-
rungen im Immunsystem in Verbindung bringen, aber der Zusammen-
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hang zwischen hohem Stress und der Anfilligkeit fiir Krankheiten ist
gut dokumentiert und wird von niemandem infrage gestellt. Wenn
wir unsere Definition von Immunitat auf all das ausdehnen, was uns
gesund macht, dann gibt es noch mehr Belege dafiir, wie etwa Blut-
hochdruck und Herzerkrankungen — beide sind dem Lebensstil ge-
schuldet — schlimmer werden, wenn jemand arm, depressiv, einsam
oder ohne soziale Unterstiitzung ist.

Diese Ergebnisse weisen alle in die gleiche Richtung. Die normale
Immunitat lasst sich zur vollkommenen Immunitit ausbauen, aber
nicht, indem wir uns auf die korperliche Seite des Immunsystems be-
schrianken. Der Geist muss die gleiche Bedeutung bekommen, wes-
halb das Se/bst beim heilenden Selbst der Schlissel ist.

DAS GEHEIMNIS DER HEILUNG

Selbst klingt nach Psychologie, eine unsichtbare Einheit, die man be-
sitzt, die aber nichts mit dem eigenen Korper zu tun hat. Wenn Sie
eine Eierstockzyste oder hohen Blutdruck haben, sind das Probleme,
die physisch im Korper verwurzelt sind, nicht jedoch im Selbst. Aber
ist das wirklich so? Wie Sie sich heute wahrnehmen, hat eine grofle
Wirkung darauf, wie Ihr Kérper morgen sein wird. Stellen Sie sich vor,
zwei Fremde klopfen an Ihre Tiir. Beide haben einen tiberraschenden
Vorschlag zu machen.

Der erste Fremde sagt: »Ich bin Arzt und betreibe wissenschaftliche
Altersforschung. Mein ganzes Leben schon arbeite ich an einer Pille,
die die Gene verindert, die fiir das Altern zustindig sind. Nun habe ich
eine vielversprechende Rezeptur gefunden, wir brauchen nur noch
Probanden, um sie zu testen.«

Er hilt eine Flasche mit kleinen blauen Pillen hoch.

»Die Versuche fangen heute an, und ich hitte gern, dass Sie sich an-
meldeng, sagt er. »Dies ist ein Blindversuch. Sie missen diese Pillen
zweimal tiglich sechs Monate lang einnehmen. Die Hilfte der Proban-
den bekommt ein Placebo. Aber stellen Sie sich nur vor, was es be-
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deuten wiirde, den Alterungsprozess rickgingig zu machen. Warum
sollen wir uns mit dem Altern abfinden, wenn wir das Mittel haben,
das alles verandern wird?«

Sein Enthusiasmus ist beeindruckend, aber die andere Person la-
chelt schmallippig. Sie fragen, ob sie auch bei der gleichen Medika-
mentenstudie dabel ist. »Nein, aber ich kann Thnen zeigen, wie Sie Thr
Alter riickgangig machen konnen, sagt sie. »Ganz ohne Medikamente
oder Placebos. Ihr Alterungsprozess wird sich in etwa fiinf Tagen um-
kehren. Nach einer Woche konnen Sie noch weitere angenehme Ver-
dnderungen feststellen. Mein Experiment ist kurz, aber effektiv.« Sie
zeigt auf den ersten Fremden. »Sein Wirkstoff konnte ernste Neben-
wirkungen haben. Die Arzneimittel-Agentur wird das Medikament
erst noch genehmigen missen und die Zulassung wird Hunderte Mil-
lionen Euro kosten und Jahre dauern.« Wieder umspielt das diinne Li-
cheln ihre Lippen. »Natirlich haben Sie die Wahl.«

