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DIE WELT ZURUCKEROBERN

Gliick und Gnade

Es gibt Tage, da fihle ich mich von den vielen grolRen und
kleinen Dingen des Alltags begliickt und reich beschenkt.
Wenn ich dann sehe, wie es den Menschen um mich herum
geht, lacht mein Herz, und alles flhlt sich frei und leicht an.
Was fir ein Gliick, was fiir eine Gnade, in dieser wunder-
baren Form mit all den taglichen Herausforderungen sein
zu dirfen, mit den unendlichen Moglichkeiten, die Tage zu
fiillen und das Leben zu feiern. Und ganz oben ist da ein Kor-
per, dieses ganz eigene Wunderwerk voller Geheimnisse.
Ein Seismograf mit wunderlichen Kraften, die da wirken und
unser Leben in faszinierender Weise lenken. Es ist eine ganz
eigene Magie, die sich da aus uns heraus entfaltet und uns
dabei auf unterschiedlichsten Ebenen unterstitzt, diesem
Leben Bedeutung und eine ganz personliche Note zu ge-
ben. Diese Magie bekommt eine atemberaubende Dimen-
sion, wenn wir uns bewusstmachen, dass in diesem Korper
pro Sekunde 10 Billiarden Funktionen ablaufen. Billiarden
Zellen, mehr als unsere Galaxie Sterne hat. Und jede Zelle
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verfligt Uber den Informationsgehalt von 1.000 Biichern a
1.000 Seiten!
Mit unendlicher Weisheit und voll unsichtbarer Krafte ist er

bereit, uns zu dienen, damit sich unsere individuelle Intenti-
on und Absicht in der uns eigenen Weise entfalten kann. Mit
seinen ganz eigenen Signalen und Botschaften unterstitzt,
fuhrt und lenkt er weit mehr, als uns bewusst ist. Doch wohin
soll die Reise gehen? Was halt das Universum fiir uns bereit?
Was halt die Natur fiir uns bereit, wenn wir unsere visionare
Potenz ausspielen wollen oder zumindest im Einklang mit un-
serer Biologie schwingen, leben wollen? Oder wie kann uns
unser Korper unterstiitzen, wenn wir iber uns hinauswach-
sen wollen, in unbekannte Dimensionen vordringen wollen,
um dort neue Realitdten zu kreieren, und scheinbar Unmog-
liches moglich werden lassen wollen?

Es beginnt wie im Film ,,Matrix“ mit einer Entscheidung:
Will ich selbstbestimmt die Herausforderung annehmen
und mich flr ganz neue Welten 6ffnen? Oder entscheide
ich mich fur fir ein bisschen mehr Bio und Meditation hier
und dort und lasse zu, dass die Nebel und Schleier dieser
Welt mich mehr und mehr umhdiillen?

Die Welt erkennen und meine Welt verandern

Betrachte ich unsere Welt und den Alltag, den sich viele
Menschen kreieren, dann bemerke ich mit Sorge, wie vie-
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le Menschen wegschauen, dort, wo es anstrengend wird
und sie es nicht aushalten, was sie sehen. GroRe und klei-

ne Trumps formen mit einem Heer an Meinungsmachern
neue riesige Felder, die das Bewusstsein einer erschreckend
schnell wachsenden Gruppe vernebeln. Ihre Fake-, Verblen-
dungs- und Manipulationswolken werden immer dichter,
und mit ihren Wirtschaftscliquen kniipfen sie Gewebe, zie-
hen Faden und lenken immer subtiler die Geschicke dieser
Welt, leider auch auf Ebenen, auf denen wir es gar nicht
vermuten. Subtil steuern sie Leute, die schlieRlich so von
blrokratischem Wahnwitz Gberzeugt sind, dass sie selbst
gar nicht mehr merken, wie sie uns damit nach ihrem Willen
in diesem Dschungel versklaven.

Den Schleier liiften

Wir sind eingeladen, unser Leben in die eigene Hand zu
nehmen und grundlegend neu auszurichten, neue Wege
zu gehen und nicht angesichts der globalen Herausforde-
rungen in Ignoranz zu erstarren und damit unausweichlich
unterzugehen.

