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Wie Sie mit der richtigen Ernahrung
Depressionen, Angste und mentale Erschépfung
erfolgreich behandeln kdnnen
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Einflihrung:
Sind Sie bereit daflir, sich wohlzufiihlen?

Na, wie geht es Threm Gehirn heute?

Fallt Thnen das Denken leicht? Sind Sie in guter Stimmung? Haben Sie
das Gefiihl, dass Ihr Gehirn in optimaler Verfassung ist und so dynamisch
arbeitet, wie es soll — dass es sich leicht konzentrieren, gut analysieren, selbst-
sicher entscheiden und fokussiert bleiben kann? Sorgt Ihr Gehirn dafiir,
dass Sie ruhig, energiegeladen und optimistisch sind?

Oder sind Sie dngstlich? Deprimiert? Benebelt? Fiihlt sich Thr Gehirn
wie ein Feind an, mit dem Sie andauernd kimpfen - wie einer, der furcht-
same Gedanken, Stimmungsschwankungen oder ein bedriicktes und ver-
zweifeltes Gefiithl hervorbringt? Haben Sie vor, Medikamente zu nehmen,
um Thren Verstand zu schirfen oder Thre Stimmung zu heben?

Vielleicht schlucken Sie ja schon Medikamente, die nicht so gut wirken,
wie Sie es sich wiinschen. Oder Sie fragen sich, ob Ihr Gehirn jemals pro-
blemlos arbeiten wird, und warten immer noch auf den Morgen, an dem
Sie ausgeruht und voller Energie aufwachen und sich auf den neuen Tag
freuen.

Wenn Sie zu den Millionen Menschen gehéren, die finden, dass ihr Ge-
hirn »nicht richtig funktioniert« — dass sie schon lange nicht mehr klar den-
ken oder ausgeglichen und gliicklich sein kénnen , dann verlieren Sie nicht
den Mut. Das Problem liegt nicht »in Threm Kopf« - es gibt gut verstandli-
che wissenschaftliche Griinde fiir das, was da schieflauft. Und es existieren
erprobte Methoden, die Thnen helfen konnen - ohne Medikamente, ohne
frustrierende Nebenwirkungen, ohne die standige Furcht, dass Ihre Medika-
mente plotzlich nicht mehr wirken. Denn was wiirden Sie in diesem Fall tun?
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10 Einfihrung: Sind Sie bereit dafur, sich wohlzufihlen?

Ich bin Arzt fiir ganzheitliche, funktionelle Medizin und habe die letz-
ten zwei Jahrzehnte in meiner Privatpraxis damit verbracht, Tausende von
Patienten zu behandeln, die Beschwerden hatten wie Sie. Dabei habe ich ein
Programm fiir ein gesundes Gehirn entwickelt, das tiber die Schulmedizin
weit hinausgeht — und auch tiber die Methoden der meisten funktionellen
und »alternativen« Mediziner. Ich habe dieses Buch geschrieben, um meine
Losungsansitze mit Thnen zu teilen, damit auch Sie sich ruhig, dynamisch,
klar, konzentriert und optimistisch fithlen kénnen - und damit Ihr Gehirn
Hochstleistungen erbringen kann - jeden Tag, und jederzeit.

In diesem Buch werden Sie neue und innovative wissenschaftliche Er-
kenntnisse kennenlernen, die so viel Hoffnung geben kénnen. Wenn Sie ver-
stehen, wie das Gehirn arbeitet, wissen Sie auch, dass Sie die Macht haben,
Thr Gehirn positiv zu beeinflussen. Wie viele meiner Patienten sind Sie viel-
leicht jahrelang von einem Arzt zum néchsten gegangen und haben verschie-
dene Medikamente und Naturheilmittel ausprobiert. Nun sind Sie mogli-
cherweise entmutigt oder gar verzweifelt — auf jeden Fall tiberzeugt, dass es
fur Sie keine Hilfe gibt. Deshalb rufe ich Thnen laut und deutlich zu:

Dieses Programm kann Thnen helfen, so wie es Tausenden meiner Patien-
ten geholfen hat.

Und wenn Sie die wissenschaftliche Basis des Programms verstehen,
wissen Sie auch, warum es funktioniert und Ihnen helfen kann.

In Teil I mochte ich Thnen die Grundlagen der modernen Neurowissen-
schaft présentieren. Sie werden ein wirkungsvolles neues Konzept ken-
nenlernen, das ich »das Ganze Gehirn« nenne. In Teil II erfahren Sie alles
tiber die verschiedenen Bereiche des Ganzen Gehirns: Gehirn, Darm und
Mikrobiom, aber auch die Schilddriise, die das Ganze Gehirn mit Energie
versorgt, und den Willen zur Ganzheit, der das Ganze Gehirn aktiviert.
Im dritten und vierten Teil finden Sie das entsprechende Programm
dazu. Dabei erklire ich Thnen genau, was Sie essen sollen und welche Er-
gianzungsmittel und Probiotika dafiir sorgen, dass Thr Ganzes Gehirn op-
timal arbeitet. Dieses Programm ist Thr 4-Wochen-Plan, um Ihr Gehirn
wieder auf Kurs zu bekommen, wieder klar denken und sich grof3artig fiih-
len zu konnen. Wenn Sie Medikamente einnehmen, werden Sie sie wahr-
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EinfUhrung: Sind Sie bereit dafur, sich wohlzufthlen? 1

scheinlich in Absprache mit Ihrem Arzt allméhlich absetzen kdnnen. Wenn
Sie keine Medikamente einnehmen, brauchen Sie vielleicht nie damit an-
zufangen.

