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PROLOG: FASTEN, UM ZU
IHREM BESTEN ICH ZU
FINDEN

Die Schamanin hatte mir ziemlich genaue Anweisungen
gegeben: Ich sollte nur einen Schlafsack, eine
Taschenlampe, Wasser und ein Messer zu meiner
Visionssuche mitbringen. Die ersten drei Dinge waren
uberlebenswichtig. Das Letztere diente hauptsachlich
meinem Seelenfrieden, denn die groSte Gefahr aulserhalb
meiner HoOhle waren Kojoten, und Kojoten greifen
normalerweise keine Menschen an. Doch auf solchen
Reisen ist es nicht leicht, eine klare Grenze zwischen
physischem und psychischem Wohlbefinden zu ziehen.
Kann man das uberhaupt jemals?

Ich hatte mich auf meine erste Visionssuche begeben,
weil ich etwas fur meine Gesundheit tun und mich selbst
besser kennenlernen wollte; vor allem aber hoffte ich,
einen tieferen inneren Frieden zu finden. Fur einen



aullenstehenden Beobachter sah ich aus wie ein Mann,
der im Leben schon einiges erreicht hatte. Meine
Visionssuche fand im Jahr 2008 statt - vier Jahre nach
meinen Reisen nach Tibet und zum Berg Kailash, wo ich
zum ersten Mal von den bewusstseinsverandernden
Eigenschaften des Yakbuttertees erfahren hatte. Es hatte
einmal eine Zeit gegeben, in der ich GroBe XXL trug und
fast 150 Kilogramm wog; doch das lag nun zum Gluck
hinter mir. Nachdem ich bei samtlichen Diaten gescheitert
war, hatte ich eine neue erfunden und dadurch fast so viel
abgenommen, wie ich wollte. Inzwischen befand ich mich
in guter korperlicher Verfassung und auf der Suche nach
neuen Maoglichkeiten, meinen Korper zu optimieren. Ich
wollte mein Energieniveau und meine Leistungsfahigkeit
radikal steigern und meine Lebenserwartung verlangern.
Damals hatte ich bereits begonnen, das Konzept fur
Bulletproof Coffee - die Firma, die ich ein paar Jahre spater
grundete - zu entwickeln.

Doch AuRerlichkeiten sind nur eine Fassade. Tief in
meinem Inneren tobten lauter unerfullte Geliste: Ich litt
immer wieder an HeiBhungerattacken und einem heftigen
Verlangen nach Keksen, Chips und anderem Junkfood, was
mich von den wirklich wichtigen Dingen im Leben
ablenkte. Manchmal gab ich diesen Impulsen nach,
bereute es hinterher aber immer sehr schnell. Ich nahm
zwar nicht zu, hatte aber trotzdem nicht das Gefuhl,
meinen Korper unter Kontrolle zu haben. Zum damaligen
Zeitpunkt hatte ich bereits sehr intensiv an meiner



personlichen Weiterentwicklung gearbeitet und mich aus
einer schwierigen und selbstzerstorerischen Beziehung
befreit. Jetzt hatte ich eine liebevolle Frau und ein Baby.
Doch auch in diesem privaten Bereich erzahlte mein
inneres Ich eine ganz andere Geschichte: Ich hatte meinen
Seelenfrieden immer noch nicht gefunden. Mein Leben
lang hatte ich mit einem Gefuhl der Einsamkeit zu
kampfen gehabt. Inzwischen hatte ich zwar ein paar
Fortschritte bei der Bewaltigung dieses Problems
gemacht. Doch selbst in meiner jetzigen, scheinbar
idyllischen Lebenssituation lauerte immer noch dieses
Gefuhl der inneren Leere im Hintergrund.

