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Dieses Buch ist allen Menschen gewidmet, 
denn jeder soll denken, lernen und in der Schule, 

im Beruf und im Leben erfolgreich sein!

Hören wir auf zu kämpfen und 
fangen wir an zu gedeihen – gemeinsam!



Aus fi nstrer Nacht, die mich umragt, 
durch Dunkelheit mein’ Geist ich quäl.

Ich dank, welch Gott es geben mag, 
dass unbezwung’n ist meine Seel.

Trotz Pein, die mir das Leben war, 
man sah kein Zucken, sah kein Toben.
Des Schicksals Schläg in großer Schar. 

Mein Haupt voll Blut, doch stets erhob’n.

Jenseits dies Orts voll Zorn und Tränen, 
ragt auf der Alp der Schattenwelt.

Stets fi nden mich der Welt Hyänen. 
Die Furcht an meinem Ich zerschellt.

Egal, wie schmal das Tor, wie groß, 
wie viel Bestrafung ich auch zähl.
Ich bin der Meister meines Los’. 
Ich bin der Käpt’n meiner Seel.

— William Ernest Henley, »Invictus«
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Vorwort

Vor etwas mehr als zehn Jahren befand ich mich in einer sehr 
schwierigen Situation. Ich musste eine ganztägige schrift liche 

Prüfung in dem neurowissenschaft lichen Graduiertenprogramm 
ablegen, an dem ich teilnahm. Niemand, den ich kannte, hatte 
diese Prüfung bestanden, und diejenigen, die sie nicht bestanden 
hatten, fl ogen kurzerhand aus dem Programm. Aufgrund einer 
Reihe früherer Ereignisse lag es für mich auf der Hand, dass man 
ein Komplott gegen mich geschmiedet hatte, um mich aus dem 
Programm zu drängen.

Beim Studium dieser riesigen Menge an Informationen lief es 
nicht gut für mich – ich war sehr frustriert und verlor die Hoff -
nung. Ich konnte nicht gut schlafen. In diesem Zustand befand ich 
mich, als ich eines Nachts gegen zwei Uhr durch die Fernseh kanäle 
schaltete und auf eine Talkshow stieß, in der Dr. Leaf interviewt 
wurde. Was meine Aufmerksamkeit erregte, war die Eloquenz, mit 
der sie die Funktionsweise des Gehirns in verständlichen Worten 
zu erklären vermochte. Ich war Student der Neurowissenschaft en 
und bereits Arzt, und was sie sagte, leuchtete mir ein. Als ich auf 
ihrer Internetseite erfuhr, dass sie ein Verfahren entwickelt hatte, 
das Tausenden von Studenten auf der ganzen Welt geholfen hatte, 
bessere Leistungen in ihrem Studium zu erzielen, keimte in mir 
Hoff nung auf. Ich wagte zu fragen: Könnte ich das Unüberwind-
liche überwinden? Als ich begann, den 5-Schritte-Lernprozess 
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und das dazugehörige Werkzeug, den Metakog, anzuwenden, wie 
sie in ihrem Buch Schalte dein Gehirn an erläutert werden, wuss-
te ich nach allem, was ich auf ihrer Internetseite und in ihrem 
Buch nachlesen konnte, dass die Antwort auf meine Frage ein ein-
deutiges Ja war!

Mithilfe ihrer Methoden habe ich das Examen bestanden und 
konnte das Programm mit einem Master in Neurowissenschaft en 
abschließen. Seitdem arbeite ich mit Dr. Leaf zusammen.