Lesen Sie einfach weiter. Eine ganz neue Welt der Gehirngesundheit
wartet auf Sie. Ich kann es kaum erwarten, Thnen die Wunder dieser Welt
zu zeigen.

Wachsende Probleme mit der Gehirngesundheit

Werfen Sie einen kurzen Blick ins Wartezimmer eines Arztes und Sie wer-
den erkennen, dass wir uns in einer Krise befinden, was die Gesundheit
des Gehirns anbelangt. Die Zahl der Menschen, die an Depressionen und
Angst leiden, steigt rasant. Immer mehr Patienten kimpfen gegen den ko-
gnitiven Abbau: Bewusstseinstritbung (auch Brain Fog — wortlich »Hirn-
nebel« - genannt), Gedachtnisstérungen, kleine Aussetzer. ADHS, Alzhei-
mer, Autismus und neurodegenerative Erkrankungen sind ebenfalls auf
dem Vormarsch.

Leider beruhen die verfiigbaren Therapien — Antidepressiva, angstlin-
dernde Medikamente, Medikamente gegen ADHS (zum Beispiel Amphe-
tamine) und viele andere Arzneimittel — auf einem veralteten Ansatz zur
Behandlung des Gehirns. Sie wirken zwar ein wenig, aber nicht sehr gut.

Ich erlebe die Probleme dieser Therapien immer wieder. Menschen
kommen in meine Praxis und erzdhlen mir lange Geschichten von Depres-
sion oder Angst, bisweilen von beiden, und jahrelangem unterschiedlichen
Medikamentenkonsum. Im Idealfall konnten sie ihre Depression oder ihre
Angst ein bisschen lindern. Oft haben die Medikamente aber nur kurzfris-
tig geholfen und bald nicht mehr gewirkt. Die Patienten haben dann die
Dosis erhoht oder andere Mittel eingenommen - oder die alten Symptome
sind zuriickgekehrt, moglicherweise sogar schlimmer als zuvor.

Aber selbst wenn die Medikamente wirksam sind, erreichen sie nicht
genug. Bestenfalls lindern sie einige Symptome und selbst dann haben sie
fast immer unangenehme Nebenwirkungen: Gewichtszunahme, Schlafsto-
rungen, Brain Fog, Energieverlust und Impotenz. Am schlimmsten ist, dass
die verfiigbaren Medikamente den Menschen selten Begeisterungsfihig-

© des Titels »Gliick beginnt im Darm« (978-3-7423-0494-0)
2018 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de




12 Einfihrung: Sind Sie bereit dafur, sich wohlzufihlen?

keit, Klarheit und Freude zuriickbringen - die Vitalitit und die Energie, die
das Leben wirklich lebenswert machen.

Zum Gliick geht diese alte Ara allméhlich zu Ende und eine neue be-
ginnt. Wir verstehen das Gehirn heute besser und deshalb konnen wir es
auch besser heilen. Der erste Schritt dieses aufregenden neuen Ansatzes ist
die Einsicht, dass das Gehirn nicht nur die graue und weifie Masse zwischen
unseren Ohren ist. Es ist vielmehr Teil eines Systems, das auch den Darm
und das Mikrobiom einschlief3t, die Bakteriengemeinschaft, die den Ver-
dauungstrakt besiedelt. Dieses System — Gehirn, Darm und Mikrobiom -
bildet zusammen das, was ich »Ganzes Gehirn« nenne. Es wird von der
Schilddriise mit Energie versorgt und kann demzufolge nicht richtig arbei-
ten, wenn die Schilddriise nicht richtig arbeitet.

Das Ganze Gehirn
Gehirn + Mikrobiom + Darm
Von der Schilddriise mit Energie versorgt

Diese neue Sicht hat tief greifende Auswirkungen auf die Behandlung von
Depressionen, Angst, Bewusstseinstriibung und anderen kognitiven St6-
rungen. Das Prinzip lautet: Wenn Thr Darm nicht
gut funktioniert oder Thr Mikrobiom nicht im

Wenn |hr Darm nicht Gleichgewicht ist, spiiren Sie das als Beeintrichti-
gut funktioniert oder gung des Denkvermdgens und Gefiihlsschwankun-
Ihr Mikrobiom nicht gen. Deshalb schaue ich mir immer das grofie Gan-
im Gleichgewicht ist, ze an: Kommt ein Patient mit einem »Hirnproblem«
spuren Sie das als Be- zu mir, betrachte ich stets das Ganze Gehirn.
eintréchtigung des Und wenn ich das komplette System behand-

Denkvermdgens und

le, sind die Ergebnisse meist auflergewohnlich.
Geflihlsschwankungen.