Damals hatte ich mein Leben eigentlich ganz gut im
Griff, aber das genugte mir nicht. Ich war auf der Suche
nach einem Weg, um bulletproof (»kugelsicher«, also
gewissermalien unbesiegbar) zu werden. Ich wollte jene
unerschutterliche innere Starke finden, die mich zum
Meister meiner selbst machen wiurde und dank der ich
endlich auch mein unzahmbares Verlangen nach Dingen
uberwinden konnte, die mir nicht guttaten. (Diese
»Bulletproof«-ldee inspirierte mich spater zu meinem
gleichnamigen Buch und zur Griundung meines
gleichnamigen Unternehmens.) Und genau diese Suche
hatte mich dazu motiviert, die Schamanin aufzusuchen.
Ich wollte richtigen Hunger kennenlernen. Ich wollte so
lange hungern, bis ich mich vom Essen und von all den
Fesseln befreien konnte, in denen es meinen Geist
gefangen hielt. Wenn man allein in der Wuste ist, gibt es



keine Verlockungen, die einen vom Fasten abhalten
konnen! AulRerdem wollte ich endlich mein Gefuhl der
Einsamkeit Uberwinden, indem ich mich jener totalen
Isolation stellte, die nur dann entsteht, wenn man gar
keine Kontakte zu anderen Menschen mehr hat.

Also begab ich mich in eine Hohle in der Sonora-Wuste
von Arizona, vollig abgeschieden vom Rest der Welt. Vier
Tage lang nahm ich in dieser Einsamkeit nur Wasser oder
hochstens noch ein bisschen Wustenstaub zu mir. Nach
dieser Visionssuche hatte ich eine Form des Fastens
kennengelernt, die mein Leben veranderte. Und wenn Sie
dieses Buch lesen, haben Sie gerade den ersten Schritt
dazu getan, auch /hr Leben zu verandern.

Mich hatten zwar ganz spezielle Bedurfnisse zu meiner
Reise getrieben, doch hinter meiner Visionssuche steckten
gleichzeitig die gleichen Probleme und
Herausforderungen, wie sie jeder von uns kennt. Ich zum
Beispiel war in meiner Kindheit und Jugend ziemlich dick
gewesen. Irgendwann erfuhr ich, dass ich mit toxischen
Schimmelpilzen in Kontakt gekommen war. Diese Pilze
hatten bei mir eine Hashimoto-Thyreoiditis ausgeldst, bei
der das Immunsystem die Schilddrise angreift. Doch das
fand ich erst weit nach meinem 20. Lebensjahr heraus.
Damals wusste ich nur, dass ich mit den Brusten, die ich
als Teenager hatte, ganz anders aussah als die Jungs, die
ich bewunderte. Und ich sah definitiv nicht so aus, wie ich
gern ausgesehen hatte.



Wenn man - vor allem in jungen Jahren - unter
Gewichtsproblemen leidet, hat man oft das Gefuhl, von
seinen Mitmenschen negativ beurteilt zu werden. Und
wenn dann auch noch ein Kindheitstrauma hinzukommt
oder man von seinen Mitschulern gemobbt wurde, kann es
passieren, dass man sich auch in seinem spateren Leben
immer irgendwie einsam fuhlt. Viele Menschen entwickeln
dann als Bewaltigungsmechanismus eine emotionale
Abhangigkeit vom Essen und versuchen ihren seelischen
Schmerz auf diese Weise zu lindern. Ich sage das alles
ganz ohne Selbstmitleid, denn ich weils, dass jeder, der
dieses Buch liest, selbst ahnliche innere Kampfe
durchgemacht hat wie ich, auch wenn er oder sie niemals
Ubergewichtig war. Fast jeder Mensch Ileidet unter
irgendeiner physischen oder psychischen Abhangigkeit
vom Essen. Vielleicht sind es bei Ihnen SuSigkeiten. Oder
Bier. Vielleicht sind es Brot und Kase; Gluten und
Milcheiweil8 haben eine sehr starke suchtig machende
Wirkung. Vielleicht sind Sie ja auch suchtig nach Kartoffeln
und konnen sich kein Leben ohne Pommes frites
vorstellen. Das kenne ich!