Was wiirden Sie wahlen? Obwohl wir die Situation erfunden haben,
ist sie doch sehr real. Arzneimittelhersteller testen stindig Anti-Aging-
Medikamente, wobei der neueste Trend auf die Verinderung der DNA
abzielt. Es konnte Durchbriiche geben, die eine grofSe Auswirkung auf
den menschlichen Alterungsprozess haben konnen, der »Einbahn-
strale Richtung Entmindigung«, um Professor Ellen Langer, eine
Harvard-Psychologin, zu zitieren, die selbst bemerkenswerte Experi-
mente durchgefiihrt hat. Sie kdnnte gut und gerne die zweite Fremde
an der Tir sein. Denn sie hat eine Erfolgsgeschichte bei der Umkehr
des Alterungsprozesses sowie der Langlebigkeit ganz ohne Medika-
mente zu verzeichnen. Dabei umgeht sie den Korper und setzt gleich
ganz auf den Geist.

Langers berithmtestes Experiment verlief so: 1981 brachte man acht
Manner in ihren Siebzigern, alle von ihrem Alter gezeichnet, aber bei
guter Gesundheit, in ein ehemaliges Kloster in New Hampshire. Mit
ihrem Eintreten tauchten die Méanner ganz in die Vergangenheit ein,
in das Jahr 1959, um genau zu sein. Sie lauschten dem schmalzigen
Perry Como, trugen Kleidung aus der Zeit, sahen Schwarzweif§fern-
sehen und lasen Zeitungen mit Artikeln zu Castros Machtibernahme
in Kuba oder den Drohungen Nikita Chruschtschows in der Sowjet-
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union. Sie sahen sich Otto Premingers Film Anatomie eines Mordes von
1959 an und hérten Sportberichte, die sich auf lingst vergangene
Sportgrofen wie Mickey Mantle und Floyd Patterson bezogen.

Als Kontrollgruppe fungierte eine andere Gruppe von acht Min-
nern, die ganz normal lebten, aber die Anweisung erhielten, sich an die
Vergangenheit zu erinnern. Der Zeitkapselgruppe sagte man indessen
etwas ganz anderes: Sie sollten sich genau so verhalten, als ob es 1959
wire, und sie zwanzig Jahre junger wiren. Nach medizinischem Stan-
dard hitten die Ergebnisse der vorgetiuschten Zeitreise gleich null
sein missen. Aber Langer hatte zuvor in Yale iltere Bewohner in Pfle-
geheimen untersucht. Dabei war ihr aufgefallen, dass sich die Zeichen
des Alterns, insbesondere der Gedaichtnisverlust, durch einfachste
positive Verstarkungen riickgingig machen liefen. Ein Anreiz zur
Erinnerung, wie zum Beispiel kleine Belohnungen abhingig von der
Testleistung, brachte das Gedachtnis zuriick, von dem man schon
angenommen hatte, dass es unwiederbringlich verloren sei.

Aber selbst Langer hatte bei ihrem Zeitkapsel-Experiment nicht mit
solchen Ergebnissen gerechnet. Bevor sie sich der Zeitkapsel auch nur
niherten, wurden die Manner auf verschiedene Altersfaktoren hin ge-
testet, wie zum Beispiel Griffstarke, Geschicklichkeit, Hor- und Sehver-
mogen. Nach den finf Tagen zeigte die Gruppe, die in die Welt ihres
jungeren Selbst eingetaucht war, eine bessere Flexibilitat, Geschick-
lichkeit und Kdrperhaltung. Von acht Messwerten war bei sieben eine
Verbesserung zu verzeichnen, darunter eine bessere Sicht, was ein er-
staunlicher Befund ist. Die Médnner sahen in der externen Beurteilung
jinger aus. Die Ergebnisse waren signifikant besser als in der Kontroll-
gruppe. Die sollte sich lediglich an alte Zeiten erinnern und wies allein
dadurch ebenfalls korperliche und mentale Verinderungen zum Posi-
tiven auf. 63 Prozent der Probanden in der Zeitkapselgruppe erzielten
bei einem Intelligenztest hohere Werte im Vergleich zu 44 Prozent in
der Kontrollgruppe.