Ich mochte Sie mit diesem Buch einladen, mitzumachen
und unsere Welt zuriickzuerobern. Denn unsere Welt bietet
unendlich mehr als nur das, was uns suggeriert wird. Es exis-
tieren Ebenen in uns, die wir erschlieBen kénnen und auf
denen andere Wahrnehmungen méglich sind.
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Diese Ebenen kénnen uns ermdglichen, unsere jetzige

Umgebung vollig neu zu sehen, zu verstehen und zu gestal-
ten, sodass Begeisterung und Faszination in tief begllicken-
der Weise unseren Alltag bereichern, dort, wo Engstirnigkeit
und dumpfe Ordnung regieren. Sie |16sen eine Leidenschaft
in uns aus, die uns die Kraft gibt, das zu sein und zu wer-
den, was wir tief in uns spiiren, statt einer Kimmerversion
(Gerald Hiither) dessen, was eigentlich aus uns hatte wer-
den kdnnen. Es sieht danach aus, dass diese Ebenen standig
expandieren und uns einladen, sie zu erkunden und nach
unseren Vorstellungen zu formen, damit wir echte Freiheit
finden kénnen jenseits von Macht und Geld, weit weg von
Dumpfheit und dem immer Gleichen.

Leben ist mehr, als wir ahnen

Tief in uns tragen wir fantastische, uns vollig unbekannte
Fahigkeiten, die uns immense Kraft geben, all das zu er-
reichen, wonach wir uns wirklich sehnen. Fahigkeiten und
Moglichkeiten, die uns uneingeschrankt ermachtigen, un-
ser Schicksal selbst in die Hand zu nehmen, die uns ganzlich
neue Dimensionen an Freiheit, Starke, Liebe, Gliick, Souve-
ranitat, Wahrnehmung und Faszination eréffnen und die
uns untriglicher Kompass sind, der anzeigt, wo wir sind und
wohin wir gehen.

Jeder von uns kann diese Fahigkeiten zu jeder Zeit akti-
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vieren, wenn wir bereit sind, Zeit und Intensitdt zu inves-
tieren. Die Wissenschaft tiber den Kérper sagt uns, dass wir
10.000 Geriiche und 100.000 verschiedene Farben wahr-
nehmen kdnnen. Wie viel unseres Bewusstseins verwen-
den wir daflir? Und welche Potenziale und Maoglichkeiten
schlummern in den bisher noch unentdeckten 88 Prozent
(oder doch 99 Prozent) unseres Systems? Ein System, das

mit Zahlen aufwarten kann, die vom Geist gar nicht wirk-
lich fassbar sind, aber dennoch einen Eindruck vermitteln
von der Kraft, die in uns schlummert. Ein Herz, das 8.000
Liter Blut pro Tag durch 2.500 km Blutbahnen transportiert,
2 Millionen rote Blutkérperchen, die pro Sekunde neu ge-
bildet werden, Nervenbahnen, die, wenn man sie alle an-
einanderreiht, auf eine Lange von 780.000 km (das ist die
Entfernung von der Erde zum Mond und zurtick) kommen.
Kénnten wir alle DNA-Strénge eines Menschen aneinander-
knilipfen, so kdmen wir auf eine Lange des 1.000-fachen der
Entfernung von der Erde zur Sonne (das sind etwa 150 Mil-
liarden Kilometer).

Verantwortung, Zeit und Intensitat

Wenn wir uns Zeit nehmen, taglich in Resonanz zu gehen
mit dem Wissen der Veden und des Vedanta, wenn wir hier
taglich Felder aufbauen, indem wir Bewusstsein und Inter-
esse hineinlenken, uns damit beschaftigen und in uns hin-
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einhorchen, dann spiiren wir, dass tief in uns dieses echte
und authentische Wissen bereits existiert. Es zeigt:

e das Wissen darliber, wer ich wirklich bin
¢ wie diese Welt tatsachlich funktioniert
e was der Sinn unseres Lebens ist

¢ und noch unendlich viel mehr

Und dann spiire ich, dass mir die Verbindung mit diesem
Wissen Macht gibt, mein Leben nach meinen personlichen
Vorstellungen zu gestalten, und mich dabei grundlegend
von allen einengenden, unangenehmen Situationen befreit.
Ich spiire, dass ich mich in jedem Augenblick entscheiden
kann, direkten, persénlichen Zugriff auf dieses Verstehen zu
haben, wann immer ich mich dazu entscheide, es wahrzu-
nehmen und zu verwirklichen.