Dr.  Leaf hat im Laufe der Jahre einige großartige Bücher ge-
schrieben, aber ich muss gestehen, dass dieses aus vielen Gründen 
mein Lieblingsbuch ist. Erstens war es das Material in diesem Buch, 
das meine akademische Karriere gerettet hat. Zweitens habe ich 
Schüler von der Mittelstufe bis zur Oberstufe nach den Prinzipien 
dieses Buches unterrichtet und konnte beobachten, wie sich ihr 
Leben sowohl in schulischer als auch in emotionaler Hinsicht ver-
änderte. Drittens haben die Prinzipien in diesem Buch meiner ei-
genen Familie geholfen. Und zu guter Letzt ist es auch aus zutiefst 
emotionalen Gründen mein Lieblingsbuch von Caroline Leaf; die 
Gründe hierfür reichen bis ins Jahr 1976 zurück, als ich etwa zwölf 
Jahre alt war. Das war das Jahr des Schüleraufstands in Soweto 
in Südafrika, ein Ereignis, das die ganze Welt schockierte. Ich 
sah mit Entsetzen die Bilder von Kindern, die ihre toten und ver-
letzten Freunde aus der Schusslinie trugen. Jahre später arbeitete 
Dr.  Caroline Leaf mehr als zwanzig Jahre lang in den Town-
ships, auch in Soweto, und veränderte Hunderte von Schulen und 
Hunderttausende von Schülern grundlegend durch die in diesem 
Buch erläuterten Prinzipien, Prozesse und Techniken. 

In diesem Buch stellt Dr. Leaf ein Konzept vor, das den Grund-
stein für langfristige Erfolge in unseren Schulen und Hochschulen, 
am Arbeitsplatz und in unserem Privatleben legt. Ich empfehle, 
das Buch in der von ihr vorgegebenen Reihenfolge zu lesen, denn 
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jedes Prinzip und jeder Prozess baut auf dem vorherigen auf. Es 
gibt keine schnelle Lösung oder Abkürzung. Ich möchte jeden 
ermutigen, dranzubleiben – ich glaube, die Reise wird sich lohnen, 
nicht nur für die Leser und Leserinnen, sondern auch für nach-
folgende Generationen.

In Unterrichtsräumen, an Arbeitsplätzen und in Unternehmen 
auf der ganzen Welt vollziehen sich tiefgreifende Veränderungen. 
Die Zahl der Informationen nimmt exponentiell zu, doch das In-
formationsmanagement hat damit nicht Schritt gehalten. Die In-
formationsfl ut wirkt sich nicht nur negativ auf unsere Eff ektivität, 
sondern auch auf unsere mentale Gesundheit aus. Ich glaube, dass 
dieses Buch eine zeitgemäße Lösung für dieses Problem bietet.

Peter Amua-Quarshie, 
MD, MPH, MS, Assistenzprofessor für 
medizinische Grundlagenforschung
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Prolog

Alle Welt scheint über Achtsamkeit zu sprechen und darüber, 
Zeit in sich selbst zu investieren. Aber wie bringen wir 

unseren Verstand wirklich dazu, für uns zu arbeiten? Wie nutzen 
wir unseren denkenden Geist als Werkzeug, mit dem wir unser 
Leben gestalten? Wie »investieren« wir in uns selbst und ent-
wickeln eine Lebensweise, die sowohl für die Gesundheit des 
Gehirns als auch die des Körpers förderlich ist? Wie können wir 
über das Bewusstwerden von Gefühlen, die Beschwichtigung von 
Gedanken und die Wahrnehmung von Körperempfi ndungen im 
gegenwärtigen Moment hinausgehen und nachhaltige, dauerhaft e 
Veränderungen herbeiführen? Schließlich sind wir der »Käpt’n 
unserer Seele«!

Dass man sich um sich selbst kümmern will, ist leicht gesagt, aber 
wie kümmert man sich um den Verstand, der sich um alles andere 
kümmert? Die Antwort liegt nicht in einer Pille, einer Diät, einer 
magischen Zahl, einem Instagram-Account mit über einer Million 
Followern oder irgendeiner Schnellhilfe fürs Gedächtnis. Uns allen 
stehen beträchtliche Ressourcen zur Verfügung. Unser Verstand ist 
unglaublich leistungsstark – wir können unsere Gedanken nutzen, 
um unseren Intellekt insgesamt, unsere kognitive Leistungsfähig-
keit sowie unser geistiges und körperliches Wohlbefi nden zu ver-
bessern. Wenn wir uns diese natürlichen Ressourcen zunutze 
machen, gewinnen wir Macht über unsere Gegenwart, können 
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unserer Vergangenheit Tiefe und Bedeutung verleihen und sehen 
der Zukunft  erwartungsvoll entgegen.

