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Vorwbrt

chon gewusst? Sie haben ein plastisches, ein verinderli-
ches Gehirn — formbar, genau wie Thr Korper. Das kon-
nen Sie jung machen, leistungsfihig, schnell ... Und:
Dieses wunderbare, verbliiffende Organ dort oben konnen Sie auf
unglaublich einfache Weise beeinflussen. Ein Mensch, der sein Ge-
hirn nicht nur besitzt, sondern auch benutzt, kann es umpolen von

gelangweilt auf kreativ, von rational auf intuitiv, von depressiv auf



Vorwort

frohlich, von trige auf schlagfertig. Im Grunde ist das kein Ge-
heimnis. Und es geht ganz einfach. Mit der richtigen Bewegung.
Mit optimaler Entspannung. Mit bestimmten Nihrstoffen auf
dem Teller. Und ein paar cleveren Memotechniken. Hier in diesem
Buch habe ich fiir Sie das Beste aus meinem »Mentalprogrammuc
zusammengestellt.

Das Gehirn ist iibrigens die interessanteste Thematik, mit der
man sich zurzeit beschiftigen kann. Denn seit man mittels neues-
ter bildgebender Verfahren in den Kopf gucken kann, hért man
tiglich Neues aus den Forscherlabors iiber das faszinierendste Feu-
erwerk der Natur. Wie unsere 100 Milliarden Nervenzellen dort
oben Ideen gebiren, Gefiihle erzeugen — und kérpereigene Medi-
zin. Sie kdnnen mir glauben: Es funktioniert wirklich. Die Wissen-
schaft hat absolut recht. Hat recht, wenn sie wértlich sagt: »Das
Gehirn hat das Potenzial, den Alterungsprozess nicht nur aufzuhal-
ten, sondern ihn sogar umzudrehen.« Forever Young, liebe Freun-
de, gilt nicht nur fiir IThren Kérper, Forever Young kann auch Thr
Gehirn werden ...

Kleine Gebrauchsanleitung
fiir dieses Buch

Schnuppern Sie einfach rein — und tibernehmen Sie kleine Tricks
& Ideen in Thren Alltag. Sie lernen, wie man sich endlich Namen
merkt, wie Sie visualisierend, kraft der Gedanken Wiinsche wahr
werden lassen. Wie Meditation heilt und gliicklich macht und wie
man emotional intelligent das Leben meistert. Uben Sie sich in
Denksport — und denken Sie mal an einen Marathon.

Ich wiinsche Thnen viel Spafs!
Herzlichst

N Hona






nichts verbliifft

mehr —

¥ Was unterscheidet wirklich erfolgreiche Menschen
von allen anderen?

¥ Kann man kraft der Gedanken das Leben
verldngern?

¥ Wie entwickelt sich unser Gehirn?

¥ Nimmt mit dem Altern die Hirnleistung ab?

¥ Was macht wirklich klug?

¥ Kann man mit neuen Techniken Gedanken lesen?
¥? Gibt es wirklich wirksames Brainfood?

¥ Warum hilft Laufen dem Geist auf die Spriinge?
¥ Warum ist der 1Q-Test veraltet?

¥ Gibt es mehr als eine Intelligenz?

¥ Wie wird man kreativ?

¥ Warum denken Frauen anders als Mdnner?

Fragen iiber Fragen. Auf viele hat die Wissenschaft
heute schon eine Antwort. Doch so manches wird der
Menschheit wohl fiir immer ein Rdtsel bleiben. In
diesem Kapitel lesen Sie Spannendes iiber das
grofte Rétsel der Menschheit — (iber Ihr Gehirn.



evor Sie in die Welt der Neuronen eintauchen, mehr

tiber die Méglichkeit erfahren, vom Gehirnbesitzer zum

Gehirnbenutzer zu mutieren, mochte ich Thnen noch
von einem Erlebnis erzihlen, das mich lange nachdenklich stimm-
te. Es handelt von Chefirzten, Begeisterung und Lebensfreude —
und Verinderung. Jede Verinderung, liebe Leserin, lieber Leser, be-
ginnt im Kopf.