Es ist eine Entscheidung fiir eine Reise in fremde Welten,
ein Abenteuer mit unbekanntem Ausgang und fabelhaften
neuen Erlebnissen auf ungewohnten Ebenen. Hier knnen wir
neue Rdume erschlieRen und all das erleben, was wir schon
immer wollten und noch viel mehr, wenn wir bereit und stark
genug sind, das Leben in die eigene Hand zu nehmen. Die
Wahrung der neuen Ebenen ist Faszination, ist echtes, geleb-
tes Abenteuer, Souveranitat, Charakterstarke, wachsendes
Verstehen, expandierende Liebe und Inspiration.
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Medizin kann mehr als nur Chemie

Als die Medizin noch nicht arzneimittelorientiert war, be-
stand die Aufgabe des Arztes darin, alle Mittel und Wege
zu suchen, um dem Patienten zu ermoglichen, bei Krankheit
seine verlorengegangene Mitte wiederzufinden. So schwingt
das Wort Mitte in der Medizin ebenso wie im Begriff der
Meditation oder dem englischen Remedie mit. Es verlangt
einen Arzt, der ganzheitlich auf Gesundheit ausgerichtet ist,
der den Menschen ganz individuell in seinem Gewebe aus
psychosozialem Umfeld, seinen personlichen aktuellen He-
rausforderungen und seinem Lebenskonzept sowie seinem
inneren emotionalen Gleichgewicht betrachtet.

Den Menschen nur als die Summe seiner Organe zu de-
finieren ist falsch. Ein menschliches Wesen hat Gefiihle
und Visionen. So sehe ich als ganzheitlich denkender Arzt
meine Aufgabe darin, als Begleiter und Motivator Halt und
Unterstlitzung zu geben, wenn es darum geht, in den Flow
zu kommen und darin vielleicht einen ganz neuen, viel leich-
teren und erfullenderen Lebensstil einzutiben, mit Emotio-
nen umgehen zu lernen, Visionen mutiger anzupacken oder
glnstigere Umstande zur Heilung zu schaffen. So werden
Rahmenbedingungen erarbeitet, die Heilung erméglichen,
die von Atem- und Entspannungsiibungen Gber Erndhrungs-
umstellung und Bewegungstraining bis hin zu grundlegen-
den Anderungen des Verhaltens und der geistigen Ausrich-
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tung im Hinblick auf Dankbarkeit und Wertschatzung des
eigenen Systems und einem Lebensstil reichen, der diesen
Bedingungen Rechnung tragt.

Begleitend erfolgt die Anwendung von unterstiitzenden
Heilkrduterrezepturen, die der Arzt im Idealfall ganz indivi-
duell selbst zusammenstellt.

Heilende Krafte, die wirken

Schaue ich riickblickend auf sogenannte Spontanheilung,
z. B. bei Krebserkrankungen oder anderen chronischen und
lebensbedrohenden Krankheiten, so fallt mir auf, dass all
diese Patienten Folgendes gemeinsam hatten:

1. Sie wussten, dass sie sich nur allein retten kénnen, d. h.,
sie waren sich ihrer eigenen Verantwortlichkeit bewusst
und richteten ihre Aufmerksamkeit verstarkt darauf,
sich selbst besser zu verstehen und anzunehmen.

2. Sie wussten um die Magie ihrer geistigen Ausrichtung
und um die Potenz der unsichtbaren Krafte, die aus ih-
nen heraus wirken, und begannen, ihre Aufmerksamkeit
darauf auszurichten und ihnen Vertrauen zu schenken.

3. Sie konnten diese Krafte nicht nur tief wertschatzen,
sondern auch nachhaltig (auch rituell) verehren und len-
ken und lieBen dies in ihrem Alltag in ihren Handlungen
sichtbar und spirbar erkennen.
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4. Sie konnten Krafte, Signale und Botschaften des Kérpers
wahrnehmen und interpretieren und ihre Handlungen
danach ausrichten.

5. Sie konnten ihr System auf Gesundheit und damit ver-
bundene, bekannte Gefiihle ausrichten, Freiheit und
Leichtigkeit vorfiihlen und damit einen Synapsenappetit
als Geschmack auf der Zunge erzeugen, der vermutlich
den Weg in die Heilung entscheidend ermoglichte.

6. Sie schafften durch eine bewusste Lebensfiihrung auf
verschiedenen Ebenen Rahmenbedingungen, die sie ge-
sund werden lieBen.

7. Sie vertrauten den Schatzen der Medizinrezepturen aus
der Natur und nahmen diese nachhaltig und extrem
hoch dosiert zu sich.

