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»Manche Menschen scheinen Erfolg, Macht, Reichtum und weitere
Errungenschaften quasi miihelos anzuziehen, andere wiederum miis-
sen sich dafiir gehorig abstrampeln, wieder andere Menschen schei-
tern vollstindig mit dem Vorhaben, ihre Ziele, Wiinsche und Ideale
umzusetzen. Woran liegt das? ... Auf keinen Fall kann die Ursache
hierfiir in unserer korperlichen Konstitution zu suchen sein ... Der
Grund dafiir muss also ein mentaler sein, das heiB8t auf der Ebene un-
seres Geistes liegen. Die schopferische Kraft des Menschen liegt hier,
und nur durch die Natur unseres Denkens unterscheiden wir uns
letztlich. Der Geist ist es, der alle Hemmnisse iiberwindet, gleich, in
welchem Lebensbereich.«

Charles Haanel, The Master Key System (1912)
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Vorwort
ZuriUck zur Quelle

»Und doch, der Drohung all der Jahre/ Begegn’ ich mutig, jetzt
und immerdar ... Der Herr meines Schicksals bin ich;/ Ich bin
der Kipt'n meiner Seele.«

William Ernest Henley, »Unbesiegt« (1875)

elegenheiten, die unser Leben verindern kénnen, begegnen uns
G jeden Tag. Ein Zufallstreffen mit einem potenziellen Partner,
eine Bemerkung, die eine neue Karriere erdffnen konnte — in unse-
rem hektischen Leben werden solche fliichtigen Augenblicke allzu
leicht iibersehen oder abgetan. Doch mit der richtigen Unterstiit-
zung kdnnen wir unseren Geist so trainieren, dass er solche Chancen
erkennt und ergreift — wir konnen lernen, wie man einen Sekunden-
bruchteil in eine dauerhafte Veranderung verwandelt. Und das ist so,
weil alles, was wir uns vom Leben am meisten ersehnen — Gesund-
heit, Gliick, Reichtum, Liebe — von unserer Fihigkeit zu denken, zu
fithlen und zu handeln bestimmt wird. Mit anderen Worten: von un-
serem Gehirn.

So lautet schon lange das Versprechen des New-Age-Denkens:
Wir kénnen unser Schicksal unter Kontrolle bekommen, wenn wir
unseren Geist, unser Denken neu gestalten. Trotz aller Skepsis haben
Millionen Menschen seit Generationen Systeme genutzt wie Rhonda
Byrnes The Secret und dessen Vorliufer. Warum? Weil, von den mys-
tischen Komponenten einmal abgesehen, einige der dort zugrunde
gelegten Gedanken und Konzepte eine fundamentale Kraft besitzen.
Und was noch wichtiger ist: Diese Denksysteme werden durch die
neuesten Entwicklungen und Erkenntnisse der Neurowissenschaft
und der Verhaltenspsychologie in ihrer Wirksamkeit bestatigt.

Ich bin Facharztin fiir Psychiatrie, eine Neurowissenschaftlerin,
die als Mentalititscoach fiir Manager titig ist und Vortrige tiber die

Arbeitsweise des menschlichen Gehirns hilt. All meine Forschungs-
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und Praxiserfahrungen haben dazu gefiihrt, dass ich von einer Sache
felsenfest tiberzeugt bin: unserer Fihigkeit, die Arbeitsweise unseres
Gehirns aktiv zu verindern. Wissenschaft und empirische Psycholo-
gie belegen, dass wir alle die Kraft besitzen, das von uns gewiinschte
Leben Wirklichkeit werden zu lassen.

Ich meine das auch persénlich. Ich habe meinen ganz eigenen Er-
kenntnisweg zuriickgelegt, bis ich verstand, dass der Schliissel zur
Schaffung des von mir ertriumten Lebens in mir selbst liegt —in mei-
nem Gehirn, in dem, was ich »die Quelle« nenne. Im vorliegenden
Buch mochte ich mit Thnen das Denken und die Techniken teilen, die
bei mir und meinen Klienten gut funktioniert haben. Ich méchte Sie
aber auch an topaktuellen psychologischen und neurologischen For-
schungsergebnissen teilhaben lassen — herausdestilliert und zusam-
mengefiihrt zu einem genau gepriiften, praxiserprobten »Werkzeug-
kasten« zur Offnung lhres Geistes. Wenn Sie fiir Verinderungen
offen sind und diesen einfachen Schritten folgen, werden Sie bereit
und in der Lage sein, mehr von diesen lebensverindernden Gelegen-
heiten zu nutzen und Ihr Potenzial vollstindig auszuschopfen.

Als iltestes Kind indischer Einwanderer der ersten Generation
wuchsich in den 1970er- und 1980er-Jahren im Nordwesten Londons
mit einer seltsamen Mischung kulturell geprigter Uberzeugungen,
Ernihrungsweisen und Sprachen auf. Ich lernte schnell, mich an die
Ideenvielfalt anzupassen, die mich umgab, doch tief im Innern hatte
ich ernsthafte Konflikte auszuhalten. Daheim waren Yoga und Me-
ditation Bestandteil meiner Alltagsroutine, wir ernihrten uns strikt
vegetarisch und ayurvedisch (wobei Kurkuma als Allheilmittel ge-
priesen wurde), und wir mussten Gott fiir das Essen danken, bevor
wir es zu uns nahmen. Meine Eltern versuchten uns die Vorteile die-
ser Praktiken zu erkliren, doch das klang alles sehr weit hergeholt.
Auch wollte ich bei meinen Freunden keine AufBenseiterin sein. So
traiumte ich von einem Leben, das einfacher war, in dem alles, was zu
Hause ablief, in Einklang mit meiner Umwelt stand.

In der Schule sprachen mein jiingerer Bruder und ich niemals tiber
den Glauben an die Reinkarnation, doch zu Hause mussten wir unse-

re Ahnen verehren — mit Gebeten, brennenden Weihrauchstibchen
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und Speiseopfern und in der festen Uberzeugung, dass diese Vorfah-
ren in einer anderen Sphire zugegen waren und Einfluss auf unser
Leben ausiiben konnten. Zu meiner groBen Verwunderung galt es in
der weiteren Verwandtschaft als ausgemacht, dass ich die Reinkarna-
tion meiner verstorbenen GroBmutter sei. Ihr angebliches Bedauern,
dass sie niemals zur Schule gehen konnte (sie war in einem kleinen
Dorf in Indien aufgewachsen), fiihrte dazu, dass auf mir die allseitige
Erwartung lastete, dass ich Arztin wiirde — weil dies in meiner Kultur
der Beruf mit dem héchsten Ansehen war. Arzte glichen Géttern,
weil sie Gewalt iiber Leben und Tod hatten. Pflichtschuldigst absol-
vierte ich die Schule und die Universitit, um den Weg zu gehen, der
mir vorbestimmt war. Da gab es keinerlei Fragezeichen.