Die Hitliste der guten Vorsitze 2007 lautete laut Focus:

» Abnehmen
% Mehr Fitness
% Generell Verhalte
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Begeisterung und Lebensfreude

Verhalten indern? Was soll denn das? Ein hochinteressanter
Wunsch. Der Mensch ist also generell, zu 66 %, mit seinem eige-
nen Verhalten nicht einverstanden? Wissen Sie, wie man auf so ei-
nen Wunsch kommt? Wenn einem der Wind ins Gesicht blist.
Wenn die Umwelt einen nicht mag. Wenn die Mitmenschen einen
ablehnen. Erst dann kommt der Mensch iiberhaupt auf die Idee,
sein Verhalten zu idndern.

Man ahnt, dass das eigene Verhalten wenig forderlich ist. Ja, wie
verhalten wir uns denn? Kann ich Thnen erzihlen. Bin seit kurzem
Fachmann.

Hatte einen kleinen Unfall. Stiirzte vom Rad und fiel in eine
Schlucht. Nach 30 Stunden Benommenheit werde ich wach und
sehe den Chefarzt vor meinem Bett, der mir erklirt, er miisse mich
sofort operieren. Es kiime auf jede Stunde an. Ich kénnte sonst
mein linkes Bein verlieren. Nur habe er keine Zeit mehr. Dreht sich
um und geht.

Tja.

Und drei Tage spiter pickst ein anderer Chefarzt mein inzwi-
schen Elefantenbein von monstrosem Umfang mit dem Zeigefin-
ger an und meint, das sihe doch noch ganz gut aus. Mein zaghaf-
ter Einwand, ob man da nichts machen miisse, ob es nicht auf jede
Stunde ankime, ob ich es verlieren kénne, antwortet er lakonisch:
»Das ist dann eben ein schicksalhafter Verlauf.«

Tja.

Und als ich sieben Tage nach dem Unfall operiert wurde, wache
ich auf und lasse mir vom stellvertretenden Chefarzt erkliren, er
wisse nicht, was bei mir operiert worden sei. Der operierende Chef-
arzt hitte sich direkt nach meiner Operation krankgemeldet und
das Krankenhaus verlassen. Er sei nicht erreichbar. Laut OP-Proto-
koll hitte er »nur aufgemacht und zugemachte.

Den Chefarzt habe ich nie mehr gesprochen. Tja.

Was ist da los? Das sind doch Chefirzte. Kluge, zupackende,
schwer arbeitende Menschen. Lassen Sie mich etwas vermuten: Das
sind Menschen wie wir alle. Die ihren Job seit 10, 20, 30 Jahren
machen. In Routine erstarren. Abliufe beherrschen. Die nicht
mehr das sind, was sie einmal als Assistenzirzte waren. Damals wa-

ren sie voller Lebensenergie, zupackend, begeistert — und deswegen

mitfiihlend.
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Lassen Sie mich vermuten, dass uns allen im Lauf der Jahre das
Wesentliche verloren geht. Das, was wirklich erfolgreiche Men-
schen von allen anderen unterscheidet. Immer unterschieden hat.
Einen Onassis von den anderen. Einen Kennedy von den anderen.

Einen Boris Becker von den anderen. Das Geheimnis heif3t:

Begeisterung = grof3, bunt,
nah, laut

Ohne innere Begeisterung erlebt man, dass der Mitmensch sehr
trocken reagiert. So wie ich als Patient. Ablehnend. Unzufrieden.
Fehlende innere Begeisterung strahlt auf Sie selbst zuriick.

Abhilfe? Werden Sie wieder begeistert. Entfachen Sie das Feuer
der inneren Begeisterung. Wie das geht?

Ganz einfach. Da gibts einen Mathematiker, der sich sehr viel
mit Computern beschiftigt und aus der Ahnlichkeit von Gehirn
und Computern abgeleitet hat, dass auch das Gehirn bestimmten
Gesetzen geniigt. Bestimmten Techniken folgt. Der jetzt fragen
wiirde: Wie macht unser Gehirn eigentlich Begeisterung? Wie geht
denn das?

Waren Sie kiirzlich mal in der Fuflballarena? Mittendrin zwi-
schen lirmenden, tobenden, jubelnden, begeistert aufspringenden

Menschen? Stellen Sie sich die Situation vor: Nihe, Grofle, Lirm,

Farbe ... das ist Begeisterung.
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Waren Sie kiirzlich mal auf einem Popkonzert? Mitreiflende Mu-
sik, strahlende, jubelnde, schwitzende, begeisterte Menschen? Das
ist Begeisterung: laut, grof$, nah, farbig.