Ich konnte fast allen meinen Patienten dabei hel-
fen, Antidepressiva, angstlosende Mittel und An-
ti-ADHS-Medikamente abzusetzen. Patienten mit
konventionellen Diagnosen wie Angststorungen, Depressionen oder Brain
Fog werden von ihren Symptomen befreit und erlangen eine ganz neue Di-
mension an Energie, Klarheit und Konzentriertheit. Auch Patienten, deren
Symptome nicht klar diagnostizierbar sind, die davon sprechen, dass sie
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EinfUhrung: Sind Sie bereit dafur, sich wohlzufthlen? 13

einfach nicht richtig denken konnen oder ihr Gehirn irgendwie nicht rich-
tig arbeitet, sind ebenfalls wieder imstande, klar zu denken, werden opti-
mistisch, dynamisch und ruhig.

Doch das Verschwinden der Symptome ist nicht alles. Die Patienten er-
reichen zudem eine hohere Ebene der Gesundheit, eine Vitalitit und Freu-
de, die sie seit Langem nicht mehr gekannt haben. Sie geniefien das Leben
wieder. Viele Patienten sagen zu mir: »Endlich bin ich wieder ich selbst.«
Oder sie berichten von grofien Veranderungen in ihrem Leben: mehr Zu-
friedenheit in der Ehe, erh6htes Mitgefiihl fiir ihre Eltern, wieder Interesse
an einem geliebten Hobby, zunehmendes Engagement und Begeisterung.
»Endlich kann ich so leben, wie ich immer hitte leben sollen«, sagte eine
Patientin. »Als hétte ich den Nebel und das Elend weggeschoben. Jetzt kann
ich endlich wieder leben.«

Die Mikrobiom-Revolution

Das vorige Jahrhundert hat viele aufregende medizinische Fortschritte ge-
bracht. Die Entdeckung der Antibiotika, der Impfstoffe und die moderne
Chirurgie hatten atemberaubende Auswirkungen auf unser Leben und un-
sere Gesundheit.

Einer der groflartigsten medizinischen Durchbriiche unserer Zeit ist je-
doch die Entdeckung des Mikrobioms: der Bakteriengemeinschaft, die in
jedem von uns lebt. Diese Entdeckung ist der Schliissel zu einer vollig neu-
en Sichtweise in der Medizin und der Schliissel zur Heilung des Ganzen
Gehirns.

Das Mikrobiom ist ndmlich eine essenzielle Komponente des Gan-
zen Gehirns. Es arbeitet mit dem Gehirn und dem Darm zusammen und
bildet die biochemischen Substanzen, auf die das Gehirn angewiesen ist.
Der Zustand des Mikrobioms bestimmt mit dariiber, ob Sie an Angst,
Depressionen, Brain Fog, Ubergewicht, Darmstérungen, Autoimmuner-
krankungen, Herz- und Gefdlerkrankungen leiden, womoglich sogar an
Krebs.

Die Schulmedizin hat das wahre Ausmaf3 der Mikrobiom-Revolution
noch nicht wirklich begriffen, und wenn Sie Ihren Arzt nach dem Mikro-
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14 Einfihrung: Sind Sie bereit dafur, sich wohlzufihlen?

biom fragen, hat er vielleicht wenig dazu zu sagen. Wenn Sie aber die wis-
senschaftliche Literatur lesen — und wenn ich meine Erfolge bei Patienten
betrachte —, dann ist klar, dass diese neuartige »Mikrobiom-Medizin« die
Behandlung des Korpers und des Gehirns radikal verandern kann.

Diese Revolution ist umso erstaunlicher, weil wir Bakterien sehr lange
nur als Bosewichte betrachtet haben. Seit der Entwicklung der Keimtheo-
rie Mitte des 19. Jahrhunderts riisten sich Wissenschaftler und Arzte gegen
diese winzigen Schurken und bekriegen die garstigen Keime, die uns krank
machen. Dank der Antibiotika waren wir scheinbar auf dem besten Weg,
diesen Krieg zu gewinnen. Das Penicillin wurde nach seiner Entdeckung
von den Medizinern als ultimative »Geheimwaffe« begriifit, mit der Bakte-
rien und damit die Krankheiten besiegt werden konnten.

Als Arzt weif3 ich die positive Rolle der Antibiotika gewiss zu schétzen.
Bevor sie entwickelt wurden, konnte selbst eine kleine Infektion lebensbe-
drohlich werden. Ich kann nachvollziehen, dass es
zundchst so aussah, als konnten die Antibiotika
die Macht der Keime endgiiltig brechen und unse-
re Anfalligkeit fiir Krankheiten und das vorzeitige
Sterben einddémmen.