Dass ich mich in meinen ersten Jahren an der Universitit zu Psychi-
atrie und Neurologie hingezogen fiihlte, hatte sicher auch damit zu
tun, dass ich mich selbst verstehen und wissen wollte, wer ich wirk-
lich war und was meine wahren Ziele gewesen wiren, wenn ich iiber
meinen Weg frei hitte entscheiden kénnen. In meinen Zwanzigerjah-
ren 13ste ich mich von meinem kulturellen Erbe — als Versuch, mich
von den massiven Erwartungen zu befreien, die man mir in der Kind-
heit aufgeladen hatte. Ich zog zu Hause aus und bei meinen Studien-
freunden ein; ich interessierte mich fiir Mode und war darauf be-
dacht, mich durch meine Kleidung auszudriicken. Ich begann, kreuz
und quer durch Europa zu reisen und dann nach Siidafrika, und ich
begab mich ins Reich der Beziehungen. Ich hatte einen Freund. Mei-
nem zukiinftigen Mann begegnete ich, als wir beide in der Psychia-
trie arbeiteten; wir zogen nach Australien und lebten spiter auf den
Bermudas. All dies erweiterte meinen Horizont, mein Weltbild und
mein Verstindnis fiir andere Menschen und Kulturen. Doch der gro-
Be Knackpunkt kam, als ich Mitte 30 war: Da trafen eine tiefe beruf-
liche und eine tiefe personliche Krise zusammen.

Mit meiner Arbeit als Psychiaterin war ich immer unzufriedener
geworden. Lange Arbeitszeiten und berufliche Uberlastung fiihrten
zur Erschépfung, aber auch das Gefiihl, dass ich nicht in der Lage
war, bei meinen Patienten etwas wirklich Entscheidendes zu bewir-

ken. Ich erlebte so viel menschliches Leid und sah, wie hart und grau-
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sam das Leben fiir die mental Verletzlichen ist. Meine Patienten lagen
mir sehr am Herzen, aber in mir nagte das Gefiihl, dass sie eigentlich
mehr und anderes verdient hitten als Medikamente und Kliniken —
dass eine gesiindere Behandlungsweise und ein Gefiihl des Wohlbe-
findens zusammengenommen mehr zu ihrer Genesung beitragen
kénnten. Sich allein auf die Krankheit zu konzentrieren hatte fiir
mich etwas Negatives; dann wire das bestmégliche Behandlungsziel
ja nur eine Riickkehr zur Normalitit. Ich wusste jedoch, dass es au-
Berhalb der Kliniken eine Welt gibt, in der ein gutes Ergebnis noch
deutlich besser ausfallen kann. Und ich hatte das Gefiihl, dass ich viel
mehr zu dieser Welt beitragen kénnte, wenn ich bei und mit meiner
Arbeit versuchte, Gesundheit zu optimieren, statt nachtriglich akute
Symptome zu kurieren. Ich entschloss mich schlieBlich, zu kiindigen
und in der erwiinschten Richtung weiterzuarbeiten. Einen Versuch
war es jedenfalls wert. Zur selben Zeit zerbrach meine Ehe, mit
schlimmen Folgen fiir mein eigenes Identititsgefiihl und fiir mein
Selbstvertrauen. Ich fiihlte mich wie eine Ertrinkende — ohne einen
Halt und ohne dass ein Ende absehbar gewesen wire. Ich musste
mentale Widerstandskraft entwickeln — um meiner selbst willen, aber
auch zum Wohle der anderen.

Ich rang mit meinem Selbstwertgeftihl. Ich musste kliren, wie ich
mit meiner Zukunft umgehen wollte, und ich musste den Versuch
unternehmen zu verstehen, was zum Scheitern meiner Ehe geftihrt
hatte. Ich musste lernen, wer ich selbst war — auBerhalb der Partner-
schaft, welche die Grundlage meiner prigenden Jahre als junge Er-
wachsene gewesen war. Ich durchlebte Tiefen, die ich mit Worten
nicht beschreiben und denen ich nur mit einem Urgeheul aus Ver-
zweiflung und Verlustgefiihl begegnen konnte. Doch als der Tief-
punkt erreicht war, gewann ich neue Klarheit. Von diesem Augen-
blick an erlebte ich eine Entschlossenheit, die ich an mir zuvor nicht
gekannt hatte, und das Gefiihl, auf einem Weg zu sein, den ich allein
gehen musste, um mein Potenzial vollstindig zu verwirklichen.

Einige Jahre zuvor hatte ich an einem gedeihlichen Ort die Kon-
zepte des positiven Denkens und der Visualisierung kennengelernt.

Ich war damals noch Arztin, rund 30 Jahre alt, auf Weltreisen und
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gliicklich verheiratet. Ich fiihrte ein ziemlich sorgenfreies Leben.
Und ich las viele Biicher iiber Personlichkeitsentwicklung, weil ich
mich fir Buddhismus und C. G. Jungs Psychologie interessierte.
Meine schulmedizinisch ausgerichteten Kollegen sahen so etwas als
ziemlich »alternativ« an; Selbsthilfebiicher waren unter ihrer Wiirde.
Aber ich war der Meinung, dass es fiir alle moglichen Ideologien den
passenden Ort und die passende Zeit gibt. Ich las ein Buch, das als die
»Bibel des positiven Denkens« und als recht esoterisch galt: The Mas-
ter Key System von Charles F. Haanel, das urspriinglich 1912 erschie-
nen war. Darin werden Konzepte wie das »Gesetz der Anziehungx«
mit der Wirkungsmacht von bildlicher Vorstellungskraft (Visualisie-
rung) und Meditation in Verbindung gebracht. Ich machte damals
keine der Schritt-fiir-Schritt-Ubungen aus diesem Buch, aber es
weckte in mir etwas, dem ich mich spiter — sollte ich je Bedarf ver-
spiiren — erneut widmen wollte. Im Lauf der Jahre geriet das Buch in
Vergessenheit. Erst als mein liebevoll zurechtgezimmertes Leben in
Triimmern lag — Ehe-Aus, Berufswechsel, Single-Leben und Start in
die berufliche Selbststindigkeit —, fithlte ich mich erneut zu Haanels
Buch hingezogen.