Waren Sie kiirzlich mal bei einem Formel-1-Rennen? In Mona-
co? Am Renntag? Als Autonarr? In der Boxengasse? Das ist Begeis-
terung: laut, farbig, nah, grofi.

Hatten Sie kiirzlich einmal Sex mit Threm Lebenspartner?
Adih ... also gut, hier erzihle ich nicht weiter.

Begeisterung empfindet unser Gehirn immer dann, wenn etwas
grof§ ist, farbig ist, nah ist, laut ist.

Stellen Sie sich doch mal Thren Arbeitsplatz vor. Jetzt. Wetten,
das ist so ein kleines Fiinf-mal-fiinf-Zentimeter-Bild da links hin-
ten, schwarz-weifs, triibe, still ...

Stellen Sie sich mal Ihre tigliche Autofahrt in das Biiro vor. Jetzt.
Was hat das mit Formel 1 in Monaco zu tun? Gar nichts: Sie sehen
sich im Auto sitzen dort hinten, in einem kleinen Fiinf-mal-fiinf-
Zentimeter-Bild, schwarz-weif3, lautlos. Von Begeisterung weit und
breit keine Spur.

Und wenn Sie abends von der Arbeit nach Hause kommen ...
sehen Sie das Bild? Das Fiinf-mal-fiinf-Zentimeter-Bild von Threm
Hiuschen, vom Eingang, von der Kiiche, wo lhre Frau werkelt,
klein, unscheinbar, schwarz-weif§ und still? Wo ist all Thre Begeiste-

rung geblieben, die Sie einmal hatten?

Die Bilder sind’s!

Thre unablissige Bildervorstellung vom Leben, Bilder, die Sie un-
mittelbar und unablissig abrufen. Und die Sie in aller Regel, routi-
niert, eingepfercht in die Zwinge des Lebens, in kleinen Fiinf-mal-
fiinf-Zentimeter-Bildern abrufen. Schwarz-weif3, still. Weit weg.
Genau so haben die Chefirzte mich gesehen. Als Problem. Be-
mitleidenswert. Fall Nummer 212. Kann man wenig machen.
Wenn Sie wieder die Begeisterung Threr Jugend zuriickholen wol-
len, geht das denkbar einfach — iiber Ihr Gehirn: Verindern Sie Ihre
Bilder. Sehen Sie ab jetzt, was immer Sie sich vorstellen, auf Grof3-
bildleinwand, doppelt so grof§ wie im Autokino, und Sie ganz nah
davor, mittendrin, sehen Sie immer farbig. Immer laut. Fiihlen Sie

sich umschlossen von aktiver Welt. So wie ein Marathonliufer, der
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durchs Ziel liuft: tobende Menge, jubelnde Musik, Lautsprecher-
ansage, um ihn herum die Menschen, die ihm lachend gratulieren,
blauer Himmel, farbige Kleidung ...

Mein Auto ist rot

Ich tue das. Ich fahre tiglich in die Praxis so wie friiher, in meinem
ersten Cabrio an einem Sommertag: laute Musik, rotes Auto, war-
mer Wind in meinem Gesicht, die wunderschéne Landschaft, in
die ich voll eintauche, ganz nah ...

Und meine Praxis sehe ich so, wie sie wirklich ist: exquisit ausge-
stattete Rdume mit handgefertigten hellen Holzmébeln, wunder-
schéner Terrakottaboden wie in der Toskana, strahlende Angestell-
te, liebe, lichelnde, dankbare Patienten ganz nah, direke vor
mir ... und es dringt mich dazu, in die Praxis zu gehen. Plotzlich
will ich gerne dort sein.

Es gibt Techniken wie das Switchen, Techniken, mit denen die-
se Bildverinderung in Ihr Gehirn eingebrannt wird. Die finden Sie
in diesem Buch. Blittern Sie mal auf Seite 208ff.

Lebensfreude Teil 1

Gehen wir einen Schritt weiter. Wie haben Sie Ihren Lebenspartner
frither gesehen? Damals, als er/sie noch jung war. Thr Herz erfreut
hat. Die Schmetterlinge im Bauch tanzen lief3.