»Worauf es hier ankommt, ist das, was da passiert ist«, so Langer.
»Manner, die ihre Perspektive verinderten, haben auch ihren Korper
verdndert.« Vor 36 Jahren ging Professor Langer noch mehr oder we-
niger intuitiv vor. Heute kdnnen wir nachweisen, wie unterschiedliche
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Erfahrungen die Genexpression verindern und dadurch das Gehirn
veranlassen, nach neuen Wegen zu suchen, ganz so wie wir es tun,
wenn wir Neues lernen oder einen Perspektivwechsel vornehmen
(mehr zu diesen Durchbriichen in den folgenden Kapiteln).

Die Umkehrung des Alterungsprozesses ist sehr stark mit Heilung
verbunden, denn beide gelten seit Langem als vollkommen kérper-
lich, etwas, das sich ganz unabhingig vom Geist vollzieht. Langer ge-
hérte mit zu den Ersten, die mit dieser Vorstellung brachen. Natiirlich
kann man sich leicht in der faszinierenden Frage verlieren, warum das
vorgetduschte Leben in der Vergangenheit einen Menschen so schnell
verandern sollte. Der wichtigste Aspekt ist, dass die Anderungen ganz-
heitlich waren. Arzte lernen in ihrer Ausbildung einzelne Organe, Ge-
webe oder sogar Zellen zu behandeln. Deshalb gibt es auch keine me-
dizinische Erklarung dafiir,wie es zu so vielen positiven Verinderungen
auf einmal kommen kann, und noch dazu allein durch ein Rollen-
spiel. Langers Ergebnisse lassen den Placeboeffekt weit hinter sich,
denn dieser basiert auf einer Tauschung des Patienten, dahingehend,
dass dieser ein starkes Medikament bekommt, obwohl er doch blof§
eine Scheinpille erhilt.

Im Zeitreisexperiment wurden keine Versprechungen gemacht,
keine Erwartungen geweckt. Die einzige Medizin, die hier mit im Spiel
war, war eine neue Erfahrung, und das reichte aus, um alle bisherigen
medizinischen Annahmen zu widerlegen.

In einem ihrer friheren Experimente ging Langer in ein Altersheim
und teilte ihre Probanden ebenfalls in zwei Gruppen ein. Beide beka-
men Zimmerpflanzen fiir ihre Zimmer. Einer Gruppe wurde gesagt,
dass sie fiir den Erhalt der Pflanzen verantwortlich seien und dass sie
ihren Tagesablauf selbst bestimmen konnten. Der anderen Gruppe
wurde gesagt, dass das Personal die Pflanzen pflegen wiirde, aufferdem
hatten sie keine Wahlmoglichkeiten, was den Tagesablauf anging. Am
Ende des Versuchszeitraums von achtzehn Monaten waren in der ers-
ten Gruppe noch doppelt so viele Probanden am Leben wie in der
zweiten Gruppe.

Die gesamte medizinische Fachwelt hitte da schon einmal staunend
aufmerken konnen. Jahrzehnte spiter ist man mit neuen Methoden
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weitergekommen. Die Bewohner von Seniorenheimen erhalten Haus-
tiere, um die sie sich kimmern missen. Es hat sich gezeigt, dass sich
die Symptome von Alzheimer-Patienten durch Musikhéren bessern.
Tatsichlich haben Rudy [Tanzi] und seine Kollegen eine App namens
SPARK Memories Radio produziert, eine Musiktherapie fiir Alzheimer-
Patienten. Ein pflegender Angehoriger gibt dabei das Geburtsdatum
und alle verfigbaren Informationen tiber seinen oder ihren Musik-
geschmack ein. Die App spielt dann Songs, die Hits waren, als der oder
die Betroffene zwischen 13 und 25 Jahre alt war, denn dies ist die
Musik, mit der sich die Menschen normalerweise fiir den Rest ihres
Lebens emotional verbinden.