Aber die Bakterien nahmen diese Kampfansa-
ge nicht tatenlos hin. Durch die hiufige Verwen-
dung von Antibiotika wurden immer mehr Bakte-
rien resistent dagegen, und diese Resistenz ist mit
der Zeit stirker geworden. Die Medikamente, die

Dank einer Kehrtwen-
de im Denken, die ich
fur die groBte in der
Medizingeschichte
halte, verabschieden
wir uns endlich von
der Uberzeugung,
dass alle Bakterien
unsere Feinde sind.
Stattdessen haben wir
begriffen, dass sehr
viele von ihnen unse-

einst widerstandslos die Reihen unserer Feinde
durchbrachen, wirkten nun immer weniger. Das
fithrte zur Entwicklung neuer Antibiotika - und

re Freunde sind — ja zur schnellen Ausbildung weiterer resistenter Bak-
sogar unsere wich- terien.
tigsten Verbtindeten. Plétzlich befanden wir uns in einer Art medizi-

nischem Riistungswettlauf, dessen moglicher Aus-

gang nichts Gutes verheifit. Das Schreckgespenst
einer Epidemie, die von antibiotikaresistenten Bakterien ausgelost wird, ist
nicht nur Stoff fiir erfolgreiche Katastrophenfilme. Es ist der schlimmste
Albtraum jedes Arztes.
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Zum Gliick gibt es nun eine positive Wendung. Natiirlich haben Antibio-
tika ihre Berechtigung, aber wir kennen jetzt die Gefahren eines iibermaf3i-
gen Einsatzes. Wichtiger noch: Eine wissenschaftliche Revolution erméglicht

uns einen radikal neuen Blick auf die Zentillionen
von Mikroben, mit denen wir die Erde teilen. Dank
einer Kehrtwende im Denken, die ich fiir die grofite
in der Medizingeschichte halte, verabschieden wir
uns endlich von der Uberzeugung, dass alle Bakte-
rien unsere Feinde sind. Stattdessen haben wir be-
griffen, dass sehr viele von ihnen unsere Freunde
sind - ja sogar unsere wichtigsten Verbiindeten.
Bakterien wollen uns nur selten schaden. Ohne
sie kdnnten wir gar nicht leben. Sie helfen uns, Nah-
rung zu verdauen, das Immunsystem am Laufen
zu halten und Stress zu bewéltigen. Sie haben ei-
nen enormen Einfluss auf die Schilddriise, das
Herz, die Leber, die Knochen und die Haut und sie
sind der Schliissel zu neuen Therapien gegen un-
sere modernen chronischen Erkrankungen: Uber-
gewicht, Autoimmunerkrankungen, Herz- und Ge-

Bakterien kommt
eine wichtige Rolle
ZU, wWenn wir unsere
Gehirnfunktion opti-
mieren wollen, denn
sie ermdglichen es
uns, klar zu denken,
Gefuhle zu verarbei-
ten, effektiv zu ler-
nen und uns genau
zu erinnern. Ich halte
unsere Bakterienge-
meinschaft flr einen
wesentlichen Be-
standteil des Ganzen
Gehirns.

faflerkrankungen und Diabetes. Auflerdem kommt

ihnen eine wichtige Rolle zu, wenn wir unsere Ge-

hirnfunktion optimieren wollen, denn sie erméglichen es uns, klar zu den-
ken, Gefiihle zu verarbeiten, effektiv zu lernen und uns genau zu erinnern.
Ich halte unsere Bakteriengemeinschaft fiir einen wesentlichen Bestandteil
des Ganzen Gehirns.

Wir sind daran gewohnt, uns fiir autonome Geschépfe zu halten, deren
Korper wie autarke Maschinen arbeiten, dhnlich wie ein Automotor. Klar,
wir brauchen Treibstoff und Wasser und vielleicht ein wenig Schmierstoff,
aber im Grunde lauft das Ding von allein.

Doch das ist nicht einmal anndhernd richtig. Ohne unsere Bakterienge-
meinschaft wiren wir wie ein Auto, das nur zwei Rader an der linken Sei-
te hat. Wenn Sie wollen, dass es fahrt, sollten Sie auch auf der rechten Seite
zwei Rider anbringen, sonst kommen Sie nicht weit.
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16 Einfihrung: Sind Sie bereit dafur, sich wohlzufihlen?

Natiirlich wird diese grobe Analogie den ausnehmend komplexen In-
teraktionen zwischen Milliarden Bakterien und unserer eigenen Biochemie
kaum gerecht. Aber wenn Sie dieses Buch lesen, sollten Sie immer wieder
an dieses Auto denken. Sie brauchen Thr Mikrobiom mindestens so sehr,
wie Thr Auto diese beiden Réder braucht. Und wenn Thr Mikrobiom in op-
timalem Zustand ist, befindet sich auch Ihr Gehirn auf einem guten Weg zu
optimaler Gesundheit.