Das Problem ist, dass Suchte und GelUste fest in unsere
DNA einprogrammiert sind. Das gilt selbst fur Menschen,
die noch nie Gewichtsprobleme hatten. Solche GelUste
lassen sich sehr leicht aktivieren, und es gibt eine
Billionen Dollar schwere Nahrungsmittelindustrie - ich
nenne sie »Big Food« -, die genau dieses Ziel verfolgt.
Wenn Sie sich langweilen oder unter Stress stehen, greifen



Sie automatisch nach etwas Essbarem. Diese Reaktionen
wurden uns in Millionen von Jahren evolutionarer Selektion
eingeimpft - genau wie unsere Angst davor, dass Tiere mit
scharfen Zahnen versuchen konnten, uns zu fressen. Ich
spreche manchmal von den »vier Fs des Uberlebens«:
Furcht, Fressalien, das F-Wort, das fur Fortpflanzung steht,
und Freunde. Ohne Essen kdonnte man die letzten beiden
Fs gar nicht richtig genieBen. Deshalb weckt der Gedanke,
auf Essen verzichten zu mussen, in uns eine so intensive,
zutiefst irrationale Reaktion, die bereits in unserem
Inneren tobt, bevor wir Uberhaupt Zeit haben, daruber
nachzudenken.

All diese Gedanken gingen mir im Jahr 2008 durch den
Kopf, als mich die Schamanin begrufSte und auf meine
Fastenkur in der Wuste vorbereitete. In meinem
Unterbewusstsein war ich uberzeugt davon, dass ich
schon nach einem einzigen Tag ohne Essen vollig kraft-
und energielos sein wurde. Das machte mich zu einem
Gefangenen des Essens. Vier Tage lang auf Essen zu
verzichten, schien mir eine biologische Unmaoglichkeit zu
sein. So denkt in unserer heutigen Gesellschaft fast jeder.
Angenommen, Sie fragen zehn Leute, was mit ihnen
passieren wurde, wenn sie ein oder zwei Tage nichts alSen.
Wetten, dass neun von ihnen sagen wurden: »Dann wurde
ich verhungern!l« Und sie waren sogar fest davon
Uberzeugt, dass das stimmt.

Doch als ich wieder aus meiner Hohle herauskam, wurde
mir klar, dass das alles Unsinn ist. Ich begriff, dass es



einen grundlegenden Unterschied zwischen Hunger und
bloBen GelUsten gibt. Hunger ist ein biologisches
Bedurfnis, das man unter Kontrolle bekommen kann. Bei
GelUsten (oder Verlangen) dagegen handelt es sich um ein
psychisches Bedurfnis, das versucht, einen selbst unter
Kontrolle zu bekommen. Doch in Wirklichkeit konnen Sie
lange Zeit ohne Essen auskommen, ohne darunter zu
leiden. Im Gegenteil: Es wird Ihnen dabei sogar ganz
hervorragend gehen.

Die Big-Food-Industrie hat sich alle Mihe gegeben, Sie
davon zu uberzeugen, dass Hunger und Geluste ein und
dasselbe sind. Wenn jeder HeilShungeranfall bedeutet,
dass Sie kurz vor dem Verhungern stehen, mussen Sie
sich naturlich sofort etwas zu essen kaufen, um diesen
HeiBhunger zu stillen, nicht wahr? Und wie durch ein
Wunder steht Big Food jederzeit bereit, um Sie mit einem
Schokoriegel zu versorgen, der »wirklich satt macht«, und
Ihnen auch noch tausend andere verarbeitete Getranke
und Snacks anzubieten, die Sie in standigen
HeilShungerattacken gefangen halten. Wenn Sie naschen,
|lasst dieses Verlangen zwar vorubergehend nach, aber es
geht nie wirklich weg. Die gleiche Dynamik spielt sich
jeden Tag aufs Neue ab und gaukelt uns vor, dass wir
Gefangene des Essens sind. Ich habe dieses Buch
geschrieben, damit Sie sich aus dieser Gefangenschaft
befreien kdénnen - und weil niemand es fur mich
geschrieben hat, als ich 22 Jahre alt war und GrofBe XXL
trug.