Ich war verbliifft von der Kraft der Ubungen in The Master Key
System. Jede Woche' fithrte zu neuen und tiefen Einsichten in die
Denkmuster, die mein Leben in einer Abwirtsspirale auer Kontrolle
gebracht hatten. Jede Woche vertiefte sich das Wissen, dass ich meine
Emotionen in den Griff bekommen musste, damit sie zu meinen
Gunsten arbeiteten, statt mich zu iiberwiltigen. Das war die Ant-
wort. Und sie bedeutete eine echte Wahl fiir mein Leben! Besonders
die Visualisierungen waren eine machtvolle Offenbarung im Ver-
gleich zu meiner bisherigen Vorgehensweise, alle Situationen iiber-
miBig zu analysieren. Mein Weg fithrte vom Gefiihl zu ertrinken
weg zur Schaffung eines imaginiren kleinen RettungsfloBes, an dem
ich mich festhalten konnte, solange es nétig war. Vor mir lag eine
Insel, und ich stellte mir vor, wie ich im goldenen Sand stand, das
Wasser von mir abtropfte, die Sonne mich wirmte. Eines Tages wiir-
de ich sicher und stark sein. AuBerdem gewdhnte ich mir an, jedes

Jahr Vision Boards zu gestalten. Das sind, wie wir in diesem Buch
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noch genauer sehen werden, Bild- und Textcollagen, die dazu die-
nen, die eigenen Pline und Ziele symbolisch-bildlich darzustellen,
damit man motiviert ist und es bleibt, an der Realisierung dieser Zie-
le zu arbeiten. Meine Vision Boards begannen mit kleinen Siegen,
aber am Ende waren sie etwas viel Michtigeres, als ich mir je hitte
wiinschen kénnen. Ich habe Vision Boards, die ich vor vielen Jahren
schuf, aufbewahrt, und es ist erstaunlich, wie viel von dem, was da-
rauf zu finden ist, sich fiir mich erfiillt hat — bis in kleinste Details.

Ich spiirte eine groBe Macht iiber mein eigenes Leben, aber auch
die Wirkungen, die ich auf andere Menschen haben konnte, sogar auf
die Welt — indem ich meinen Leidenschaften folgte und gleichzeitig
anderen Menschen den Weg wies. Ich hatte schon immer an die
Wichtigkeit von Fiille und GroBziigigkeit geglaubt — das waren fiir
mich starke innere Werte —, aber die entscheidende Wendung war
jetzt, dieses Wissen in die Welt hinauszutragen, zu Freunden, Famili-
enangehodrigen und Patienten. Das war nun viel wichtiger als mein
eigenes Ringen um das, was ich zum Uberleben brauchte. Ich hatte
gesehen, wie ich mich selbst entwickelte und grundlegend inderte
und — was fiir mich ganz entscheidend war — dass mein Lernprozess
auf eine Art und Weise verlief, die zu entschliisseln faszinierend war:
Dabei kamen meine Kenntnisse in Neurologie und Psychiatrie zum
Tragen. Ja, ich war wirklich in der Lage, mein eigenes Gehirn anders
arbeiten zu lassen — so, dass es meine neue Lebenseinstellung unter-
stlitzte.

Alsich um meinen neuen Lebensweg kimpfte und meinen Schwer-
punkt auf die Wissenschaft der Gehirnoptimierung verlagerte, wur-
de mir vollstandig klar, wie wir die Macht des Gehirns nutzen kén-
nen, um das von uns gewiinschte Leben zu fiihren. Ich schuf und
verfeinerte meine Interpretation und meinen Unterricht, wihrend
sich gleichzeitig mein Entschluss immer mehr verfestigte, die Enthiil-
lung der Geheimnisse unseres Gehirns zu meiner Lebensaufgabe zu
machen.

Die Neurowissenschaft hat sich, seit ich erwachsen bin, massiv
weiterentwickelt. Das hat vor allem mit der Verfiigbarkeit der Scan-

Technologie, also von Hirnscannern, zu tun. Diese Entwicklungen
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haben Dinge beglaubigt, die ich zuvor intuitiv erahnt, denen ich je-
doch nicht zu trauen gewagt hatte. Und sie haben tiberdies altherge-
brachten Weisheiten aus meinem Herkunftsland Glaubwiirdigkeit
verliehen, die sich zuvor nicht recht ins westliche Leben einftigen
wollten. Gehirnscans haben unsere Ansichten iiber den Einfluss des
Gehirns und iiber die groBe Bedeutung mentaler Gesundheit und
Stirke verindert. Sie haben die immense Macht der Plastizitit unse-
res Gehirns entschliisselt. Wir sehen jetzt viel klarer, was das fiir uns
alle bedeutet.

Mit den tiefgriindigen Parallelen zu meinem eigenen Wachstum
und zu meiner emotionalen Transformation war ich nun fihig, meine
Identitit unaufloslich mit meinem Tun zu verbinden. Und ich ge-
langte zu der Uberzeugung, dass ich auch anderen dabei helfen konn-
te, diesen Zustand zu erreichen. Mir wurde auf einmal klar, dass ich
jetzt verstand, warum ich auf diesem Planeten war. Um diese Ein-
sicht in der realen Welt zur Geltung zu bringen, musste ich nur an
dem, was ich ohnehin gut konnte, intensiv weiterarbeiten. Ich muss-
te das Positive im Leben in den Fokus riicken, und nicht das, was
schieflief. Dann wiirde diese Einstellung auch Einfluss auf alles ha-
ben, was ich in Angriff nahm.