Der Ganze Mensch

Als Wissenschaftler bin ich fasziniert von neuen Entdeckungen, die unse-
re Sicht der Dinge erweitern. Diese Durchbriiche regen dazu an, tiber Ge-
sundheit und Heilung neu nachzudenken, und sie verdndern sogar unsere
Vorstellung davon, was es bedeutet, Mensch zu sein.

Wir betrachten uns normalerweise als eigenstindige Individuen, ge-
trennt von anderen und in unserer Haut abgeschlossen nach auflen. So-
bald wir jedoch unsere Beziehung zum Mikrobiom verstehen, dndert sich
diese Sichtweise grundlegend. Wenn Thnen klar wird, dass in Thnen zehn-
mal mehr einzellige Bakterien leben, als Sie Korperzellen besitzen, begrei-
fen Sie, dass Sie nicht nur ein menschliches Individuum sind, sondern auch
eine Bakteriengemeinschaft. Damit Sie gliicklich und gesund sein kdnnen,
muss diese Gemeinschaft gut gedeihen.”

Und mehr noch: Als Mensch sind Sie fiir die Gesundheit und das Wohl-
befinden dieser Gemeinschaft verantwortlich. Was Sie essen, konsumieren
auch Thre Bakterien. Wenn Sie Giften ausgesetzt sind, dann sind diese es
auch. Wenn Sie unter Stress stehen, verandern sich ihre Populationen. Und
nur wenn Thr Mikrobiom gesund ist, konnen auch Sie wirklich gesund sein.
Ich empfehle allen meinen Patienten, sich als Konigin oder Konig zu be-
trachten, der fiir die Regierung des gesamten Reiches verantwortlich ist —
des Mikrobioms. Wenn Sie Thr Reich vernachléssigen, leidet Thre Gesund-
heit sofort darunter, auch die des Ganzen Gehirns.

*  Einige neue Studien lassen zwar darauf schliefen, dass das Verhiltnis eher 1 : 1 betrigt, aber
das Mikrobiom bleibt auch dann ein enorm wichtiger Teil des menschlichen Korpers.
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Das bakterielle Konigreich IThres Korpers ist auch kein isoliertes, inner-
halb Threr Haut abgegrenztes Territorium. Sie tauschen immer Bakterien
mit Threr Umwelt aus — durch die Nahrung, die Sie essen, die Menschen,
mit denen Sie leben, und das Haus, das Sie bewohnen. Angehérige haben
meist dhnliche Mikrobiome, nicht wegen ihrer Gene (die aber auch eine
Rolle dabei spielen kénnten), sondern weil sie im selben Haus leben. Wenn
Ihre Mitbewohner wechseln, dann gleicht Ihr Mikrobiom sich allmahlich
dem der neuen Bewohner an. Eine Studie hat sogar belegt, dass das gesamte
Skater-Team einer Frau tibereinstimmende Mikrobiom-Elemente aufwies!

Wenn wir das Mikrobiom verstehen, konnen wir auch den Ganzen Men-
schen leichter definieren: Er ist kein autonomes Individuum, sondern eine
Gemeinschaft, die aus einem Menschen sowie Hunderten von Bakterienarten
gebildet wird. Wir sind nicht autark — unser Leben hiangt von unseren Bakteri-
en ab. Wir sind nicht nach auflen hin abgeschlossen - weil wir stindig mit den
Pflanzen, Tieren und Menschen in unserer Umwelt Bakterien austauschen,
sogar mit dem Boden und den Sedimenten unseres Planeten. Wenn wir uns
so betrachten - vernetzt mit unseren Angehorigen, unserem Umfeld, unserem
Planeten -, ist das sehr gesund und unser Immunsystem, unsere Widerstands-
kraft und unser Ganzes Gehirn profitieren erheblich davon.

Meine — und lhre - Reise in die Welt des Mikrobioms

Meine Entdeckung des Mikrobioms und seiner Wirkung auf das Gehirn
war ein langer, aufregender Prozess. Ich habe keinen spontanen Uberra-
schungsmoment oder einen einzelnen umwélzenden Vorfall erlebt. Nein,
im Grunde hat es mit der tief greifenden Einsicht begonnen, dass der Darm
fur die Gesundheit wichtig ist, und diese Einsicht hat mich zu meinem ers-
ten Buch inspiriert: Gut Reactions.

Das war eigentlich nichts Besonderes, denn der Darm stand da bereits
im Fokus vieler ganzheitlicher Arzte, ebenso wie auch ein rudimentires
Verstindnis des Mikrobioms existierte. Ich war jedoch gefesselt von der
Vision dieser Mikrobengemeinschaft - der Billionen Bakterien, die uns
mit der Natur verbinden, und dieser kollektiven Macht in uns, die unse-
re Darmgesundheit und unser Allgemeinbefinden beeinflusst. Als mir klar
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18 Einfihrung: Sind Sie bereit dafur, sich wohlzufihlen?

wurde, was fiir ein starker Verbiindeter das Mikrobiom sein kann, habe ich
mich mehr und mehr damit befasst — zunachst, um den Darm zu heilen,
dann wegen anderer gesundheitlicher Aspekte und schliefllich — was am
aufregendsten war —, um das Gehirn zu behandeln.