Abnehmen muss weder
schwierig noch
entbehrungsreich sein

Der Schlussel zu dieser Freiheit ist das Fasten. Doch dazu
mussen Sie zunachst einmal lernen, wie man
verschiedene Fastenmethoden praktiziert, ohne zu leiden -
angefangen beim Weglassen einzelner Mahlzeiten Uber
intermittierendes bis hin zu mehrtagigem Fasten. Was Sie
hier lernen werden, widerspricht so ziemlich allen
Vorstellungen, die die meisten Menschen vom Fasten und
seinen Auswirkungen haben. Intermittierendes Fasten
fuhrt namlich nicht dazu, dass man sich total geschwacht
fuhlt oder womoglich sogar verhungert. Es erfordert auch
keine bestimmte Diat und keinen bestimmten Zeitplan -
obwohl Sie bei manchen Diaten viel weniger HeilShunger
haben werden als bei anderen. Fasten ist eine Art
Werkzeugkasten, mit dessen Hilfe Sie die in lhrem Korper
verborgenen biologischen Ressourcen freisetzen kdonnen -
Ressourcen, von deren Existenz Sie bisher wahrscheinlich
noch gar nichts wussten.

Fasten kann Sie - sowohl physisch als auch psychisch -
starker und gesunder machen, indem es Sie aus lhrem



Essensgefangnis befreit. Und nicht nur das: Es befreit Sie
auch von der Last der Meinungen anderer Menschen
daruber, wie man sich zu fahlen hat - ja, sogar vom Diktat
Ihres Korpers, der Ihnen ebenfalls einzureden versucht,
wie Sie sich fuhlen sollen. Letztendlich wird das Fasten
Ihnen helfen, ein moglichst gutes Leben zu fuhren - zu
Ihrem besten Ich zu finden und den bestmaoglichen Beitrag
zu unserer Welt zu leisten.

Ich weils, das klingt ziemlich hoch gegriffen, aber es gibt
viele Beweise, die fur die Richtigkeit dieser Behauptung
sprechen: nicht nur eine Fulle wissenschaftlicher
Untersuchungen, sondern auch uralte Weisheiten, die
schon seit Jahrtausenden auf der ganzen Welt praktiziert
werden, und jahrelange Experimente, die ich selbst auf
diesem Gebiet durchgefuhrt habe. Unser Spektrum an
Fastenmethoden hat sich im Lauf dieser langen Zeit stark
erweitert. Ich habe verschiedene Fastenmethoden
ausprobiert und werde lhnen in diesem Buch erzahlen,
was fur Erkenntnisse ich dabei gewonnen habe. Aber die
wichtigste Botschaft, die ich lIhnen vermitteln mochte,
lautet: Sie konnen sich von dem Gefuhl befreien, dass es
gefahrlich far Sie ist, eine oder sogar mehrere Mahlzeiten
wegzulassen. Verabschieden Sie sich von der Befurchtung,
dass Sie sich dann schwach und elend fuhlen und zu
nichts mehr in der Lage sein werden. Sie konnen diese
negativen Gefuhle - Angst, Unbehagen, Hunger, Panik und
Einsamkeit - Uberwinden und stattdessen Gefuhle der
Befreiung, der inneren Starke und der Selbstbeherrschung



erleben. Gemeinsam konnen wir ein besseres Ich aus
Ihnen machen. Das ist wichtiger als die Uberwindung, die
es Sie anfangs vielleicht kosten wird, ein paar Tage lang
nichts zu essen.

Einige der Problembereiche, an denen Sie etwas andern
mochten, springen vielleicht auf den ersten Blick ins Auge.
Wenn Sie beim Blick nach unten Ihre FUfe nicht mehr
sehen konnen oder I|hnen der Huftspeck aus dem
Hosenbund quillt, stimmt mit Ihrem Stoffwechsel etwas
nicht; und dagegen kbonnen wir etwas tun. Andere
Probleme erkennt man nicht auf den ersten Blick:
Vielleicht haben Sie nicht mehr so viel Energie und kdnnen
sich nicht mehr so gut konzentrieren, wie es Ihnen lieb
ware. Wie oft ertappen Sie sich dabei, dass Sie statt des
Meetings, in dem Sie gerade sitzen, ans Mittagessen
denken? Auch dagegen kann Fasten helfen. SchliefSlich
gibt es auch noch besonders heimtuckische Probleme, die
so allgegenwartig sind, dass sie |lhnen kaum auffallen.
Selbst wenn Sie topfit aussehen und sich auch so fuhlen,
begleitet Sie wahrscheinlich ein standiges
Hintergrundrauschen der Angst. Denn ein uralter Teil lhrer
selbst macht sich standig Sorgen daruber, was passieren
wurde, wenn Sie irgendwann einmal nichts mehr zu essen
haben. Im weitesten Sinn farchten Sie sich auch vor allem
anderen, das lhnen vielleicht abhanden kommen konnte.
Das ist ein subtiler, allgegenwartiger biologischer
Uberlebensinstinkt, aber man braucht sich nicht davon
beherrschen zu lassen.