Ethno Picking

Es ist mir eine Herzensangelegenheit, all das von mir aus
verschiedenen Kulturen tber 30 Jahre zusammengetrage-
ne und auf den Priifstand gestellte Erfahrungswissen in den
beiden Ethno Health Biichern sowie in den Seminaren der
EthnoMed-Akademie weiter zu vermitteln. Im Mittelpunkt
steht all das, was sich UGber Jahre bei mir und meinen Patien-
ten bewahrt hat. Die Heilpflanzenrezepturen, denen dieses
Kompaktwerk in erster Linie gewidmet ist, sind in der Lage:
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¢ uns vorbeugend gesund zu erhalten, wenn wir die Rah-
menbedinungen, unter denen wir leben, optimal gestal-
ten

e uns ganz allgemein zu starken und uns zu einem besse-
ren Lebensgefiihl zu verhelfen

¢ unsere Lebensqualitat zu erhdhen und in einzelnen Fal-
len unsere Lebenszeit zu verlangern (z. B. Astragalus,
Ashwanghanda)

e Selbstheilungsprozesse bei akuten und chronischen
Krankheiten anzuschieben

e chemische Medizin mit Nebenwirkungen (auch Dumpf-
heit und Motivationslosigkeit) reduzieren zu kénnen

¢ unsim Vertrauen in die Vielzahl wirksamer unsichtbarer
Krafte in uns zu unterstiitzen

¢ uns mit natlrlichen naturgegebenen Kraften in uns und
um uns herum zu verbinden

e das wirklich Wichtige nachhaltiger und entspannter an-
zugehen

¢ uns Kraft zu geben, um Inspirationen und Visionen nach-
haltig umzusetzen

e unsere Mitte zu stdrken, damit wir uns und unsere wah-
ren BedUrfnisse wacher und klarer erkennen

e unser Schwingungsniveau zu erhéhen
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ALTES HEILWISSEN NEU ENTDECKT

Starke Naturmedizin gibt es in allen Teilen
unserer Erde

Auf der Suche nach den Quellen der Gesundheit haben mich
meine Reisen in die hintersten Winkel der Erde gefiihrt. Ich
war in Japan, auf Madagaskar, in Oman, habe im arabischen
Teil der Welt die traditionelle Medizin aus 1.001 Nacht ken-
nengelernt, war im Sultanat Brunei auf Borneo, in Vietnam,
Kambodscha und bin durch Amazonien gereist. Ich habe den
Suden Australiens und den Norden Neuseelands kennenge-
lernt, Menschen in Frankreich und Portugal gesprochen, bin
nach Hawaii, Brasilien bis nach Feuerland und Patagonien
gereist, war in Nepal, Indien und in Tibet.

Uberall habe ich Kollegen getroffen, Menschen, die sich
fiir das Wohl ihrer sozialen Gemeinschaft einsetzen, GroR-
wie Kleinmeister, manche eher Verfiihrer, andere echte Ko-
ryphden ihres Faches. Manche hatten eine so enorme Aus-
strahlung, dass sie mich tief und nachhaltig beriihrten. Sie
wussten genau, wovon sie sprachen, wenn es um ihre jahr-
tausendealte Heilkunst ging. Sie alle teilten wohlwollend und



v Die Ethno Health Apotheke KOMPAKT

aufgeschlossen ihr Wissen mit mir. Ihnen allen danke ich von
Herzen, sie haben mich auf meinem Weg zu meinem Ziel be-

gleitet. In diesem Buch habe ich die wertvollsten Tipps, die
besten Rezepturen, die bewahrtesten Heilpflanzenrezeptu-
ren zusammengetragen. Natirlich nur das, was sich im Laufe
der Jahrzehnte in meiner Praxis wirklich bewahrte.

Die Rezepturen kommen aus den unterschiedlichsten
Regionen unseres Planeten: aus den Tiefen des Outbacks
Australiens ebenso wie aus dem hintersten Ural, den
Hochtalern Tibets und Nepals, den Wisten Arabiens und
Westafrikas, der Pampa Stidamerikas oder den tropischen
Urwaéldern Stdostasiens. Um die mir von Medizinman-
nern, Schamanen, GroBmeistern oder Heilern genannten
Heilpflanzen zu Gberpriifen, wurden die Inhaltsstoffe der
wichtigsten Heilpflanzen in speziellen amerikanischen Uni-
versitatsdatenbanken von mir und meinem Team Uberpriift.
Die vorhandenen Studien mussten einer wissenschaftlichen
Uberpriifung standhalten. Wir brauchten dazu die Angaben,
welche Menge einer Heilpflanze in Extraktform bendtigt
wird, um eine bestimmte Wirkung zu erzielen.

Dabei waren wir immer wieder Uberwaltigt vom Instinkt,
den die Schamanen und Medizinmanner bei der Auswahl
und Dosierung ihrer Heilpflanzen bewiesen. So wussten sie
instinktiv und durch jahrelange Beschaftigung mit den Heil-
pflanzen, was hilft und in welcher Menge sie wirken.