Ich war fasziniert davon, dass die Mikrobiom-Medizin meinen Patien-
ten eine ganz neue Dimension der Gehirnfunktion eréffnete. Wie Sie in
diesem Buch immer wieder sehen werden, ging es meinen Patienten nicht
nur etwas besser, wenn ich ihre Depression, ihre Angst oder ihren Brain
Fog tiber das Mikrobiom behandelte. Sie wurden nicht nur ein paar Symp-
tome los oder empfanden ein wenig Erleichterung. Nein, ihre Gehirnfunk-
tion verbesserte sich grundlegend und ermdglichte ihnen eine ganz neue
Dimension von Vitalitdt, Klarheit und Begeisterungsfihigkeit. Menschen,
die von Angst geplagt waren, empfanden plétzlich, vielleicht zum ersten
Mal, Ruhe. Menschen, deren Leben von Depressionen iiberschattet war,
wurden auf einmal - oft unerwartet — hoffnungsvoll, aktiv und sogar be-
schwingt. Menschen, die das Gefiihl hatten, ihr Gehirn arbeite nicht mehr
oder ihr Gedachtnis sei lochrig wie ein Sieb, waren wieder klar im Kopfund
konzentriert. »So als wiirde mein Gehirn endlich so arbeiten, wie es soll«,
wie viele Patienten es ausdriickten.

Ich mochte, dass auch Sie dieses gesundheitliche Niveau erreichen, und
ich bin mir vo6llig sicher, dass Sie es erreichen konnen. Wenn Sie an Angst,
Depressionen oder Brain Fog leiden, kann das Programm fiir das Ganze
Gehirn Thnen helfen, die Symptome zu lindern, eine erhebliche Verbesse-
rung zu erreichen - vielleicht sogar eine komplette Heilung.

Obwohl sich dieses Buch mit Angst, Depression und Bewusstseinstrii-
bung befasst, bietet es auch fiir andere Probleme Hilfe. Wenn Sie mit St6-
rungen der Gehirnfunktion zu kimpfen haben - zum Beispiel mit Alzhei-
mer, ADS/ADHS, Autismus, multipler Sklerose oder Parkinson -, kann das
Programm fiir das Ganze Gehirn Thre Beschwerden wahrscheinlich eben-
falls lindern, obwohl Sie dann hochstwahrscheinlich noch zusatzliche Hil-
fe brauchen.

Wenn Sie zurzeit Medikamente wegen solcher Probleme einnehmen, dann
setzen Sie sie bitte nicht ohne Riicksprache mit IThrem Arzt ab. Sie konnen Thre
Symptome verschlimmern, wenn Sie ein Antidepressivum, ein angstlésendes
Mittel oder andere Medikamente fiir das Gehirn abrupt weglassen.
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Wenn Sie das Programm einige Wochen lang befolgt haben, ist es durch-
aus denkbar, dass Sie in Riicksprache mit Threm Arzt nach und nach auf

diese Arzneimittel verzichten konnen. Falls Sie
wegen ADS/ADHS ein Amphetamin oder ein an-
deres Medikament einnehmen, miissen Sie eben-
falls mit Threm Arzt besprechen, ob und wann Sie
die Dosis verringern oder mit der Einnahme ganz
aufhoren konnen - dank des Programms konnte
das auf jeden Fall klappen.

Einerlei, ob Sie weiter Medikamente einnehmen
oder nicht, auch wenn Sie noch nie welche ein-
genommen haben, ich moéchte, dass Sie in Threm
Kopf laut und deutlich meine Stimme horen: Was
auch immer Sie in der Vergangenheit gehort haben
mogen; egal wie viele schulmedizinische oder al-
ternative Therapien Sie bereits ausprobiert haben;
egal wie lange Sie schon an Depressionen, Angst
oder Brain Fog leiden; egal wie ernst IThr Zustand
ist — Sie konnen gesund werden. Das habe ich bei
Tausenden von Patienten erlebt, die meist schon
bei zwei, vier, sieben anderen Arzten gewesen wa-
ren, von denen viele die Hoftnung fast aufgegeben
hatten. Ich weif3, dass Sie das schaffen konnen, was
diese Menschen erreicht haben.

Es ging meinen Pati-
enten nicht nur et-
was besser, wenn

ich ihre Depression,
ihre Angst oder ihren
Brain Fog Uber das
Mikrobiom behandel-
te. Sie wurden nicht
nur ein paar Symp-
tome los oder emp-
fanden ein wenig Er-
leichterung. Nein, ihre
Gehirnfunktion ver-
besserte sich grundle-
gend und ermoglichte
ihnen eine ganz neue
Dimension von Vitali-
tat, Klarheit und Be-
geisterungsfahigkeit.