Ihr Korper ist bis in jede einzelne Zelle hinein so
programmiert, dass er denkt: »Egal, was und wie ich esse
- welche Lebensmittel, wie oft und wie viel: Ich kann nie
sicher sein, dass das, was ich bekomme, auch wirklich
immer ausreicht. Deshalb ist es besser, mir einen kleinen
Vorrat anzulegen.« Diese unterschwellige Botschaft weckt
in Ihnen eine standige Angst davor, dass Ihre emotionalen
und korperlichen Bedurfnisse womoglich nicht erfullt
werden. Durch Fasten konnen Sie sich darauf trainieren,
Ihren Angsten (in Bezug auf Essen oder andere Dinge) ins
Auge zu sehen und sie zu Uberwinden. Das ist vielleicht
der grofSte Nutzen, den eine Fastenkur Ihnen bringt.

In diesem Buch lernen Sie die verschiedenen Methoden
des intermittierenden Fastens kennen, aber ich werde
Ihnen auch zeigen, was Fasten alles bewirken kann.
SchlieBlich werden Sie sich wohl kaum fur eine Fastenkur
entscheiden, wenn Sie nicht wissen, warum sie wichtig ist.
Und Sie werden sie definitiv nicht langfristig durchhalten,
wenn Sie das Ganze mit Leid, Qualen und Entbehrungen
assoziieren.

Als ich aus der Hohle der Schamanin kam, fuhlte ich
mich wie neu geboren. Da wurde mir klar, dass Fasten
nicht mit Leiden einhergehen muss. Es muss nicht
schwierig und entbehrungsreich sein. Ganz im Gegenteil:
Fasten ist eine der normalsten Aktivitaten, die es gibt, weil
unsere Spezies sich im Lauf ihrer Evolution auf naturliche
Weise daran angepasst hat. Fasten gehort ganz einfach
zum Menschsein dazu. Ich bin hundertprozentig sicher:



Sobald Sie dieses Buch gelesen, ein paar der darin
beschriebenen Fastentechniken ausprobiert und die fur Sie
geeignete Methode gefunden haben, wird |hr Leben Ihnen
besser gefallen als vorher - egal was fur eine Diat Sie
machen und welche Lebensmittel Sie gern essen.

Genau deshalb habe ich das intermittierende Fasten zu
Beginn dieses Buches mit einem Werkzeugkasten
verglichen: weil das nicht einfach nur ein paar
Ernahrungsregeln sind, sondern ein ganzes Programm,
durch das sich die Biologie lhres Korpers von Grund auf
verandert und verbessert. Sie kdnnen weiterhin jeden Tag
Ihren Ublichen Schrott essen und sich mit Fastfood
vollstopfen, wenn Sie das wirklich wollen. Sie kdnnen
Vegetarier oder Veganer, Anhanger der Keto- oder
Bulletproof-Diat oder irgendetwas anderes sein. Egal, fur
welche Ernahrungsform Sie sich entscheiden - wenn Sie
sich dabei an die in diesem Buch beschriebenen
Fastentechniken halten, wird es lhnen auf jeden Fall
besser gehen.

Hier kommt noch eine weitere groRe Uberraschung: Sie
werden nicht standig hungrig sein. Ganz im Gegenteil:
Intermittierendes Fasten befreit Sie von Hungergefuhlen
und dem ganzen damit einhergehenden emotionalen
Ballast.