Sie kénnten Thren Lebenspartner ja auch heute einmal ansehen.
Sie werden merken ... das tun Sie nicht. Eine bemerkenswerte Be-
obachtung: Wir schauen iiberhaupt nie mehr hin.

Wenn Sie einen Schmetterling fliegen sehen, schauen Sie sich
den nicht an. Im Sekundenbruchteil registriert Ihr Gehirn einen
Schmetterling, und Sie greifen in Ihren Gedichtnisspeicher.
Schmetterling. Kenne ich. Flattert und ist gelb. Zitronenfalter. Und
Sie haben das Bild aus dem Biologiebuch von friiher vor sich. Nicht
aber den aktuellen Schmetterling. Der kénnte ja irgendwo einen
komischen Zacken oder Tupfen haben. Bemerken Sie gar nicht.

Und so geht es heute, jetzt, Ihr ganzes Leben. Sie schauen nicht
mehr hin. Sie nehmen Thre Umgebung iiberhaupt nicht mehr
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wabhr. Sie greifen immer bei jedem Blick — ein Auto, ein Klavier, ein
Mensch — auf Thren Gedichtnisspeicher zuriick und haken ab. Wis-

sen Sie, was Sie dadurch verlieren? Lebensfreude.

Lebensfreude ist ...

... Neugierde, ist Abwechslung, ist Uberraschung ... das Neue.
Deswegen sind Kinder immer so fréhlich. Sie erleben in fast jeder
Minute etwas Neues und lernen staunend. Aber Sie sind erstarrt.
Sie haben einen festen Speicher und greifen auf die abgespeicher-
ten Bilder zuriick.

Wenn Sie wieder hingucken wiirden, wiirde Lebensfreude in Th-
nen wieder wach werden. Sie verstehen schon, weshalb ich dariiber
rede: Ein Arzt, der selbst wenig Lebensfreude hat, kann dem kran-
ken Patienten wohl kaum Hoffnung und Lebensfreude vermitteln.
In dem Fall mir. Die Herren hatten das Sehen verlernt. Wollen wir
fair bleiben: ich natiirlich auch. Die Monate gelihmt im Korsett
waren sehr lehrreich. Fiir mich.

Eine praktische Gebrauchsanleitung

Schauen Sie Ihrem Gesprichspartner wirklich ins Gesicht. Betrach-
ten Sie ihn wirklich. Und gucken Sie nicht daneben. Schauen Sie
Thre Kinder beim Nachhausekommen wirklich einmal an und ha-
ken Sie sie nicht ab, schon wenn Sie die Stimmen héren.

Gucken Sie sich mal Thr Auto an. Sind Sie einmal stolz. Da ha-
ben viele, viele Menschen dariiber nachgedacht, so ein Blechgehiu-
se schon zu gestalten. Das diirfen Sie ruhig nachempfinden. Aber
angucken miissen Sie es selbst. Wie die Rose, den Apfel, den Nach-
barn — und allen voran den Menschen, mit dem Sie Thr Leben ver-
bringen. Dann weckt er in Thnen Lebensfreude. Auch dann, wenn
Sie meinen, davon sei nicht einmal ein Fiinkchen mehr da. Bei der
Gelegenheit: Danke, Petra.

66 % der Menschen haben sich zum Jahresbeginn vorgenom-
men, generell ihr Verhalten zu dndern. Ich bin praktischer Arzt. Ich
gebe praktische Ratschlige. Bitte erlauben Sie mir, Thnen erst ein-
mal eines zu raten: Werden Sie wieder begeistert. Holen Sie sich
wieder Lebensfreude!

das gehirn - nichts verbliifft mehr




Das gelingt, wie Sie gesehen haben, mit Bildern. Mehr dariiber

lesen Sie in diesem Buch. Und es gelingt mit den richtigen Fragen.

Lebensfreude Teil 2

Der Mensch spricht unablissig mit sich selbst. Man nennt das den
inneren Dialog. Affengeschnatter, sagen die Inder. Awfulizing nen-
nen es die Amerikaner. Weil dieser innere Dialog uns praktisch
stindig herunterzieht. Immer wenn wir uns geirgert haben, wenn
wir in einer Debatte verloren haben, wenn wir mit der Politik oder
sonst etwas nicht einverstanden sind, fangen wir innerlich zu
schimpfen an. Wiederholen die Debatten, und dann fallen Thnen
die guten Argumente ein usw.