Das Entwicklerteam wurde geradezu mit E-Mails von Nutzern tiber-
schiittet. Darin wurde berichtet, wie Alzheimer-Patienten im Frih-
stadium ruhiger und weniger aufgeregt wurden und wie Patienten im
Spitstadium, die bloff noch vor sich hin vegetierten, plétzlich wieder
»aufwachten«. Eine Familie erzahlte die Geschichte ihres Vaters, der im
Spatstadium seiner Alzheimererkrankung seit Monaten nicht mehr
gesprochen hatte. Nachdem er funf Lieder aus seiner Jugend gehort
hatte, setzte er sich plotzlich im Bett auf und begann alle (vielleicht zu
viele!) Details von seinem roten Pickup und seiner ersten Freundin zu
erzihlen. Es war ein bisschen peinlich, aber alle waren begeistert, ihn
wieder so gliicklich und lebendig sprechen zu héren. Auf YouTube
gibt es Videos von Parkinson-Patienten, die sich ohne Hilfe nicht
mehr fortbewegen kdnnen, doch beim Héren von Musik plétzlich ihr
Gleichgewicht finden und sogar anfangen zu tanzen. Das ist die Heil-
kraft der Musik, genauer gesagt, die Heilkraft unserer Reaktionen auf
angenchme Erinnerungen.

Kurz gesagt, wir treten ein in ein goldenes Zeitalter der Gesundheit
und Heilung. Und dies hat vor allem mit dem zu tun, was allen Men-
schen zur Verfiigung steht: alltigliche Erfahrungen, einfache Wei-
chenstellungen hinsichtlich des Lebensstils und Techniken fiir die
Bewusstseinsbildung. Diese Idee ist eigentlich uralt. Wie sagte der
indische Philosoph und Weise Adi Shankara bereits im Mittelalter?
Menschen werden alt und sterben, weil sie sehen, wie andere alt wer-
den und sterben.
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DER GEISTIGE KORPER

Vor dreifig Jahren noch waren die Arzte misstrauisch, was die Verbin-
dung von Geist und Korper angeht. Sie waren skeptisch, denn im Ge-
gensatz zum Herz oder einem Grippevirus ist der Geist unsichtbar
und nicht kdrperlich. Nach jahrzehntelanger Forschung dartber, wie
das Gehirn mit jeder Zelle im Korper kommuniziert, ist es heute
schwierig, nur einen korperlichen Vorgang zu finden, der nicht vom
Geist beeinflusst wird. Das Gehirn, einst der Herr des Geistes, wurde
abgesetzt. »Geist« gibt es tiberall im Korper. Eine Herz- oder Leberzelle
denkt nicht in Worten und Sitzen,sondern sendet und empfangt stin-
dig komplexe chemische Botschaften. Der Blutkreislauf ist zusammen
mit dem zentralen Nervensystem eine dicht gestaute Informations-
autobahn, da 50 Billionen Zellen zu einem gemeinsamen Ziel beitra-
gen: lebendig, gesund und erfolgreich zu bleiben. Weiter unten sehen
Sie, wie die Wege der Informationsautobahn tatsichlich aussehen.
Fir Medizinstudenten bilden die Organe auf dieser Abbildung im-
mer noch die Grundlage medizinischen Wissens. Aber in Zukunft
wird der dazugehorige Text genauso zum Standard gehoren. Ein aus-
gebildeter Arzt muss alles iber die »Signalwege« wissen, die vom Ge-
hirn und wieder zuriick fithren. Diese Pfade sind eigentlich das, was
alles zusammenhilt. Jede Zelle erhilt Anweisungen, was sie tun soll,
genau wie die anderen 50 Billionen, sie tragt ihren Teil zum inneren
Gleichgewicht des Korpers bei. Jenseits dessen gibt es keine Physis,
sondern nur eine Sammlung vereinzelter unabhingiger Zellen, nicht
anders als die, die ein Korallenriff oder eine Qualle ergeben.
Jahrzehntelange Forschungen haben gezeigt, dass die Informations-
autobahn wirklich existiert, und immer noch gibt es neue Belege da-
fur, wie schadlich die Trennung von Geist und Korper in Wahrheit ist.
In diesem Buch werden wir die kinstliche Trennung zwischen Korper
und Geist, Leib und Seele deshalb hinter uns lassen. Stattdessen sollten
wir vom geistigen Korper, vom beseelten Leib, sprechen, und zwar aus
guten biologischen Griinden. Neurotransmitter etwa — ohne die das
Gehirn nicht funktionieren kann — gibt es Giberall, selbst noch im Darm.
Diese Entdeckung, vor dreif8ig Jahren gemacht, verbliffte damals die
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medizinische Wissenschaft und fithrte zu einem Quantensprung beim
Verstindnis der Intelligenz.