Hunger verstarkt all lhre Angste, weil er machtige
biochemische Reaktionen in lhrem Gehirn aktiviert. Diese
finden hauptsachlich in einer primitiven Gehirnstruktur
namens Amygdala statt, die ungefahr die Grolle und Form



einer kleinen Mandel hat. Dieses mandelformige kleine
Gebilde gehort zu der  Hirnregion, die der
Neurowissenschaftler Paul MaclLean von der Yale
University wegen ihres primitiven Charakters als
»Reptiliengehirn«! bezeichnet. Die Amygdala ist fur
schnelle, automatisch ablaufende emotionale
Entscheidungen zustandig, die Sie auch dann am Leben
erhalten, wenn Sie gerade einmal nicht hundertprozentig
wachsam sind. Dort entsteht die »Kampf oder Flucht«-
Reaktion, die lhnen sagt, dass Sie vor einem plotzlichen
Lowenangriff weglaufen oder (heutzutage haufiger) lhre
Hand von einer heiBen Herdplatte wegziehen sollen, um
sich nicht zu verbrennen. Die Amygdala kann auch
beangstigende HeiBhungerattacken ausldésen, um ganz
sicher zu gehen, dass Ihr Korper gentugend Nahrung
bekommt - oder sogar mehr als genug, wie es bei mir
fraher leider der Fall war.

Diese Funktionen der Amygdala waren fur unsere
Urahnen uberlebenswichtig, und sie erfullen auch in
unserem heutigen modernen Leben immer noch einen
wichtigen Zweck. Aber die Amygdala kann auch
irrationale, destruktive Angste auslosen. Zum Beispiel ist
sie die treibende Kraft hinter der inneren Stimme, die
Ihnen sagt, dass Sie sterben konnten, wenn Sie
irgendetwas tun, wovor Sie Angst haben - wenn Sie
beispielsweise zu einem Vorstellungsgesprach gehen, eine
ungute Beziehung beenden, einen Vortrag oder eine Rede



in der Offentlichkeit halten oder einfach ein paar
Mahlzeiten auslassen.

Mithilfe des intermittierenden Fastens konnen Sie die
Amygdala und den ganzen reptilienartigen Teil lhres
Gehirns in die Schranken weisen und wieder Sie selbst
sein - ein rational denkender Mensch, der nicht standig
von Angsten verfolgt wird. Anfangs werden Sie sich dabei
vielleicht ein oder zwei Tage lang unwohl fuhlen; doch
dann werden Sie ein nie gekanntes Gefuhl der Befreiung
erleben. Und dabei ist das alles gar nicht einmal schwierig
- Sie mussen dazu nur ein paar falsche Vorstellungen zum
Thema Essen und Fasten hinterfragen:

Wer weil3, vielleicht ist es ja ganz einfach, eine
Mahlzeit wegzulassen (oder auch zwei oder drei)?

Vielleicht kann man gleichzeitig essen und
fasten, und die Ergebnisse dieses Fastens lassen
sich dadurch sogar verbessern?

Vielleicht kann man Schlaf und korperliche
Aktivitat dazu nutzen, seinem Korper
vorzugaukeln, dass man fastet?

Vielleicht kann man Fastenkuren sogar ganz
individuell auf sein Geschlecht und seine Gene
abstimmen?

Vielleicht kann Fasten einen sowohl korperlich als
auch geistig starker machen?



All das konnen Sie tatsachlich schaffen. Ich werde Ihnen
zeigen, wie das geht. Sie konnen Ihre Willenskraft starken
und |hr Leben endlich selbst in die Hand nehmen
tatkraftiger als je zuvor. Also packen wir es an!