Besonders deutlich wird das nachts, wenn Sie sich ins Bett legen.
Oder beim Autofahren.

Ist Ihnen eigentlich klar, dass dieser innere Dialog Thr Leben ist?
Ihr Leben macht? Den Alltag macht? Thre Entscheidungen be-
stimmt, Thr Aussehen bestimmyt, Thr Auftreten bestimmt, dass der
innere Dialog Ihre Person ausmacht, die Person, die Ihr Gegeniiber
empfindet.

Wenn auch Sie Thr Verhalten indern wollen: Andern Sie Thren
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inneren Dialog. Sie kénnen ja nur einmal mit sich schwitzen, nicht
etwa parallel in zwei Gesprichen. Polen Sie den inneren Dialog von
Minus auf Plus, von Negativ auf Positiv.

Wie man das praktisch macht? Wir Deutschen haben es einfach.
Bei uns klappt das mit einer Frage. Wenn uns Deutsche jemand et-
was fragt, fingt unser Gehirn unweigerlich an, nach einer Antwort
zu suchen. Zum Beispiel: »Wie geht es Thnen?« Da griibeln wir
doch wirklich nach, wie es uns geht. Ein Amerikaner lacht uns hier
schallend aus. Nun gut.

Stellen Sie sich Fragen. Geschickte Fragen, zum Beispiel:

Sie verstehen schon: Véllig automatisch startet IThr innerer Dialog
mit der Suche nach einer Antwort. Und wenn Sie sich jetzt mit
gliicklichen Dingen beschiftigen und abwigen, was besonders
gliicklich macht, haben Sie keine Zeit, sich mit den iiblichen inne-
ren Debatten {iber Steuerberater, unzufriedene Kunden usw. auf-
zuregen.

Sie werden frei! Sie bestimmen ab sofort Ihren inneren Dialog
selbst. Sie werden ein Mensch, der durch stindige geschickte Fra-
gen innerlich lichelt. Und dann das Strahlen anfingt. Und diese
Ausstrahlung auf das Gegentiiber iibertriigt. Und erfihrt: Das Strah-
len kommt immer zuriick. Immer!

Noch einmal: Sie haben verstanden, dass wir uns natiirlich schon
auch jetzt Fragen stellen. Die Technik an sich beherrschen wir. Ex-

zellent. Wir fragen uns beispielsweise:

Wa

W
W

Verstanden? Drehen Sie’s um! Dann wiinsche ich Thnen viel Freu-
de beim Lesen dieses Buches. Auf Seite 77f. finden Sie iibrigens
noch mehr iiber den inneren Dialog. Und wie Sie ihn stoppen.

das gehirn - nichts verbliifft mehr
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Kraft der Gedanken

ie kennen die Genies aus dem Fernsehen, die bei »Wer

wird Millionir?« abriumen oder bei »Wetten, dass ...« Te-

lefonbiicher auswendig zitieren. Das Telefonbuchgenie
weil3, dass Robert Miiller, Seite 867, in der Prinzregentenstrafle 34
wohnt und die Telefonnummer 34 54 32 hat. Deutschlands fiih-
render Gehirnforscher Prof. Ernst Péppel aus Miinchen nennt das,
was die Genies da kénnen, »explizites Wissen«. Wissen, das man in
Worte fassen kann. Und das sage »iiber die geistigen Fihigkeiten
nur sehr bedingt was aus«.

Denn man kann sein Gehirn auch auf andere Weise nutzen.
Mehr als Schulwissen abrufen. Es zum Beispiel in Alpha- und The-
ta-Rhythmen versetzen. Es als Ofen einsetzen oder als Uberlebens-
taktik in einer Grube. Tibetische Ménche machen es sich mit dem
Gehirn mollig warm. Sie konnen kraft der Gedanken eine derarti-
ge Kérperhitze entwickeln, dass nasse Tticher bei Minusgraden auf
ihnen trocknen. Ein anderes Beispiel: Der indische Yogi Satyamurti
blieb acht Tage lang verkabelt in einer mit Erde zugedeckten Gru-
be. Forscher zeichneten mit einem EKG seine Herzschlige auf. Die
sanken so weit runter, dass die Forscher sie gar nicht mehr registrie-
ren konnten. Zwei Stunden, nachdem Satyamurti aus der Grube
kam, schlug sein Herz wieder normal. Der Yogi war iibrigens 70. Sie
fragen sich vielleicht: Was hilft mir dieses Kénnen auflerhalb einer
Grube im Alltag? Da ist das Telefonbuch im Kopf schon praki-