Plotzlich wurde das Immunsystem, das ja physisch vom Gehirn ge-
trennt ist, als Teil eines riesigen Netzwerks chemischer Botenstoffe
verstanden, das es mit den Signalen des Gehirns durchaus aufnehmen
kann. Schon bezeichnete man das Immunsystem auch als schwim-
mendes Gehirn. Heute spielt es keine Rolle, dass die Verbindung zwi-
schen Geist und Korper unsichtbar ist, denn auf der molekularen
Ebene ist sie es nicht. Es gibt gentigend chemische Hinweise, um jeden
davon zu Giberzeugen, dass die Stimmung, Uberzeugungen, Erwartun-
gen, Angste, Erinnerungen, Prigungen, Gewohnheiten und alte Kon-
ditionierungen — allesamt im Kopf vereint - fiir die Gesundheit eines
Menschen entscheidend sind.

Was uns wiederum zum Kern dieses Buches bringt. Unter den Vor-
gingen, die sich durch das Bewusstsein beeinflussen lassen, ist Heilung
einer der wichtigsten. Zellen verwenden bereits ihre eigene Form des
chemischen Bewusstseins. Die Immunreaktion ist staindig wach und
bewusst, tiberwacht sich selbst, allzeit bereit, auf mégliche Eindring-
linge oder andere duflere Bedrohungen zu reagieren. Die Immunreak-
tion ist so autark wie der Herzschlag oder die Atmung eines Men-
schen. Doch die Immunitit als werkseitig eingebaute Reaktion —so
lernt man es im Studium - hat einen eklatanten blinden Fleck. Um
den zu finden, halten Sie inne und holen Sie einfach tief Luft. Da ist er,
unubersehbar. Das Atmen ist eine automatische, unwillkirliche Funk-
tion, aber Sie konnen jederzeit eingreifen und sie steuern. Das gilt in-
dessen fiir fast alle Bereiche. So kann man eine Stressreaktion durch
einen Horrorfilm freiwillig induzieren. Man kann seinen Stoffwech-
sel verindern, indem man sich bewegt oder seine Ernidhrung andert.
Sexuell aktiv zu sein, bringt noch einmal riesige Verdnderungen in den
oben genannten Bereichen mit sich. Die Trennlinie zwischen dem,
was automatisch und dem, was willentlich geschieht, ist nicht starr. Es
kommt auf die Wahl an - und da kommt das heilende Selbst ins Spiel.
Allein der Korper weifs, wie man iberlebt; es liegt an uns, ihm beizu-
bringen, wie man gut lebt.
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SICH NICHTS VORMACHEN
UND LOSLEGEN

Lassen Sie uns ernsthaft dartiiber nachdenken, wie man gesund bleibt.
Jeder will das so lange wie moglich, aber manchmal wissen wir niche,
was wir daflir tun missen. Immer wieder tauchen widerspriichliche
Informationen auf, die auf nicht minder widerspriichlichen Studien-
ergebnissen basieren. Medizintrends kommen und gehen. Selbst ganz
einfache Fragen - Ist Milch gut fiir Erwachsene? Erhohen Eier den
Cholesterinspiegel? Wie ist Adipositas mit Typ-2-Diabetes verbunden?
Warum sind Allergien im Kommen? — werden erneut diskutiert.