Die Art und Weise, wie du deinen Verstand verstehst und nutzt, 
ist ausschlaggebend für deinen persönlichen Erfolg. Wir alle 
denken, fühlen und entscheiden auf einzigartige Weise; jeder von 
uns defi niert selbst, was sinnerfüllter Erfolg für ihn ist. In diesem 
Buch geht es darum, dir dabei zu helfen, in all diesen wichtigen 
Bereichen erfolgreich zu sein und den Wechsel zu einem Leben zu 
vollziehen, das gut gelebt und mit bedeutsamen Resultaten gefüllt 
ist. In diesem Buch geht es um mentale Selbstfürsorge. Es führt 
dich über das Prinzip der Achtsamkeit hinaus und hin zu einem 
Lebensstil der kognitiven Transformation, der sowohl nachhaltig 
als auch organisch verankert ist – passend zu deinem perfekten Du.1

Mentale Selbstfürsorge ist untrennbar mit einem sinnerfüllten 
Leben verbunden, das sich auf natürliche Weise zu Erfolg in Schule, 
Beruf und in allen anderen Bereichen des Lebens entwickelt. Sie ist 
der Schlüssel, um die eigene Berufung zu fi nden: das, was dich 
dein Leben lang antreibt und morgens aufstehen lässt. Du kannst 
nur du selbst sein, und die Person, die du bist, ist großartig, in-
teressant und inspirierend.

Tatsächlich bin ich auch nach vielen Jahren der Forschung und 
Tausenden von Menschen immer noch verblüfft   über die Fähigkeit 
unseres Verstandes,

• effektiv zu lernen,
• Umstände zu verändern,
• die Kreativität zu steigern,
• das Gedächtnis und seine Funktionalität zu verbessern,
• die emotionale Kontrolle zu verstärken, damit Emotionen 

und Stress zum Nutzen und nicht zum Nachteil sind,
• intellektuelle Zufriedenheit zu erfahren.
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Ob du noch in der schulischen Ausbildung bist und einfach 
lernen willst, wie man lernt, ob du im Berufsleben stehst und 
dein Gedächtnis und deine Leistung verbessern musst, ob du als 
Elternteil berufl iche und private Verpfl ichtungen unter einen Hut 
zu bringen versuchst, oder ob du einfach das Gefühl hast, dass 
dein Verstand und dein Gedächtnis nicht so funktionieren, wie 
sie sollten  – in jedem Fall brauchst du dieses Buch, weil du ein 
denkendes, lernendes Wesen bist. Du denkst und lernst ständig, 
jeden Moment eines jeden Tages. Die Fragen, die wir uns stellen 
müssen, lauten also: Was sollte ich denken und lernen? Wie sollte 
ich denken und lernen?

Denkst und lernst du, um erfolgreich zu sein?
In diesem Buch gebe ich dir drei praktische, wissenschaft lich 

fundierte Werkzeuge zur mentalen Selbstfürsorge an die Hand, 
die dir helfen, erfolgreiche Denk- und Lerngewohnheiten zu ent-
wickeln und tragfähige, dauerhaft e Veränderungen in deinem 
Leben zu erreichen. Ich habe diese drei Werkzeuge mehr als 
dreißig Jahre lang erforscht, entwickelt und Hunderttausenden 
von Menschen auf der ganzen Welt vorgestellt und war über die 
Ergebnisse erstaunt:

• Der Mindset Guide  – ein praktischer Leitfaden, der dir 
einen Einblick in die Fähigkeit deines Geistes gibt, dein Ge-
hirn mithilfe entsprechender Denkweisen zu verändern und 
kognitive Resilienz zu entwickeln, die für jedweden Erfolg 
unerlässlich ist.