scher? Ich sage Thnen: Das ist eine Sensation. Der Yogi verlingert




Die verbliiffende Kraft der Gedanken

sich kraft seiner Gedanken nimlich auch noch sein Leben. Stress
kennt der nicht. Der lebt im hypometabolischen Zustand, verlang-
samt seinen Stoffwechsel radikal, verbraucht kaum Energie. Ver-
schwendet keine Lebensenergie. Kann abtauchen, wenn ihm gera-
de was stinkt. Sein Herz verlangsamen. Und die im Winterschlaf
verbrachte Zeit hinten an sein Leben anhingen.

Wissen Sie was? Das kann ich auch — nicht so gut, aber auch ein
bisschen. Ich mache mir im Niirnberger Winterwald sonntags beim
Laufen Hawaii. Und bevor ich mich aufrege, bevor Stresshormone
mein Herz zum Rasen bringen, senke ich meinen Puls. Das hat mir
in den letzten beiden Jahren, die mir viele Stunden mit Arzten und
Operationen und Krankenhausbetten bescherten, so manches Mal
das Leben gerettet. Sie konnen das kiinftig auch. Das lernen Sie
nimlich mit diesem Buch. Heif$t Murmeln. Eine wunderbare Tech-
nik, die einen vom Gehirnbesitzer zum Gehirnbenutzer macht. Die
Anleitung finden Sie ab Seite 173. Gehirnbenutzer wollen Sie doch

kiinftig auch sein, sonst wiirden Sie das hier jetzt nicht lesen ...

Die Sache mit dem
schonen Geist

»Mens sana in corpore sano.« Einen schénen Geist in einem wohlge-
formten und trainierten Kérper wiinscht sich der Mensch seit der
Antike. Da kann man ja heute mal wieder einen Trend daraus ma-

Was Hdnschen nicht lernt ...

... lernt Hans nimmermehr? Unsinn. Haben un
scher aber erst kiirzlich eingesehen. Zugegeb
Pubertdt schon hinter sich haben, tun Sie sich
schwerer. Aber auch das Gehirn ldsst sich wie
ren — ein Leben lang.

das gehirn - nichts verbliifft mehr



chen. Thn ganz neudeutsch Mindness nennen. Mathias Horx, vom
Zukunftsinstitut Kelkheim, predigt von der neuen Lust am Intellekt:
»Kérper und Seele kénnen nicht ins Gleichgewicht kommen, wenn
der Geist nicht ebenfalls seine Balance erringt. Mindness heif3t: sché-
ner und produktiver denken lernen. Die Welt verstehen lernen. Und

nicht mit falschen Gedanken verseuchen.« Klingt gut. Finde ich.

Was alles gehort zu Mindness?

»Grofle Schonheit in einem hisslichen Geist ist schrecklich ... Man
bekommt Aufmerksamkeit, aber man wird sie nie behalten ...«,
sagt Edward de Bono, angelsichsischer Philosoph, in seinem Best-
seller »How to Have a Beautyful Mind«. Und wie kriegt man nun
den schénen Geist?

Verabschieden Sie sich von Klischees und Extremen. Die
Welt ist nicht schwarz-weifs. Sie ist bunt. Es gibt mehr als Erfolg

und Versagen, hisslich und schon, ja und nein.

Begrii3en Sie die positive Zukunft. Der Mensch tendiert dazu,
die Vergangenheit durch eine rosarote Brille zu sehen. Und sich
vor der Zukunft zu fiirchten. Nach dem Motto: »Es kann ja nur
schlechter werden.« Angst blockiert die Fantasie, die Lust, Zukiinf-
tiges als Herausforderung zu betrachten, die mit ein wenig Enthu-
siasmus bewiltigt werden kann.

Verabschieden Sie sich vom pessimistischen Denken. Pes-
simismus ist eine Grundkrankheit der modernen Welt. Wir sind
Weltmeister im Kritisieren. Alles wird schlechtgemacht. Vor allem
das, was kommt. Nennt Horx iibrigens: Alarmismus. Wir neigen

dazu, stindige Notstinde und finale Krisen auszurufen.