Am Ende gelangen wir zu der Einstellung, dass das Leben ein Spiel
ist, und jeder, der siebzig oder achtzig Jahre lang vital und bei Kriften
bleibt, einfach grofes Gliick hatte. Der eigentliche Grund, warum wir
zu dieser Einschatzung gelangen, ist, dass wir das Gefiihl haben, dass
die Chancen fiir uns schlecht stehen. Das Leben fithrt nicht immer
schon aufwirts. Hat man die besten Jahre hinter sich, bleiben Krank-
heiten nicht aus. Jeder Erwachsene hat statistisch gesehen ein Herz-
erkrankungs- oder Krebsrisiko, die beiden haufigsten Todesursachen
in der westlichen Welt. Die Alzheimer-Krankheit, von allen am meis-
ten gefiirchtet, scheint zufillig zuzuschlagen und ist unheilbar.

Das Glicksspielmodell der Gesundheit wird auch an der medizini-
schen Fakultit gelehrt, nur wissenschaftlicher. Trotz aller Wunder der
modernen Medizin bleibt vieles ungewiss. Eine bestimmte Krank-
heitsursache, etwa ein Erkiltungsvirus, macht nur einen bestimmten
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Prozentsatz der Menschen krank, nicht alle. Standardtherapien bein-
halten ebenfalls ein gewisses Maf§ der Unvorhersehbarkeit. Bei einigen
Patienten schlagen sie besser an als bei anderen, und manchmal tiber-
haupt nicht. Risikovermeidung ist die Definition von Privention. In-
dem man richtig isst, regelmafSig Sport treibt und Gifte wie Alkohol
und Tabak vermeidet, geht man die Ursache schwerer Erkrankungen
wie Diabetes, koronare Herzerkrankung und Krebs nicht wirklich an.
Vielmehr steigt beziehungsweise fillt das Erkrankungsrisiko durch
diese Faktoren. Der Durchschnittsmensch erkennt nicht, dass diese
Risiken fiir grofe Gruppen gelten, dass es statistische Groflen sind, die
nicht voraussagen, was dem Einzelnen genau passieren wird. Es wird
immer jemanden geben, der alles richtig macht, aber trotzdem er-
krankt, wihrend bei einem anderen, der tberhaupt nicht auf seine
Gesundheit achtet, der Kelch vortibergeht.

Selbst wenn Sie mit Glick gesegnet sind, wird irgendwann der Tag
kommen, an dem Thnen die besten Arzte der Welt nicht helfen konnen.
Ohne eigenes Verschulden wird es zu einem Zusammenbruch kommen,
und dann wird nur noch das Kasino verdienen. Und das ist der Grund:

Sieben Grinde, warum die medizinische Versorgung
nicht mehr funktioniert

* Der Arzt oder die Arztin weif nicht, was Sie krank gemacht hat.
* Es gibt kein Medikament oder eine Operation, die Abhilfe schaffen
kénnte.

Die verfigbaren Behandlungen sind zu riskant, zu nebenwirkungs-
reich, zu teuer oder alles zusammen.

* Die Nebenwirkungen der Behandlung tiberwiegen die Vorteile.

* Thr Zustand ist zu weit fortgeschritten, um ihn noch umzukehren.
+ Sie sind zu alt, als dass die Behandlung noch sicher ist oder es eine
Hoffnung auf Heilung gibe.

Es gab irgendwo einen Behandlungsfehler.

Wann immer einer der genannten Fille auftritt, liegt der nichste
Schritt notwendigerweise aufSerhalb IThrer Kontrolle und der Ihres
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Arztes. Nach dreihundert Jahren Fortschritt in der wissenschaftlichen
Medizin — ein Vermachtnis, das die Autoren zutiefst anerkennen —,
wird deutlich, dass das Gliicksspielmodell der Gesundheit ersetzt wer-
den muss. Denn zu viel liegt im Argen:

* Die Menschen leben linger und sind dennoch im Schnitt acht bis
zehn Jahre gesundheitlich belastet oder leiden sogar ein bis drei
Jahre an einer Behinderung,.