Wenn Sie seit Langem Beschwerden haben, dann erfordert das Einlas-

sen auf meine Uberzeugung einiges an Vertrauen. Ich bitte Sie insténdig, den
Schritt zu wagen, und ich verspreche Thnen, dass die Miihe sich lohnen wird.

Das Programm fiir das Ganze Gehirn

Dieses Buch stellt Thnen die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse aus
dem Bereich der Mikrobiom-Revolution vor. Das Mikrobiom ist derart
machtig, dass es selbst die Genexpression beeinflusst, zum Teil deshalb, weil
es viel mehr Gene besitzt als Sie, ndmlich 150 Mal so viele.
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Einfihrung: Sind Sie bereit dafur, sich wohlzufihlen?

Sie werden auch erfahren, wie das Mikrobiom und der Darm das Ge-
hirn beeinflussen und wie die Schilddriise das ganze System mit Energie
versorgt. Sie werden herausfinden, warum der Wille zur Ganzheit ein un-

Was auch immer Sie
in der Vergangenheit
gehort haben mogen;
egal wie viele schul-
medizinische oder al-
ternative Therapien
Sie bereits ausprobiert
haben; egal wie lange
Sie schon an Depres-
sionen, Angst oder
Brain Fog leiden; egal
wie ernst lhr Zustand
ist — Sie kénnen ge-
sund werden.

abdingbarer Aspekt der Heilung ist. Der Darm,
das Mikrobiom, die Schilddriise und der Wille zur
Ganzheit sind ein unschlagbares Team, das es Thnen
ermoglicht, eine ganz neue Ebene der Gehirnge-
sundheit zu erreichen.

Sie konnen Thr Ganzes Gehirn mit meinem
28-Tage-Programm, das Erndhrung und Ergén-
zungsmittel einschlief3t, revitalisieren. Und Sie kon-
nen spezielle Meditationen einsetzen, die meine
Patienten mit auflergewohnlichem Erfolg ange-
wandt haben.

Die Behandlung des Ganzen Gehirns fiihrt bei
meinen Patienten nicht nur dazu, dass sie sich ein
bisschen besser fiithlen, ein paar Symptome loswer-
den und weiterhin benebelt und erschopft durch
den Tag taumeln. Nein, sie entwickeln enorme Res-
sourcen an Vitalitat, Klarheit und Freude. Und ge-

nau das wiinsche ich auch Thnen. Sobald das Ganze Gehirn so arbeitet, wie es
soll, werden Sie staunen, wie gut Sie sich fiihlen.
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Teil 1

Fine medizinische Revolution
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Was ist das Ganze Gehirn?

Annette kampfte seit der Highschool mit leichten Depressionen. Meist ge-
lang es ihr, die Symptome in den Griff zu bekommen. Doch nach ihrem
College-Abschluss {ibernahm sie einen anstrengenden Job und ihre De-
pressionen wurden schlimmer. Hinzu kamen gelegentliche Panikattacken,
Schlafstérungen und Miidigkeit. Aulerdem nahm sie langsam zu. Mit Ende
20 wog sie neun Kilo zu viel und grift zu rezeptfreien Schlafmitteln.

Mehrere Monate lang strdubte sich Annette dagegen, Antidepressiva
einzunehmen. Denn sie hoftte auf Besserung, nachdem sie beruflich Fuf3 ge-
fasst und ihre stiirmische Beziehung mit ihrem Freund beendet hatte. In der
Zwischenzeit hatte sich bei ihr auch schmerzhaftes Sodbrennen entwickelt,
wogegen ihr Hausarzt ihr einen Protonenpumpen-Inhibitor (PPI, auch Pro-
tonenpumpenhemmer) verschrieb.

»Das war wirklich eine schwere Zeit«, klagte Annette, als wir ihre Kran-
kengeschichte durchgingen. »Ich fiihlte mich, als wére mein ganzer Korper
kaputt. Mein Magen tat weh, mein Herz tat weh, mein Kopf tat weh. Mein
Korper schien gegen mich zu kimpfen und alles, was ich tat, um meine
Probleme zu 16sen, verschlimmerte meinen Zustand nur noch.«

Leider nahmen Annettes Depressionen weiter zu, als sie 30 wurde, sie
brach hiufig in Trinen aus. SchliefSlich war sie bereit, Paroxetin einzuneh-
men, ein Antidepressivum, das ihr ein wenig half - aber nicht ausreichend.
Auflerdem verschrieb ihr der Arzt eine kleine Dosis Alprazolam gegen ihre
Panikattacken, was ebenfalls half. Aber Annette hasste es, auf Medikamen-
ten angewiesen zu sein, und fiirchtete zudem, siichtig zu werden.
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Was ist das Ganze Gehirn? 23

Trotz der Medikamente litt sie weiter an Schlafstérungen. IThr Sod-
brennen hatte sich kaum gebessert und obwohl sie eine strenge Diét ein-
hielt, iiberschritt sie ihr Idealgewicht nun um gut 13 Kilo. Zudem hatte sie
eine hartndackige Akne entwickelt, die den Riicken und die Brust iiberzog.
Sie fiihlte sich meist miide und fast immer benebelt, sodass sie sich weder
konzentrieren noch motivieren konnte.