Verlassen Sie die Opferhaltung. Jeder Mensch kann seine Lage
selbstverantwortlich verindern. Wenn Sie einmal erkannt haben, dass
nicht das Schicksal, sondern Sie einen Grofiteil Thres Lebens selbst ge-
stalten — dann 6ffnet sich leise eine Tiir in Threm Inneren, und eine

Kraft stromt heraus, die Sie auf Schwingen durchs Leben trigt.



Die verbliiffende Kraft der Gedanken

Fragen Sie nicht mehr: wie viel? Stellen Sie lieber Fragen nach
dem Lebenssinn und der Lebensqualitit. Weniger ist oft mehr.

Lachen Sie viel - und lernen Sie noch mehr. Lachen und lebens-
langes Lernen gehdren zu einem beweglichen, gliicklichen Geist.

Meiden Sie den Konjunktiv. Lesen Sie mal die Zeitung neu. Und
achten Sie auf den Konjunktiv. Man kénnte, man sollte. Uberall soll-
ten wir erkennen, miisste mal was geschehen, bei den Steuern, mit
den Gewerkschaften, im Gesundheitssystem. Das ist deutsch.

Mindness heifft auch: einfach tun! Zum Beispiel die Beine bewegen.

Gehen Sie, laufen Sie. Das verhilft zum schonen Kérper und zum
schonen Geist. Wie schon Sokrates, der alte griechische Philosoph,
wusste. Im Schatten der griechischen Siulen, auf der Agora, auf dem
Markeplatz von Athen, ging er stindig auf und ab. Er wusste, seine
Gedanken fliefen besser, wenn er geht. Eine Schar Schiiler hérte ihm
zu, schrieb alles auf. Er selbst schrieb kein Wort. Weil er gehen muss-
te. Und die Schiiler konnten sich alles gut merken, weil sie nicht in ei-
nem {iberfiillten luftleeren Hérsaal saflen, sondern ebenfalls gingen.

Bewegung befliigelt den Geist.
Beschiftigen Sie sich mit der Hirnforschung. Denn die Kraft
Threr Gedanken, die innere Einstellung ist es, die Sie gesund und

jung hilt. Na, da sind Sie hier doch richtig ... Werfen Sie doch

gleich mal einen kleinen Blick unter die Schideldecke.
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Mindness verldngert das Le

Eine niederldndische Studie des GGZ Delftl
tre, mit 1000 Personen im Alter von 65 bis
hinweg belegt: Wer sich um seine Mindnes
tisch ist, hat eine um 55 % niedrigere Ster
23 % geringeres Risiko, an Herzleiden zu e

das gehirn - nichts verbliifft mehr



HEYNE

UNVERKAUFLICHE LESEPROBE

Ulrich Strunz

Praxisbuch Mentalprogramm
Der Erfolgsplan fur Gehirntraining, Entspannung und
Brainfood

Taschenbuch, Broschur, 256 Seiten, 15,2x22,8
60 farbige Abbildungen
ISBN: 978-3-453-60067-6

programm

farevst iy erfolgapin T prioealeieg.
ynuﬂg SRIpINBULE LRE Brsimiacd

B e met mbemilebett, Erscheinungstermin: Marz 2008
i bl el Nsealiaiet £

Heyne

Die verbluffende Kraft der Gedanken

Kann man Intelligenz trainieren? Aber ja! Denn wie Wissenschaftler belegen konnten,
besteht ein enger Zusammenhang zwischen Essen und Denken, kdrperlicher Bewegung
und geistiger Leistungsféhigkeit, Relaxen und Kreativitat. Dr. Ulrich Strunz hat deshalb ein
Zwei-Wochen-Erfolgsprogramm fiir mentale Fitness entwickelt: mit cleverem Gehirnjogging,
Entspannungs- und Konzentrationsiibungen, Sport sowie leckeren und wirkungsvollen
Brainfood-Rezepten.

« Auf dem neuesten Stand der Hirnforschung
« Fir alle, die wissen wollen, wie man ein Leben lang geistig und seelisch fit bleibt
« Mit anschaulichen Beispielen und Experten-Interviews