Meine neurologischen Kenntnisse und meine Beschiftigung mit
der esoterischen Philosophie fiihlten sich allmihlich nicht mehr wie
schizoide Gedankenpole an, sondern wie zwei Kernelemente, die
sich zueinander hingezogen fiihlten, um eine neue Energieladung zu
erzeugen. Alle Erfahrungen meiner Freunde, meiner Familie, meiner
Patienten und meiner Coaching-Klienten fanden Eingang in meine
Ideen, und ein ums andere Mal zeigte sich dabei die Wahrheit im
Zentrum meiner Lehren. Endlich konnte ich so arbeiten, wie ich es
immer gewollt hatte, und das machte sich tiberall, wohin ich kam,
positiv bemerkbar. Ich umgab mich mit Menschen, von denen ich
wusste, dass sie mich und meine Ziele unterstiitzten. Ich legte ohne
Ausnahme jedes Jahr ein neues Vision Board an. Ich schrieb Tagebuch
und nutzte es als Notizbuch, um meine Gedanken und emotionalen
Reaktionen auf alles, was geschah, festzuhalten. Ich motivierte mich

selbst, Vertrauen und Dankbarkeit den Vorzug gegentiber Schuldzu-
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weisungen und Verantwortungsscheu zu geben. Wahre Verantwor-
tung war das Ziel. Ich war vollkommen unabhingig und konnte
mich auf mich selbst verlassen, vor allem darauf, dass ich nun stets
versuchte, meine inneren Ressourcen einzusetzen — auch in Situatio-
nen, von denen ich frither dachte, ich kdnne sie absolut nicht ertra-
gen. Ich erlebte, wie Einsichten als Schwall tiber mich kamen. Was
ich iiber 8stliche Philosophie gelernt hatte, verschmolz mit den kog-
nitiven Erkenntnissen der Wissenschaft zu einem neuen Manifest fiir
das Leben. Im Lauf der Zeit fithrten diese Verinderungen zu riesigen
Entwicklungsspriingen, was Umfang und GréBenordnung meiner
Arbeit betraf. Ich erlebte personliche Erfiillung und Sicherheit von
einer Art, die ich niemals fiir moglich gehalten hatte.

Das also biete ich Thnen hier mit einer zeitgemiBen, wissenschaft-
lich gestiitzten, sikularen Methode: meine eigenen Erkenntnisse und
Erfahrungen und den aktuellen Stand der Wissenschaft; meine Art,
das Gehirn so »umzuschuleng, dass es unsere Aktionen und Emotio-
nen auf die Verwirklichung unserer tiefsten Triume richtet. Unser
eigenes Gehirn zu verstehen und die Kontrolle dariiber zu iiberneh-
men — das ist der Schliissel und hier liegt die Macht der »Quelle«. Es
hat mich neun Jahre auf der Universitit, sieben Jahre als praktizieren-
de Psychiaterin und zehn Jahre als Mentalititscoach fiir Manager ge-
kostet, um diesen Punkt zu erreichen. Nun will ich in diesem Buch
mit Thnen das Geheimnis teilen, wie man Herr iiber sein Gehirn wird,

um sein eigenes Leben grundlegend zu verindern.

Dr. Tara Swart, London
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EinfGhrung

»Ganz gleich, ob Sie denken, Sie konnen etwas oder Sie kinnen
es nicht, Sie haben recht.«
Henry Ford

s gab eine Zeit, da durchstreiften wir Menschen gemeinsam mit
E anderen Primaten und sogar mit noch gréBeren, stirkeren und
wendigeren Tieren die Oberfliche der Erde. Wir waren nichts Beson-
deres und nicht ungewdhnlicher als die anderen Kreaturen, die diesen
Planeten bevolkerten. Wir hatten damals einen kleineren Schidel als
heute, und darin befand sich im Wesentlichen das limbische Gehirn —
der tief liegende urtiimliche, emotionale, intuitive Teil des Gehirns —
umgeben von einem diinnen Scheibchen duflerer Hirnrinde (Kortex).
Und dann ... entdeckten wir das Feuer.?

Wir wissen nicht, ob wir durch natiirliche Evolution einen grofBe-
ren Kortex herausbildeten, worauthin wir in der Lage waren, Werk-
zeuge zu benutzen und Feuer zu machen, oder ob alles mit einem
zufilligen Funken begann, der die Welt verinderte. Aber wir behiite-
ten diesen Funken, nicht nur, um uns warm zu halten, sondern auch,
um Fleisch zu braten, was zu einer effektiveren Proteinverdauung
fithrte. Unser Verdauungstrakt schrumpfte, und dadurch wurden
Ressourcen frei, die in das Wachstum der GroBhirnrinde gingen.
Diese wurde darauthin genauso dicht wie die von ihr umhiillte limbi-
sche Gehirnmasse. Die schnelle Entwicklung des GroBhirns war das
Schliisselereignis in der kognitiven Entwicklung der Menschheit.
Dadurch wurden wir mit Abstand zum erfolgreichsten Lebewesen
auf diesem Planeten.

Mit dem Wachstum des moderneren rationalen Gehirnanteils ka-
men die artikulierte Sprache und die Fihigkeit, die Zukunft vorher-
zusagen und fiir die Zukunft zu planen. Als wir Menschen logischer
wurden, miteinander kommunizierten und in groBeren Stimmen
zusammenleben konnten, sprachen wir mehr und fiihlten dafir weni-

ger. Wir bewegten uns weg von den Emotionen und hin zu Logik
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und Fakten. AuBerdem wurde das Uberleben durch Konkurrenz-
kampf fiir uns Menschen Mittel zum Zweck. Wir verloren das Ge-
fihl der Fiille, das uns bislang geleitet hatte — das Gefiihl, dass fiir alle
genug da sei. Und wir verloren unsere urspriingliche Beziehung zum
Schicksal: Jetzt mussten wir das Schicksal kontrollieren und mehr haben
als alle anderen. Wir dringten die einfachen Beziehungen des Lebens
zuriick — etwa das Geschichtenerzihlen in der Runde am Lagerfeuer,
die Betrachtung des Sternenhimmels oder das BarfuBlaufen in der
Natur — zugunsten der aktiven Landwirtschaft. Und wir schufen In-
dustrien, in denen Macht und Status weit mehr zihlten als Zusam-
menarbeit oder friedliche Koexistenz. Wir horten auf zu sein und
begannen, vieles zu tun; wir lebten mit einer Art Autopilot, den wir
nicht mehr abstellen konnten.