• Das Gaben-Profil  – ein Werkzeug, mit dem du deine in-
dividuelle Denkweise ermitteln kannst, also deine ganz ei-
gene Art, Informationen zu verarbeiten, damit du genau 
verstehst, wie du denkst. Wenn du verstehst, wie du denkst, 
aktiviert das die »Mindset-Energie«, die Kraft, die in den 



14 Denke, lerne, sei erfolgreich

verschiedenen Denkweisen steckt, und verwandelt sie von 
einem »Schön zu wissen« zur echten Triebfeder der Ver-
änderung in deinem Leben. Also hör auf zu reden und fang 
an zu handeln.

• Der 5-Schritte-Lernprozess Schalte dein Gehirn an  – eine 
Technik, die das Gedächtnis aufbaut und erfolgreiches 
Lernen ermöglicht. Sie basiert auf der Art und Weise, wie der 
Verstand mithilfe des Gehirns Informationen verarbeitet. 
Das Gehirn ist so konzipiert, dass es sich ständig weiterent-
wickelt, und die Kraft der Mindsets kann wirklich nur dann 
nachhaltige, erfolgreiche Veränderungen bewirken, wenn 
wir auf unsere individuelle Art denken und ein nützliches 
Gedächtnis aufbauen.

Mindsets  – man kann sie insgesamt auch als Gesinnung 
bezeichnen – bestimmen, wie eine Person ihr Umfeld wahrnimmt, 
wie sie Dinge angeht und auf neue oder unerwartete Situationen 
reagiert. Die Kraft , die in jedem Mindset steckt, kann durch das 
auf die Persönlichkeit zugeschnittene Denken aktiviert werden 
und mithilfe des 5-Schritte-Lernprozesses zu langfristig aufrecht-
erhaltbaren Veränderungen umgewandelt werden. Diese leis-
tungsstarken Werkzeuge können dir also helfen, dein Gedächtnis, 
dein Lernen, deine kognitive und intellektuelle Leistung, deine 
berufl iche Leistungsfähigkeit, deine körperliche Verfassung, deine 
Beziehungen und deine emotionale Gesundheit zu verbessern.

Du wirst dein Leben vom Überlebensmodus in den Erfolgs-
modus verlagern!
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Danksagung

Als ich meinem Team den Erstentwurf dieses Buches vorlegte 
und begeistert davon schwärmte, wie sich »durch Mikro-

tubuli und Tubuline als neurobiologische Quantencomputer an-
hand meines geodätischen Informationsverarbeitungsmodells (der 
Th eorie, die ich auf der Grundlage meiner Forschungen vor dreißig 
Jahren entwickelt habe) erklären lässt, dass das Gedächtnis im 
Wesentlichen als Teil des kognitiven Prozesses zu betrachten ist, 
bei dem neue Beschreibungssysteme rekonzeptualisiert oder umge-
staltet werden«, schauten sie zuerst einander und dann mich höf-
lich an und sagten: »Niemand außer dir und deinen Akademiker-
Kollegen wird das lesen.« Und das war sechs Wochen vor dem Ab-
gabetermin des Manuskripts.

Was dann geschah, entwickelte sich zu einer erstaunlichen Er-
fahrung und führte schließlich zu meiner bislang besten Arbeit – 
diesem Buch, dem mittlerweile siebzehnten meiner veröff ent-
lichten Werke.