®

IHRE ANGST VOR DEM
FASTEN IST REINE
KOPFSACHE

Die Tradition schreibt vor, dass man sich Dbei
Visionssuchen von einem Schamanen begleiten lasst. Aber
wie findet man so jemanden? Es ware naturlich toll, wenn
ich lhnen von einem geheimen spirituellen Netzwerk
erzahlen konnte, das einem dabei hilft. Aber ich muss
zugeben, dass ich meine Schamanin durch eine Suche im
Internet gefunden habe. Im Nachhinein ware es
wahrscheinlich  kliger gewesen, mir eine solche
Vertrauensperson von einem Freund oder Bekannten
empfehlen zu lassen oder zumindest erst mal ein bisschen
zu recherchieren, bevor ich mich auf einen so wichtigen
Ubergangsritus einlieB. Nun ja. Ich wollte diese Erfahrung
unbedingt machen, also traf ich meine Entscheidung eben
einfach ganz impulsiv aus dem Bauch heraus.



Das soll keineswegs heilsen, dass diese Schamanin mich
enttauscht hatte. Allerdings waren ihre Methoden zum Teil
schon ein bisschen ... eigenartig.

Der Uberlieferung nach sind Schamanen sehr
aulBergewohnliche Menschen mit besonderen
Begabungen. Sie haben eine hohere Bewusstseinsstufe
erreicht, mit deren Hilfe sie eine intensive Verbindung zur
spirituellen Welt herstellen konnen. Schon das Wort
Schamane vermittelt einen ersten Eindruck von der
langen Tradition, die hinter diesen Praktiken steht. Es
kommt von sha’man,? einer spirituellen Figur des
sibirischen Tungu-Volks in Sibirien. Wenn man noch ein
bisschen weiter in der Geschichte zuruckgeht, kann man
das Wort bis zu sramana-s - einer Bezeichnung fur einen
buddhistischen Asketen im alten Sanskrit -
zuruckverfolgen. Sanskrit! Diese Sprache ist vor uber
3000 Jahren entstanden - lange vor dem alten Rom und
dem antiken Griechenland. Sanskrit war die
Originalsprache vieler buddhistischer und hinduistischer
Texte. Niemand weils, wann die schamanische Praxis ihre
Urspringe hat, aber wahrscheinlich gab es schon
Schamanen (und Ubrigens auch die Praxis des Fastens),
als die Pigmente auf der ersten Hohlenmalerei der Welt
noch nicht getrocknet waren.

Obwohl ich vielleicht nicht viel Uber diese spezielle
Schamanin wusste, war ich mir durchaus daruber im
Klaren, dass ich mich hier in einen sehr ursprunglichen,
vielleicht sogar uberwaltigenden Bereich der



menschlichen Erfahrungswelt hineinwagte. Ich war in New
Mexico aufgewachsen wund hatte dort ebenso oft
Zeremonien eines Stammes nordamerikanischer
Ureinwohner miterlebt, wie ich mit unserer westlichen
Religion in  Beruhrung gekommen war. Spater
experimentierte ich mit bewusstseinsveranderten
Zustanden und vertiefte mich in verschiedene
Meditationsformen. Das Wichtigste, was ich mitbrachte,
als ich diese Hohle betrat, war eine vorurteilsfreie Haltung
und die Bereitschaft, neugierig zu bleiben. Wenn Sie die
Welt wirklich erleben mochten, mussen Sie stets offen fur
neue Erfahrungen sein - auch fur solche, die auflSerhalb
Ihres eigenen kulturellen Hintergrunds liegen. Achten Sie
dabei nur darauf, sich anderen Kulturen respekt- und
verstandnisvoll zu nahern und vorher um Erlaubnis zu
bitten! Respektvolles Fragen und Nachforschen hat mir im
sudamerikanischen Dschungel, in tibetischen Klostern und
sogar in den Hohlen von Sedona viele Turen geoffnet. Ein
guter Schamane wird Ihnen sagen, dass Sie sich zum
Teufel scheren sollen, wenn Sie ihm nicht in den Kram
passen; er wird deshalb auch kein schlechtes Gewissen
haben.

Schamane zu werden, erfordert eine ganz besondere
Kombination aus intensiver Ausbildung, besonderen
Fahigkeiten und Hintergrundwissen. Trotzdem kann man
sich sehr leicht als Schamane ausgeben, ohne wirklich
einer zu sein. Die alten Volker wahlten ihre Schamanen
nach ihrer Fahigkeit aus, Dinge zu erspuren, die andere