Jahrtausende spiter leben wir heute in einer Welt, in der logisches
Denken massiv tiberbewertet wird, Emotionen als Schwiche gelten
und intuitive Entscheidungen kaum noch einen Platz haben. Wir ha-
ben vergessen, woher wir kommen. Im Lauf der Zeit haben wir das
limbische Gehirn vernachlissigt, das uns bis zu besagtem Schliissel-
moment in unserer Evolution geleitet hatte, und stattdessen den Kor-
tex aufs Podest gehoben. Wir haben Tiefe, Leidenschaft und Instinkt
degradiert und verlassen uns weitgehend auf oberflichliche Fihigkei-
ten — Wissenspriifungen, Auswendiglernen oder Transaktionsbezie-
hungen —, die mehr mit materiellem Gewinn als mit wahrer Freude
zu tun haben. Wir fithren ein vom Stress beherrschtes Leben und sind
viel zu beschiftigt, um wirklich zur Kenntnis zu nehmen, wer wir
sind, in welche Richtung wir gehen und was wir uns vom Leben
wiinschen. Wir haben jetzt den Zeitpunkt erreicht, da die Technolo-
gie unseren Geist und unseren Kérper nachhaltig stirker stort, als wir
auch nur ahnen. Wir stehen an der Schwelle zu massiven Verinde-

rungen.
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Vertrauen in die Wissenschaft

Und was geschieht nun, inmitten all dieser Veranderungen, mit unse-
rem Gehirn? Als ich aufwuchs, gab es noch keine Hirnscanner. Jetzt, da
es mithilfe ausgekliigelter Computer-Bildgebungsverfahren in ver-
schiedenen Modalititen mdglich ist, gesunde Gehirne abzubilden,
koénnen wir wirklich sehen, wie Gedanken »aussehen« und wie sich
Arger, Traurigkeit und Freude im Gehirn duBern. Durch Scannen und
andere Forschungsaktivititen konnen wir den Einfluss von elterlichem
Verhalten und Eltern-Kind-Beziehungen im kindlichen Gehirn nach-
weisen. Auch bei Erwachsenen verstehen wir jetzt, dass und wie alles,
von korperlicher Betitigung und Meditation bis hin zu sozialen Bezie-
hungen und Stress, unser Gehirn unablissig formt und gestaltet. Die-
ser neue Kontext gibt uns einen passenden Rahmen fiir die Beglaubi-
gung uralter Ideen. Wir kdnnen jetzt belegen, dass sie sinnvoll sind.

Bislang stieBen auch die bekanntesten Verfechter der Idee, dass wir
das von uns gewiinschte Leben durch eine Anderung unserer Art zu
denken herbeifiihren kénnen, bei Wissenschaftlern auf universale
Kritik, wenn sie die These vertraten, dass die Gedanken selbst »mag-
netisch« seien — mit einer Schwingungsfrequenz, die nach auflen ins
Universum gerichtet sei und auf Widerhall stoe. Behauptungen
hinsichtlich solcher »Schwingungen« und »Resonanzen« griindeten ja
nicht in der empirischen Wissenschaft. Folglich musste, wer trotz-
dem davon iiberzeugt war, den Sprung in den Bereich des Glaubens
tun. Wir mussten uns personlich dafiir entscheiden zu glauben, dass
positives Denken viele der gewiinschten Dinge in unser Leben hin-
einziehen wiirde. Dabei konnte jedoch der Eindruck eines passiven
Prozesses entstehen, bei dem man zu Hause oder auf einer einsamen
Insel sitzen und auf wundersame Weise die Welt verindern konnte.
So etwas ist natiirlich unméglich, und in den Ohren von Skeptikern
klang, wenn jemand vom »Gesetz der Anziehung«, von »Manifestati-
onen« oder »Fiille« sprach, all das immer nach einem Manifest fiir das
magische Denken.

Doch genauso, wie die moderne Wissenschaft uns zeigt, dass ural-

te Praktiken wie Achtsamkeit und viele der alten medizinischen Prin-
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zipien des Ayurveda nachweisbar evidente positive Wirkungen ha-
ben, zeigt auch unser neues Verstindnis der Neuroplastizitit (der
Tatsache, dass das Gehirn sich unablissig anpasst und flexibel verin-
dert), dass die Ausrichtung unserer Gedanken nicht nur unsere Wahr-
nehmung von »Wirklichkeit« beeinflusst, sondern auch unsere mate-
riellen Lebensumstinde, unsere Beziechungen und die Situationen,
die uns anziehen oder die wir in unserem Leben tolerieren. Unsere
Art zu denken bestimmt unser Leben. Das ist eine einfache, aber
michtige Idee. In der Kindheit bilden sich unsere Gehirne durch
Wachstum und Verinderung aktiv heraus. Als Erwachsene miissen
wir uns dagegen bewusst dazu bringen, als Persénlichkeiten zu wach-
sen und uns weiterzuentwickeln. Wie sehr wir die dem Gehirn inne-
wohnende Flexibilitit nutzen konnen, um unsere Lebenserfahrung
zu erweitern, das ist tatsichlich unfassbar, und dieses Konzept liegt
allem, was im vorliegenden Buch in Theorie und Praxis dargestellt
wird, zugrunde.

Im Gegensatz zur Pseudowissenschaftlichkeit, die fiir weite Teile
der auf dem »Gesetz der Anziehung« fuBenden Bewegung typisch ist,
vertrete ich als ausgewiesene Neurowissenschaftlerin und Arztin mit
langjahriger Praxiserfahrung im Bereich der Psychiatrie solche The-
sen mit einer medizinischen Fachautoritit. Mein Ansatz basiert ganz
wesentlich auf den nachweisbaren Verbindungen zwischen Gehirn
und Korper — auf dem Konzept, dass Hirn und Korper untrennbar
miteinander verbunden sind und sich durch Kettenreaktionen wech-
selseitig beeinflussen, meistens iiber das neuroendokrine System (zu
dem alle unsere Driisen und Hormone gehoren) und iiber das autono-
me Nervensystem (zu dem alle Nerven mit Ausnahme des Gehirns
selbst und des Riickenmarks gehoren). Unsere Fahigkeit, gedeihlich
zu leben, hingt vom physischen Zustand unseres (emotionalen und
logischen) Gehirns ab und von der Qualitit der Gedanken, die wir
dort jhren Ausgang nehmen lassen. Wie auch immer dieser Zustand
und diese Qualitit heute beschaffen sein mdgen, die Elastizitit unseres
Gehirns bedeutet, dass wir die Fahigkeit besitzen, die Gedankenpfade
und Schaltungen in unserem Gehirn zu verindern — und damit auch

unser Leben. Wir kdnnen sie auf ein besseres Morgen ausrichten.
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Manchmal miissen wir die Auswirkungen der »Verdrahtungen«im
Gehirn, wie sie sich in unserem Leben evolutionir entwickelt haben,
tberpriifen, hinterfragen und uns dann umtrainieren, damit unser
Denken wendiger und unsere Gedanken positiver werden.