* Krebs gilt immer noch als schlimmes Schicksal, obwohl bis zu zwei
Drittel der Krebserkrankungen vermeidbar sind.

* Schitzungsweise 400 000 Menschen sterben [in den USA] jedes Jahr
aufgrund drztlicher Kunstfehler.

* Der Durchschnittsbiirger fiihlt sich im Krankheitsfall und bei Arzt-
besuchen hilflos, verwirrt und angstlich.

All diese schlimmen Dinge passieren, wenn das Gliicksspielmodell
greift und man im Hinblick auf die eigene Zukunft die Wiirfel ent-
scheiden lasst. Das Schlimmste jedoch ist der Kontrollverlust. Die
Menschen fiirchten die Vorstellung, in die Hinde von Arzten zu fallen
und im Krankenhaus zu landen. Aber es gibt eine Alternative. Das hei-
lende Selbst wird zum Entscheider. Es agiert im Alltag und fiihrt Geist
und Korper in Richtung einer nachbaltigen Gesundung. Ein Haut-
schnitt verschwindet nach ein, zwei Tagen; die Erkiltung vom letzten
Winter ist schon fast vergessen. Das heilende Selbst hingegen ist ein
lingerfristiges Konzept. Sie haben sich auf den Weg der Heilung ge-
macht, die einzig praktikable Strategie fir lebenslange Gesundheit.

Nun ist es ganz erstaunlich, wie weit sich der menschliche Korper ent-
wickelt hat,um so eine Heilung zu ermdglichen. Und auch Sie haben ab
sofort die Moglichkeit, sich ganz bewusst zu entwickeln und Weichen-
stellungen vorzunehmen, die Thre Immunitit gegen Krankheiten radi-
kal verbessern, den Alterungsprozess verlangsamen oder umkehrt und
die Heilreaktion verstirken. So etwas kann man nicht durch Glacks-
spiel erreichen,sondern nur durch ein neues Modell, das heilende Selbst.

Das neue Modell lasst sich im folgenden Diagramm bestens veran-
schaulichen:
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Storung —> Heilreaktion —> Ergebnis

Stérung = Jedwede gesundheitliche Bedrohung: ein ein-
dringendes Virus oder Bakterium, eine Wunde, ein stressiges
Ereignis, ein Ungleichgewicht auf zellularer oder genetischer
Ebene, psychische Belastung und dergleichen.

Heilreaktion = Eine Reaktion auf die Storung, die das Gleich-
gewicht im Geist oder im Korper wiederherstellt.

Ergebnis = Eine Rickkehr in den normalen, ununterbrochenen
Zustand des Gleichgewichts.

Wie Sie sehen, ist die Terminologie sehr allgemein gehalten. Jegliche
Erfahrung kann eine Storung sein. Es muss sich nicht unbedingt um
ein Bakterium oder Virus handeln. Die Erinnerung an ein vergangenes
Trauma kann den Korper massiv storen, ebenso der Verlust des Ar-
beitsplatzes oder dem Drang nachzugeben, einen doppelten Cheese-
burger mit Pommes frites zu essen. Zudem wird bei der korperlichen
Reaktion auf eine Stérung das gesamte Nachrichtensystem der Daten-
autobahn einbezogen. Alles, was den Korper dagegen wieder zuriick in
den ausgeglichenen Normalzustand versetzt, gilt als Heilung.