Dominique, die zu meinem Team gehört (und außerdem meine 
zweitgeborene Tochter ist, eine Pepperdine-Absolventin mit 
Berufserfahrung in Hollywood), setzte sich zu mir und sagte sehr 
direkt: »Mama, was willst du eigentlich sagen? Ich bin mit deinen 
wissenschaft lichen Denk- und Lernmethoden aufgewachsen, und 
sie funktionieren; sie sind revolutionär. Du bist eine Expertin auf 
dem Gebiet des Verstandes, aber was du gerade erklärt hast, ist 
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zu komplex.« Und so begann eine tagelange Diskussion mit vielen 
Notizen, während der Dominique mit einfühlsamer Scharfsichtig-
keit das Beste aus mir herausholte – und sechs Wochen später hatte 
mein Manuskript sich in etwas verwandelt, das sogar meine vier 
Kinder (und größten und ehrlichsten Kritiker) begeistern konnte!

Und dann übernahm meine älteste Tochter Jessica, eine Master-
studentin der Th eologiegeschichte, und ließ beim Lektorat auf ef-
fi ziente Weise ihre außergewöhnliche Gabe wirken, und das End-
ergebnis – nun, sogar ich möchte es lesen! Danke, meine Mädels, 
für eure phänomenale Unterstützung und eure Genialität.

Zu jenem Zeitpunkt war dieses Buch zu einer Familien-
angelegenheit geworden, denn meine vier Kinder sind mit den 
Grundlagen und Techniken aufgewachsen, über die in diesem 
Buch zu lesen ist. Mein Sohn Jeff rey, der an der UCLA Englisch 
studiert, steuerte einige ausgezeichnete Ideen bei und half beim 
Titel; meine jüngste Tochter Alexy, die an der UCLA Human-
biologie und Gesellschaft swissenschaft en studiert, lieferte Perlen 
der Weisheit darüber, wie ihre Freunde und Kommilitonen von 
einem Buch wie diesem am meisten profi tieren würden, und mein 
außergewöhnlicher und bemerkenswerter Ehemann Mac, mein 
Cheerleader und größter Fan, las jedes Wort mit seinem wunder-
baren Scharfsinn, den er aus seiner langjährigen Erfahrung in der 
Unternehmenswelt mitbringt.

Ich erzähle dies alles aus folgendem Grund: Dieses Buch ist 
eine Familiensache, und zu dieser Familie gehörst du als  Leser/-in 
dieses Buches nun auch. Wir sind eine Gemeinschaft , die durch 
ihre Liebe zum Denken, zum Lernen und zum Erfolg in Aus-
bildung, Beruf und im Leben verbunden ist – und wir helfen uns 
gegenseitig, diese Ziele zu erreichen.

Beim Verweben von Wissenschaft  mit Lebenskonzepten in 
diesem Buch stütze ich mich auf meine Forschung und meine 
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umfangreichen Erfahrungen in Klinik, Ausbildung und Wirt-
schaft   – und deshalb möchte ich auch meinen Professoren und 
Mentoren meine Anerkennung aussprechen, insbesondere Prof. 
Brenda Louw, die meine wissenschaft lichen und forscherischen 
Fähigkeiten verfeinert hat und seit dreißig Jahren eine Freundin 
ist. Ich danke auch jedem einzelnen Patienten, Kunden und 
Menschen, mit dem ich je gearbeitet habe, und jedem, der meine 
Materialien gelesen, mich auf Konferenzen gesehen oder mir im 
Fernsehen, auf YouTube und in meinen Podcasts zugesehen und 
zugehört hat. Euer Feedback ist von unschätzbarem Wert, denn 
auch ihr seid Teil dieser Familie, und ihr habt mir geholfen zu ver-
stehen, wie ich die Konzepte und Techniken verfeinern kann, die 
ich in diesem Buch erläutere.

Mein Dank gilt auch dem Verlagsteam von Baker Books, das 
so wesentlich zur erfolgreichen Verbreitung meiner Bücher in der 
Welt beiträgt. Chad, Mark, Karen, Patti, Lindsey, Erin, Colette, 
Dave und dem Rest des Teams: Ich danke euch für euer Fachwissen, 
eure Professionalität und eure Unterstützung in all den Jahren der 
Zusammenarbeit, und ich freue mich auf die Zukunft !
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Einführung

Bist du erfolgreich oder nur mit Überleben beschäft igt?