»Frither ging es mir schlecht, jetzt geht es mir noch schlechter, klagte
sie mit zittriger Stimme. »Es macht mich verriickt, dass ich nicht schlafen
kann. Ich kann éiberhaupt nicht mehr richtig denken. Sogar wenn ich mal
gut geschlafen habe, arbeitet mein Gehirn nicht richtig. Und ich finde es
schrecklich, die ganze Zeit so miide zu sein. Ich schleppe mich durch jede
Minute des Tages und warte nur darauf, dass alles vorbei ist.«

Alsich sie traf, war sie 38 Jahre alt und nahm drei Medikamente ein: einen
PPI, Paroxetin und Alprazolam. Ihre Gehirn- und Darmsymptome und die
Medikamente, die sie zur Linderung einnahm, sind keineswegs ungewohn-
lich. Rund 59 Prozent der erwachsenen Amerikaner nehmen mindestens
ein verschreibungspflichtiges Medikament ein. Die Zahl der Amerikaner,
die Antidepressiva schlucken — vor allem selektive Serotonin-Wiederauf-
nahme-Hemmer (Serotonin Reuptake Inhibitors, SRI) -, ist von 6,8 Prozent
im Jahr 1999 auf 13 Prozent im Jahr 2012 gestiegen. Das belegt eine Studie
mit fast 38 000 Teilnehmern, die im Journal of the American Medical Associ-
ation veroffentlicht wurde.!

Die Patienten, die mich aufsuchen, leiden meist seit Jahren oder gar Jahr-
zehnten an Depressionen, Angst, Miidigkeit und, was am schlimmsten ist,
unter dem Gefiihl, dass ihr Gehirn »einfach nicht funktioniert«. Thr Ge-
hirn arbeitet nicht mehr richtig, und das fithrt zu Beschwerden, die nicht
in das iibliche Schema passen. Manche haben den Eindruck, dass ihre Per-
sonlichkeit sich auf ratselhafte Weise verandert. Andere fragen sich, warum
ihr Gedichtnis nicht mehr einwandfrei funktioniert oder warum sie keine
schnellen, effektiven Entscheidungen mehr treffen kénnen. Meine Patien-
ten weisen eine ganze Reihe von Beschwerden auf, die sich einer normalen
Diagnose entziehen, aber ihnen jeden Tag vermiesen. Und sie berichten,
dass die tiblichen Medikamente, die ihnen verschrieben wurden - die typi-
sche Kombination aus zwei, fiinf, sieben rezeptpflichtigen Arzneimitteln —,
nicht wirklich helfen.
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24 Eine medizinische Revolution

Diese Medikamente lindern vielleicht einige Symptome (manchmal ge-
lingt ihnen nicht einmal das). Aber die Patienten kommen mit ihnen einer
echten Heilung nicht wirklich nahe. Oft beseitigen diese Mittel weder Angst
noch Depressionen, sie bringen keine geistige Klarheit und konnen die an-
deren gesundheitlichen Probleme nicht einmal anndhernd 16sen. Meist ha-
ben sie zudem lastige Nebenwirkungen, die sich wie eine Strafe fiir die bes-
sere Stimmung anfiihlen. Auf jeden Fall rufen sie kein tiefes, anhaltendes
Gefiihl von Vitalitat, Optimismus und Sinnhaftigkeit hervor.

Haufig in Verbindung mit Antidepressiva und/oder angstlindernden
Medikamenten auftretende Symptome

= Bewusstseinstribung — das Gefihl, dass das Gehirn »das Tempo
drosselt«; Verlust der Geistesscharfe oder das Gefuhl, dass das
Denkvermdgen nicht so klar ist wie sonst

= Veranderung des Appetits

= Benommenheit und Schwindel

=  Mudigkeit

= Verlust der Libido und der sexuellen Funktion

»  Abgestumpfte Gefihle

= Schlafstérungen

»  Gewichtszunahme

So ging es auch Annette. Jedes Medikament, das sie einnahm, linderte ihre
Symptome zwar ein wenig, war aber letztlich nur eine Notlosung, die das
eigentliche Problem nicht anpackte. Schlimmer noch, ihre Medikamente
hielten sie in einem heimtiickischen Kreislauf gefangen, in dem sie ihre
mentalen Funktionen sogar langsam und stetig weiter verlor. Wie war das
moglich?

Annettes Gehirn war beeintrachtigt von einer ungesunden Erndahrung
und einer stressigen Lebensweise. Zudem war es Toxinen ausgesetzt: aus in-
dustriell verarbeiteten Lebensmitteln, ungefiltertem Wasser, Shampoos und
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