Dieser Ansatz gewinnt in der heutigen Medizin als ganzheitlicher An-
satz an Bedeutung, zu dem wir noch viel zu sagen haben werden. Von Ge-
samtsystem, von Ganzbeitlichkeit,zu sprechen ist nichts anderes, als geisti-
ger Korper oder beseelter Leib zu sagen. Man blickt tiber die kinstliche
medizinische Aufteilung in Einzelorgane und die alte Skepsis gegeniiber
der Verbindung von Kérper und Geist hinaus. Wenn man zum Beispiel
gliicklich ist, weil man verliebt ist, reagiert das ganze System mittels Bot-
schaften, die sich im Kreislauf, dem Zentralnervensystem und dem Im-
munsystem zeigen. Wenn ein tragisches Ereignis eintritt, wie der Verlust
eines geliebten Menschen, ist die Reaktion genauso ganzheitlich, aber
die Zusammensetzung der Botenstoffe ist sehr unterschiedlich. Was man
subjektiv als Liebe oder Trauer erlebt, wird im geistigen Korper prazise
dargestellt. Wenn das nicht so wire, gabe es diese Erfahrungen nicht.

Der Gesamtsystemansatz ist nicht nur ein brandneues, sondern vor
allem auch ein realistischeres Modell. Die Natur erkennt nun einmal
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keine von Menschen geschaffenen Kategorien. Korper und Geist sind
eine Domine, und jedes Organ, jedes Gewebe und jede Zelle arbeitet
auf das gleiche Ziel hin: das Leben zu erhalten. Doch die bittere Wahr-
heit ist, dass sich unser Korper gar nicht so schnell anpassen kann, wie
wir ihm Storungen auferlegen. Der Gesamtsystemansatz zeigt deshalb
sowohl ganzheitliche Probleme als auch ganzheitliche Losungen. Be-
trachten Sie die Fettleibigkeit, die alle Altersgruppen in den westli-
chen Landern betrifft. Nur ein einziger Faktor — namlich iibermafiger
Zuckerkonsum — ist in der Hauptsache fiir Fettleibigkeit, Typ-2-Diabe-
tes und, man vermutet es zunachst gar nicht, fir Herzerkrankungen
verantwortlich. Nattirlich konnen Sie heute Zucker essen und merken
nichts von etwaigen Storungen, Thre Bauchspeicheldriise jedoch regis-
triert, dass der Insulinbedarf zu hoch ist; Ihr Verdauungssystem weifs,
dass zu viele nutzlose Kalorien in Fett umgewandelt werden; Thr
Hypothalamus weifs, dass die schnelle Energie des Zuckerhochs den
Stoffwechsel aus dem Gleichgewicht bringt.

So stark die angeborene Heilreaktion auch ist, sie hangt von der evo-
lutiondren Entwicklung ab, bevor es zu einem wirklichen Umbruch
kommt, doch die ist viel zu langsam. Die einzig praktikable Strategie
ist, mit bewussten Weichenstellungen gegenzuhalten, solchen, die der
geistige Korper aufnehmen und anpassen kann. Ein doppelter Cheese-
burger mit Pommes fihrt bekanntlich zu Entziindungsmarkern im
Blutplasma (der hellen Flissigkeit, die zuriickbleibt, nachdem man
die festen Bestandteile, vor allem die roten Blutkdrperchen, entfernt
hat), zusammen mit frei flottierenden Fettpartikeln. Dies geschieht in-
nerhalb weniger Minuten und dauert mehr als sechs Stunden an. Wah-
rend dieser Zeit erlebt der Korper eine Stérung. Als Reaktion darauf
kommt die Leber in Gang, um die ibermifige Fettbelastung zu ver-
arbeiten, und das Immunsystem wird versuchen, die Entziindung ein-
zuddmmen. Das unmittelbare Ergebnis ist wahrscheinlich sehr undra-
matisch und scheinbar harmlos. Aber der stete Tropfen hohlt am Ende
den Stein und hat weitreichende negative Auswirkungen.

Wenn Sie Ihr Leben ungeachtet dessen leben, was da systemseitig in
Thnen vorgeht, verfahren Sie im Grunde im Modus des alten Gliicks-
spielmodells. Wenn Sie sich der Nachteile eines doppelten Cheese-
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