Heutzutage haben die meisten Menschen Zugang zu riesigen 
Informationsmengen, aber nur wenige wissen, wie sie die-

se Informationen verarbeiten und nutzen können, um in Aus-
bildung, Beruf und Leben erfolgreich zu sein. Die Kluft  zwischen 
dem »Was« (den Informationen) und dem »Wie« (dem Umgang 
mit diesen Informationen) wird immer größer. Unsere Fähigkeit, 
Informationen zu verarbeiten und zu verstehen, wurde durch die 
technologische Revolution sowohl begünstigt als auch beeinträch-
tigt. Wir haben die Welt jetzt zwar zum Greifen nah, doch para-
doxerweise führen immer mehr von uns ein einsames, fruchtloses 
Leben. Infolgedessen häufen sich die Probleme in Schulen, Uni-
versitäten, Unternehmen, Institutionen und im Privatleben, da wir 
aus den Augen verlieren, wie viel Einfl uss unsere Mindsets darauf 
haben, wie gut wir denken und lernen. Dies ist im Hinblick auf die 
mentale Gesundheit ein globales Problem!

Lernschwierigkeiten, mangelnde Sozialisierung, psychische Er-
krankungen und Einsamkeit, die weltweit fast schon epidemische 
Ausmaße angenommen haben und jährlich für mehr Todesfälle 
verantwortlich sind als Fettleibigkeit,2 zwingen uns, unsere Denk-
kompetenz neu zu bewerten. Es gilt, das Konzept der kollektiven 
Weisheit und den Sinn des Lernens wiederzuentdecken. Das bloße 
Aneignen bruchstückhaft er Informationen, um als Schüler eine 
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Eins zu bekommen und die Eltern stolz zu machen, oder um als 
Erwachsener ein hohles Selbstwertgefühl zu erlangen, reicht ein-
fach nicht aus.

Ein kurzer Twitter-Beitrag kann beispielsweise übermäßig viel 
Zeit in Anspruch nehmen, ohne jedoch zu tiefgründigem Denken 
zu führen: Es wird keine wirkliche geistige Befriedigung erreicht. 
Ist uns klar, welcher Schaden dadurch entsteht? Können wir dem 
entgegenwirken?

Wenn wir Informationen wie Puzzleteile sammeln, ohne das 
Puzzle zusammenzusetzen, hemmt das unser intellektuelles 
Wachstum. Dieses Dilemma entsteht, wenn Quantität wichtiger 
wird als Qualität, und die Folgen sind in der Gesellschaft  auf er-
schreckende Weise off ensichtlich. Die Industrieländer sehen sich 
derzeit mit etwas konfrontiert, von dem behauptet wird, es sei 
eine ADHS-Epidemie.3 Man führt Beispiele von Tausenden von 
Menschen an, die –  ob jung oder alt  – Schwierigkeiten hätten, 
sich zu konzentrieren, zu lernen, sich zu erinnern und tiefgründig 
zu denken. Tausende von Menschen jeden Alters werden fälsch-
licherweise als biologisch funktionsgestört eingestuft  und mit 
hirnschädigenden Substanzen behandelt.4 Anstatt zu fragen, 
was mit unserer Gesellschaft  und mit der Art des Denkens nicht 
stimmt, die erstere begünstigt und fördert, schieben wir die Schuld 
direkt den Betroff enen zu – oder besser gesagt, ihrem Gehirn – 
und grenzen sie aus dem gesellschaft lichen Alltag aus.