Es ist an der Zeit, aktiv zu werden, und zwar nicht auf der Grund-
lage eines blinden Glaubens, sondern auf der Basis wissenschaftlich

fundierter Uberzeugungen.

Unser Gehirn im Modus Autopilot

Lassen Sie uns eingangs kurz dartiber nachdenken, wie wir mit unse-
rem Gehirn umgehen. Denn der erste Schritt dazu, die grenzenlose
Macht unseres Gehirns zu entfesseln, besteht darin, dass wir authdren,
es als selbstverstindlich anzusehen. Unser Gehirn ist unser gréBter
Aktivposten. Es ist von ganz zentraler Bedeutung fiir unser Leben: fiir
unser Selbstvertrauen, unsere Bezichungen, unsere Kreativitit, unser
Selbstwertgeftihl, unsere Lebensziele, unsere Widerstandskraft und
noch viel mehr.

In jeder Millisekunde interpretieren unsere 86 Milliarden Neuro-
nen (Gehirnzellen) die Uberfiille der Sinneseindriicke, die sie vom
Korper und von der Umwelt erhalten, und reagieren darauf. Sie ver-
arbeiten und speichern diese Informationen, je nachdem, was diese
nach Ansicht unseres Gehirns »bedeuten«. Die Neuronen feuern per-
manent Impulse ab, stellen Verbindungen her und bauen »Pfade« auf,
indem sie Emotionen und Aktionen, Erinnerungen und Verbindun-
gen zusammenbringen.

All dies findet weitgehend auf unterbewusster Ebene statt, und
unser Handeln basiert die ganze Zeit auf dieser sogenannten Riick-
koppelungsschleife; das heiit, wir passen unsere Reaktionen in Echt-
zeit standig neu an die wahrgenommenen Ausléser an: Informatio-
nen kommen aus der AuBenwelt herein, und unsere Reaktionen
basieren auf dem Erkennen von Mustern. Diese Muster verfestigen
sich immer weiter, je mehr wir heranreifen. Entsprechend verfestigt

sich auch unser Verhalten immer mehr — manchmal sogar, bis wir
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festgefahren sind. Angefangen damit, dass wir tiglich denselben Weg
zur Arbeit nehmen (und dabei das, was wir aus dem Fenster sehen,
oder die StraBen, die wir entlanggehen, tiberhaupt nicht mehr regis-
trieren), bis hin zu vertrauten (aber unbefriedigenden) Verhaltens-
mustern in unseren Beziehungen — in groBen Teilen unseres Lebens
fahren wir »auf Autopilot«. Meistens tun wir dies, ohne es zu hinter-
fragen, weil es durch Wiederholung zum Standardpfad in unserem
Gehirn geworden ist. Je linger wir etwas schon tun, desto geringer ist
die Wahrscheinlichkeit, dass wir es noch hinterfragen, egal, ob es um
unsere Lieblingsfarbe geht oder um die Wahl unseres Lebenspartners.

Im Modus »Autopilot« zu fahren heiit, dass das Leben sehr ver-
trauten Mustern folgt — was fiir das Gehirn viel eflizienter ist, weil es
dann weniger Energie verbraucht. Auch ist das Gehirn so verdrahtet,
dass es Verinderungen meidet, die als »Bedrohung« empfunden wer-
den. Im Bedrohungsfall leitet das Gehirn eine Stressreaktion ein, die
uns daran hindert, Risiken einzugehen, und die unser hoheres Den-
ken herunterfihrt. Damit sind die Exekutivfunktionen des Gehirns
gemeint, zum Beispiel das Regulieren von Emotionen, die Uberwin-
dung von Vorurteilen, die Losung komplexer Probleme und das fle-
xible, kreative Denken. All dies geschieht, um uns auf der sicheren
Seite zu halten. Das Gehirn optiert stets fiir unmittelbare Befriedi-
gung und den Weg des geringsten Widerstands, ganz gleich, ob dies
in unserem wohlverstandenen Interesse ist oder nicht. In der Autopi-
lot-Einstellung fragen wir nicht, woher die zugrunde liegenden ver-
festigten Gewohnheiten kommen und ob sie uns noch linger dienlich
sind; wir schalten ab und lassen das Leben auf uns zukommen, in der
Annahme, dass es fiir uns ohnehin weitgehend unkontrollierbar sei.
Die Neurowissenschaft zeigt jedoch, dass wir die Kontrolle iiber un-
ser Denken zuriickgewinnen konnen, indem wir die Pfade in unse-
rem Gehirn neu verdrahten, um nachhaltige positive Veranderungen

in unserem Leben zu erreichen.
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Die Quelle

Die Quelle ist das unglaubliche, komplexe und ausgekliigelte Ding,
das sich unser Gehirn nennt — unser gesamtes Gehirn, nicht nur das
GroBhirn mit seinen Planungs- und datenbezogenen Entscheidungs-
fihigkeiten. Die wahre Macht des Gehirns liegt darin, dass es in der
Lage ist, das, was wir denken und wie wir uns fiihlen — also den Kor-
tex und das limbische System —, auf einen Nenner zu bringen mit al-
lem, was uns der Bauch und simtliche Korperempfindungen signali-
sieren. Auf diese Weise entsteht eine Erfahrung des Lebens, die wir
uns zu eigen machen kdnnen; eine Erfahrung, die erfiillt ist von Ver-
trauen in unsere erstaunliche Fahigkeit, Umstinde so zu meistern,
dass jeder Teil von uns vollkommen beteiligt ist.