Wir haben es hier mit einer hochpotenten Naturmedizin
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zu tun, die in der Regel sehr gut vertraglich ist, bei der kei-
ne Nebenwirkungen auftreten, die reich an natdirlichen, oft
sehr potenten Wirkstoffen ist und mit der atemberaubende
Therapieerfolge erreicht werden.

Hochdosierte Naturmedizinrezepturen aus aller Welt halten
einer wissenschaftlichen Uberpriifung stand — die Heilwir-
kungen sind verbliiffend, dazu gut vertraglich, ohne Neben-
wirkungen und sehr wirksam.

Ich habe in jedem Land und durch jeden wertvollen Kon-
takt mit Menschen einmalige und inspirierende Erkenntnis-
se gewonnen. Sie zu teilen und damit Menschen zu mehr
Wohlbefinden und Gesundheit zu verhelfen, sehe ich als
meine Aufgabe, die nicht zuletzt auch mein eigenes Leben
bereichert. Gehen Sie mit mir auf eine Reise in die groRar-
tige Welt des Wohlbefindens. Werfen Sie einen Blick in die
Schatzkiste des Lebens, die so vieles bereithélt, was unser
Leben glicklicher und erfillter macht, wenn wir uns dafiir
offnen. Wir sollten jeden Tag mit frischer Lebenskraft und
einem freien Geist zu einem erfillten Herzen finden.
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Ayurveda: die indische Lehre vom gesunden
Leben im Einklang mit der Natur

Wortlich Gbersetzt bedeutet Ayurveda Lebensweisheit. Der
Begriff stammt aus dem Sanskrit und setzt sich aus den Wor-
tern Ayus (= Leben) und Veda (= Wissen) zusammen. Ayurve-
da ist eine Kombination aus Erfahrungswerten und Philoso-
phie, die sich auf die fiir Gesundheit und Krankheit wichtigen
physischen, mentalen, emotionalen und spirituellen Aspekte
konzentriert. Dadurch hat Ayurveda einen ganzheitlichen
Anspruch. Wenn wir mit den Gesetzen der Natur in Einklang
leben, kénnen wir unser Potenzial, gesund zu bleiben und zu
werden, voll ausschopfen. Wir benétigen dazu gar nicht viel.
Es reichen Licht, Warme, Frische, Klima, Wasser, Nahrung,
Krauter und natirlich gute Heilpflanzen. Von diesen Zutaten
jeweils etwas, und das in richtiger Dosierung, sorgt fiir inne-
res Gleichgewicht, Gesundheit und Starke.

Respektiere dich selbst,
respektiere andere
und tbernimm Verantwortung fir das,
was du tust.
DaLal Lama

Manchmal braucht es auch etwas Arznei mit chemischen
Wirkstoffen. Gerade in Notféllen ist die moderne Medizin



Altes Heilwissen neu entdeckt v

oft ein Segen. Manchmal erfordern chronische leidvolle
Krankheiten chemische Arzneien, um Leben zu erleichtern,

aber sie sollten immer das letzte Mittel sein, wenn Ande-
rungen des Lebensstils keinen Erfolg bringen.

Bauen wir stattdessen lieber auf die uns angeborene Intel-
ligenz unseres Korpers, unsere ureigene Fahigkeit, uns spiren
zu kénnen und die Bediirfnisse unseres Korpers wieder wahr-
zunehmen. Das hilft uns, unseren eigenen Stil und Rhythmus
zu finden, der uns hilft, stark und gesund zu leben.

Achtsamkeit und Wahrnehmung als Grundlage
fiir ein Leben im Fiillebewusstsein

Bewusstsein und Wahrnehmung fordern, vertiefen und be-
glicken wie kaum etwas anderes unser Leben. Wir wachsen
und reifen in dem Malle, wie es uns gelingt, unsere Wahr-
nehmung fir den Augenblick, den Moment, wo Leben statt-
findet, zu verfeinern. Alle Spiritualitdt misst sich letztlich
daran, wie fein der Grad der Wahrnehmung und unsere Re-
aktion darauf ist. Je leerer der Verstand ist, je unbeschriebe-
ner bzw. reiner unser Blatt Papier ist, desto weniger werten
wir. Sind wir mit uns im Einklang, kbnnen wir mit unserem
ganzen Wesen zuhoren und gehen in Schwingung mit dem
anderen. Andere Menschen empathisch aufnehmen heif3t
zu horen, was andere beobachten, fihlen, brauchen und in-
direkt erbitten. Wir gehen respektvoll mit den Erfahrungen
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