In der Tat sind wir heute schnell dabei, Probleme als Krankheit 
oder Störung abzustempeln, anstatt Weisheit walten zu lassen und 
zu untersuchen, was in unserer Gesellschaft  wirklich passiert, an-
gefangen beim großen Ganzen bis hin zu den Details.5 In einem 
solchen Klima liegt es nahe, sich vor den Gefahren der Auto-
matisierung und der künstlichen Intelligenz (KI) zu fürchten, 
die nicht mehr nur die Sorge von Trendbeobachtern des Silicon 
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Valleys sind  – selbst Wissenschaft ler der Universität Oxford 
treff en düstere Vorhersagen.6 Einer wachsenden Zahl von For-
schungsergebnissen zufolge stellen wir jedoch die falschen Fragen. 
Das Problem besteht nicht so sehr darin, dass die Automatisierung 
unsere Arbeitsplätze übernimmt (und unseren Verstand ersetzt), 
sondern vielmehr darin, dass die Automatisierung (wozu auch die 
Betrachtung von Menschen als biologische Automaten bzw. ihre 
Dehumanisierung gehört) zur Folge hat, dass sich unser Denken 
verändert – und das off ensichtlich nicht immer zum Besseren.7

Wie wirkt sich die technologische Revolution auf unsere Fä-
higkeit zu denken und zu lernen aus? Auf unseren Umgang mit 
anderen und darauf, wie wir den normalen, menschlichen Alltag 
bewältigen? Was macht »Arbeit« in der heutigen Zeit eigentlich 
aus? Funktioniert die Art und Weise, wie wir arbeiten, überhaupt? 
Was lernen wir? Was ist der Sinn von Bildung? Verändert sich 
unser Denken?

Die Nutzung digitaler Ausgabegeräte wie Tablets und Laptops 
kann beispielsweise dazu führen, dass wir uns beim Lesen eher auf 
konkrete Details konzentrieren, anstatt Informationen abstrakter 
zu interpretieren.8 Dies beeinträchtigt das Leseverständnis und die 
Problemlösungskompetenz.

Nach Aussage des Weltwirtschaft sforums gaben in einer 2013 
unter 12.000  Berufstätigen durchgeführten Umfrage der Harvard 
Business Review rund 50 Prozent an, dass sie ihre Arbeit als »sinn- 
und bedeutungslos« empfänden.9 Was macht Wissen bedeutsam? 
Was macht Arbeit zu einer sinnvollen Lebensaufgabe? Warum 
fragen wir Leute im Allgemeinen, was sie tun, aber nicht, warum sie 
es tun? Wie kommen wir von A, dem Wissen, zu B, der Bedeutung? 
Auch wenn solche Fragen einschüchternd wirken und uns zwingen, 
die Nadel der Weisheit in einem Heuhaufen von Informationen zu 
fi nden, stellen wir diese Fragen, weil wir nun mal Menschen sind.
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Der Sinn des Denkens und Lernens, der Zweck von Bildung 
und Technologie, von Medizin und Philosophie sollte darin be-
stehen, eine bessere Welt zu schaff en, in der Verbundenheit und 
Menschlichkeit die grundlegenden Ziele sind. Wie der Journalist 
Rutger Bregman in seinem TED-Vortrag so wortgewaltig sagte: 
»Ich glaube an eine Zukunft , in der der Sinn von Bildung nicht 
darin besteht, Menschen auf einen weiteren nutzlosen Job vorzu-
bereiten, sondern auf ein gut gelebtes Leben.«10 Das ist mentale 
Selbstfürsorge – ein gut gelebtes, erfolgreiches Leben. Das Streben 
nach dem »guten Leben« ist etwas, das die Menschen schon seit 
Jahrtausenden verfolgen. Kannst du ernsthaft  von dir behaupten, 
dass du nicht den Wunsch hast, herauszufi nden, was dieses »gute 
Leben« für dich bedeutet?