Das Leben muss sich nicht auf Halbheiten beschrinken, auf Angs-
te, Bedauern und »Was wire, wennc. Jeder von uns hat die Fahigkeit
im Gehirn, sein Leben in Fiille, kithn und ohne Scham und Traurig-
keit zu leben. Ich habe auf meinem Lebensweg durch Kombination
meines kulturellen Erbes mit der modernen Medizin und Neurowis-
senschaft gelernt, dass wir, sofern wir Zugang zum vollen Potenzial
unseres Gehirns gewinnen, véllig anders leben konnen, als wir bis-
lang gelebt haben.

Im Zentrum der Quelle entwickelt sich ein gewisses MaB} an
Selbstwahrnehmung beziiglich unserer Nervenbahnen und ihrer Ak-
tivitaitsmuster, die dariiber bestimmen, wie wir unbewusst auf be-
stimmte Ausléser und Ereignisse reagieren — ob wir zum Beispiel
cholerisch explodieren oder eher »dichtmachens, ob wir zum Frust-
essen neigen oder Hilfe suchen. Wenn wir uns unserer eigenen Reak-
tionen und Verhaltensweisen stirker bewusst werden, kann dieses
Wissen dabei helfen, unsere Reaktionen auf die Herausforderungen
des Lebens zu formen oder umzugestalten. Solche Bewusstheit hin-
sichtlich unseres eigenen mentalen Zustands und des mentalen Zu-
stands der anderen steuert unsere komplexesten und kritischsten so-
zialen Interaktionen. Die eigene Wahrnehmung anderer Menschen
sinnvoll deuten zu kdnnen ist in der Psychologie unter dem Fachbe-

griff »Theory of Mind« bekannt, fiir den es keine etablierte deutsche
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Entsprechung gibt (wortlich »Theorie des Verstandes«). Gemeint ist
die Fahigkeit, sich in die Gedanken und Gefiihle anderer Menschen in
unserer Umgebung hineinversetzen zu konnen, um deren Aktionen
deuten, verstehen und prognostizieren zu kénnen. Es geht also letzt-
lich um elementare Menschenkenntnis.

Verstehen zu konnen, welche Motive hinter den Handlungen an-
derer stehen, hat offenkundig Vorteile. Ein Extrembeispiel fiir das
Fehlen dieser Fahigkeit sind die verschiedenen Schattierungen von
Autismus. Verfeinern kénnen wir solches Verstehen und Handeln,
indem wir die Neuroplastizitit unseres Gehirns (das heifit unsere Fa-
higkeit zu lernen und uns zu andern) und die Flexibilitit des Gehirns
nutzen. Immer geht es darum, in verschiedenen Situationen und ge-
geniiber unterschiedlichen Menschentypen mit dem ganzen Gehirn
zu denken.

Die Entwicklung von Metakognition, von »Denken iiber das Den-
ken¢, und Bewusstmachung der Selbstwahrnehmung, statt immer
auf Autopilot zu fahren, gehért zu den Hauptaufgaben des Gesamt-
gehirns, das ich »die Quelle« nenne. Es handelt sich primir um eine
Funktion des an der Stirnseite des Gehirns gelegenen prifrontalen
Kortex (PFC). Die griechische Vorsilbe meta bedeutet »auf héherer
Ebene, jenseits von«; Metakognition ist also eine hohere Erkenntnis-
ebene. Der PFC iiberwacht Sinnessignale aus anderen Gehirnregio-
nen und benutzt Riickkoppelungsschleifen, um unser Denken zu
steuern, indem er unser Gehirn stindig auf den neuesten Stand
bringt, je nachdem, was sich in der AuBenwelt gerade abspielt. Meta-
kognition umfasst die komplette Uberwachung unseres Gedichtnis-
ses und der Selbstregulierung, des Bewusstseins und der Selbstwahr-
nehmung —alles entscheidend wichtige Funktionen fiir die Steuerung
unseres Denkens und fiir die Maximierung unserer Wahrnehmung,
unseres Lernpotenzials und unserer Veranderungsfihigkeit.

Mein Vier-Schritte-Programm zur vollstindigen Aktivierung des
Gesamtgehirns und zur Ausschépfung Thres vollen menschlichen Po-
tenzials beruht auf meiner langjihrigen erkenntnisreichen Beschafti-
gung mit dem Gehirn unter neurowissenschaftlichen und psychiatri-

schen Gesichtspunkten, erginzt durch die innovativen Erkenntnisse
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der Kognitionswissenschaft (unter Einsatz von Hirnscannern). Dieses
Wissen kombiniere ich mit einer gesunden Portion Esoterik und Spi-
ritualitit. Wir werden im Detail die neurowissenschaftlichen Er-
kenntnisse erkunden, die hinter der Fihigkeit stehen, Thre Zukunft
zu »erschaffen« — das Gesetz der Anziehung und wie Sie Thr Gehirn
trainieren konnen, um Thre Triume wahr werden zu lassen, sie zu
»manifestieren«. Wir werden die Macht der Visualisierung genauer
unter die Lupe nehmen, auf der Grundlage der wissenschaftlichen
Erkenntnisse des 21. Jahrhunderts, und uns fragen, warum sie funkti-
oniert. Und wir werden untersuchen, was in Threm Gehirn passiert,
wenn Sie positive Gedanken proaktiv kanalisieren. Wir werden uns
damit beschiftigen, wie Thnen der Einsatz von Vision Boards zur
Fokussierung Threr Absichten gestattet, ein Leben zu konstruieren,
das Thren innersten Bediirfnissen und Wiinschen entspricht. Heraus
kommt dabei ein kriftiger Cocktail, der Threm Denken und Threr
Motivation neuen Schub verleiht und zugleich alles Negative in
Schranken hilt.

Die Quelle und Sie

Dies ist ein Lebenshilfebuch, das Wissenschaft und Spiritualitit ver-
eint — ohne Scheuklappen und mit praktischer Ausrichtung. Mein
Ziel ist, Ihnen zu erméglichen, Thr Gehirn zu aktivieren und Ihr vol-
les Potenzial freisetzen zu kénnen. Dann werden Sie in der Lage sein,
ihr Leben so zu gestalten, wie Sie es wirklich wollen. Schalten Sie den
Autopiloten aus und treffen Sie die notwendigen Entscheidungen,
damit es vorwirtsgeht. Wir alle leiden unter negativen Denk- und
Verhaltensmustern, unter Gewohnheiten, die das Leben erleichtern,
fir unser Gliick aber nicht unbedingt forderlich sind, sowie unter
Emotionen, die unsere Schliisselentscheidungen im Leben beschrin-
ken. Wenn all dies Thre Art zu leben bestimmt, ist es an der Zeit, ei-
nen Weg zu suchen, der das Negative, Einschrinkende umgeht und
tiberwindet. Sie haben jetzt die Chance, sich mit Ihren tiefsten Be-

diirfnissen und Wiinschen vertraut zu machen und dafiir zu sorgen,
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dass das Leben zu Ihren Gunsten verliuft und Thnen nicht nur wider-
fihrt.

Sehen Sie sich die Aussagen auf den nichsten Seiten an und stellen
Sie fest, wie viele und welche bei IThnen auf Resonanz stoBen. Wenn

Sie beim Lesen zustimmend nicken, wird Thnen dieses Buch helfen.

Beziehungen

 Ich kiimmere mich mehr um alle anderen als um mich selbst.

* Ich habe zu kimpfen, um gesunde Beziehungen zu finden und
zu entwickeln, und ich habe den Verdacht, dass diesen Proble-
men, die immer wieder auftauchen, ein bestimmtes Muster zu-
grunde liegt, sodass mein Gliick auf Dauer gefihrdet ist.

* Ich bin in der Vergangenheit so schlimm verletzt worden, dass
ich mich vollig verschlossen habe und auch keinem ganz beson-
deren Menschen mehr begegnen mochte.

* Ich wiirde mich lieber mit einer unbefriedigenden Beziehung
jeglicher Art abfinden, als Single zu sein oder stindig nach ei-
nem Partner zu suchen.

* Ich habe Torschlusspanik und méchte unbedingt jemanden
kennenlernen, damit ich in meinem Freundeskreis nicht mehr
die Letzte ohne Kind bin.

* Ich fihle mich in einer ungliicklichen Langzeitbezichung ge-
fangen und sehe keinen Ausweg.

* Ich bin nicht in der Lage, neue Freundschaften zu schlieBen,
und fithle mich im etablierten Freundeskreis als AuBenseiter/in.
Ich weiB einfach nicht, wie ich da »weiterkommen« kann.

e Ich wiinsche mir einen Partner und eine Familie, aber ich habe

das Gefiihl, nichts dafiir tun zu kénnen.
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Arbeit

* Ich zerbreche mir den Kopf, wie ich mich entscheiden soll.

¢ Ich weill genau, dass ich bei einer bestimmten Sache der/die
Beste sein kann, aber ich bin mir nicht sicher, dass ich das Rich-
tige tue, um mein Potenzial auszureizen.

¢ Ich habe noch nie eine Gehaltserhdhung oder eine Beforderung
gefordert.

* Meine Arbeit langweilt mich, aber ich muss ja von etwas leben.

e Ich habe feste Ansichten davon, was ich kann und was nicht,
und habe mich damit abgefunden.

* Manchmal fihle ich mich so miide und ausgebrannt, dass ich
nicht aus dem Bett komme.

* Ich habe eine Menge Ideen dazu, was ich im Beruf erreichen

will, aber wei} nicht, wie ich es anstellen soll.

Persénlichkeitsentwicklung

e »Immer«, »nie« und »kénnte/sollte« beherrschen mein Denken.

o Ich wiinschte, ich hitte mein Leben besser unter Kontrolle.

* Ich fithle mich orientierungslos und habe Angst, dass das Leben
an mir voriibergeht.

* Ich werde von extremen Emotionen iiberwiltigt.

* Wie ich mich hinsichtlich meines Kérpers und meines Ausse-
hens fithle, hingt sehr stark davon ab, in welcher Stimmung ich
mich gerade befinde.

e Manchmal finde ich Menschen, die einen besseren Lebensstil
haben als ich, widerwirtig — sogar Freunde sind darunter.

* Den meisten Menschen biete ich eine geschénte und zensierte Ver-
sion meines Lebens, weil ich im tiefsten Innern nicht davon iiber-
zeugt bin, dass bei mir alles so toll ist und es auch niemals war.

* Ich mochte gern in ein neues Abenteuer starten oder auf Reisen
gehen — einfach mal etwas anderes erleben oder anders ma-

chen —, aber ich verschiebe es immer wieder.
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Wenn Sie sich in irgendeiner dieser Aussagen wiedererkennen, wird
Thnen ein Verstindnis, wie Neuroplastizitit funktioniert, die Mog-
lichkeit eréffnen, von heute an anders zu denken. Sie werden alte An-
nahmen sowie tief verankerte Selbstiiberzeugungen hinter sich lassen
konnen. Dieses Buch wird Thnen dabei helfen, Thre Absichten, Ziele
oder Traume fiir Thre Zukunft herauszufinden und festzulegen. Es
wird Thnen zeigen, wie Sie die Idealvision Ihres Lebens verwirkli-

chen konnen.

Tagebuch schreiben

Ehe wir beginnen, sollten Sie sich noch eine wichtige neue Gewohn-
heit zulegen: das Tagebuchschreiben. Im Verlauf dieses Buches wer-
den wir uns viele Fragen stellen, hinderliche Denk- und Verhaltens-
muster entlarven und stufenweise eine potenziell freundlichere
Zukunft aufbauen. Darum nehmen Sie sich bitte die Zeit und besor-
gen Sie sich ein leeres Tagebuch, um zu notieren, was Thnen Gliicks-
gefiihle vermittelt und wodurch Sie sich bestirkt fithlen.

Am meisten werden Sie von dieser Praxis profitieren, wenn Sie
jeden Tag in Ihr Tagebuch schreiben, Thre Gedanken und Reaktionen
auf Ereignisse und Menschen in Threm Leben notieren. Das miissen
keine langen Eintrige sein, aber setzen Sie sich das Ziel, stets ehrlich
und offen zu sein, wenn es um Ihre Emotionen, Motivationen und

Verhaltensweisen geht.

TARA: WIE ICH MEINER WAHRHEIT
AUF DIE SPUR KAM

Selbst als es mit meiner Karriere steil bergauf ging, war es, als
wére ich in meinem Liebesleben vor Angst geléhmt. Ich mied inti-
me Beziehungen wie die Pest. Nach unverbindlichen Dates Uber
mehrere Jahre kam es zwei Jahre lang zu Gberhaupt keinen Ver-
abredungen mehr, bevor ich merkte, dass ich von einem Mangel
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