Wir müssen erkennen, dass weder die Gesellschaft  noch unser 
Gehirn die einzigen Faktoren sind, die bestimmen, was wir aus 
unserem Leben machen. Genauso müssen wir begreifen, dass 
unsere eigenen Gedanken unsere Fähigkeit zu denken, zu lernen 
und über die Grenzen einer beliebigen Gesellschaft  hinaus erfolg-
reich zu sein, behindern können. Hast du schon einmal durch 
Instagram gescrollt und dich von dem Gefühl lähmen lassen, dass 
dein Leben irgendwie nicht »mithalten« kann? Hattest du schon 
mal einen Job, der dich völlig überlastete? Ein durchgeknallter 
Chef »aus der Hölle« hat dich am laufenden Band sinnlos an-
gebrüllt, aber du hast es ausgehalten, weil du dachtest, ein verant-
wortungsbewusster Erwachsener müsse einen solchen Job haben 
und du tätest eben, was von dir erwartet würde? Warst du bei der 
Vorbereitung auf eine Prüfung schon mal völlig mutlos und kon-
fus, weil du wusstest, dass du durchfallen würdest? Manchmal 
sind wir selbst unser schlimmster Feind! Hast du das Gefühl, dass 
jeden Tag etwas anderes auf dich einstürmt, mit dem du fertig 
werden musst?
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Du magst dich fühlen, als hättest du keine Macht über dein 
Leben oder deine Umstände, aber die hast du! Deine Fähigkeit 
zu denken, zu fühlen und zu entscheiden ist von Natur aus mit 
großer Kraft  und Resilienz verbunden  – dein Verstand ist leis-
tungsfähiger als alle Smartphones der Welt zusammen! Du kannst 
von bloßem Überleben zum Erfolg wechseln – und alles beginnt 
in deinem Kopf. Indem du sowohl den Einfl uss deines soziokul-
turellen Umfelds als auch die Auswirkungen deiner eigenen Ge-
danken erkennst, kannst du deine Vergangenheit neu defi nieren, 
deine Gegenwart gedanklich umgestalten und deine Zukunft  
verwirklichen.

Neurozentrismus und Neuromythen: 
Inkorrekte Lösungsansätze

Wir müssen aus dem Labor heraus und weg von den sozialen 
Medien kommen und erkennen, dass wir in dynamischen, kom-
plexen, sich entwickelnden Gesellschaft en leben – Gesellschaft en, 
die jeden Einzelnen von uns und das, was wir einbringen, 
dringend brauchen. Es ist an der Zeit, den Begriff  Lebensart in 
unsere Bildungs-, Arbeits- und Alltagswelt einzuführen und eine 
Vorstellung davon zu bekommen, was er bedeutet. Wir müssen 
verstehen, dass Denken und Lernen je nach Kontext und Kultur, 
sowohl innerhalb einer Kultur als auch im Zusammenspiel mit 
anderen Kulturen, ihren ganz eigenen Charakter haben – das gilt 
gleichermaßen für die Gemeinschaft  als auch für den Einzelnen.

Als Antwort auf diese neuzeitlichen Herausforderungen in Be-
zug auf das Denken und Lernen hat die Neurowissenschaft  in den 
letzten Jahren große Popularität erlangt. Man könnte fast meinen, 
das Hinzufügen der Vorsilbe »Neuro« – wie in Neuropädagogik, 
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Neuroleadership, Neurospiritualität und so weiter – verleihe einer 
Methode, einem Kurs, Programm oder Buch mehr Schlagkraft  
und erhöhe damit seine Glaubwürdigkeit. Infolgedessen sind 
aus diesem neurozentrischen Ansatz mehrere »Neuromythen« 
entstanden, die die menschliche Kreativität und Vorstellungs-
kraft  eher ersticken, als sie zu fördern. Ein Mythos befriedigt den 
Wunsch nach schnellen, eindeutigen und simplen Erklärungen 
und hat das Potential, falsche Vorstellungen und fehlerhaft e Inter-
pretationen hervorzubringen, die von den Massenmedien genutzt 
und missbraucht werden, die entscheidenden Einfl uss auf die Mei-
nungsbildung und deren Aufrechterhaltung haben.

Die komplexe Natur des Menschseins auf scheinbar einfache 
neurobiologische Erklärungen zu reduzieren, in dem Versuch, 
die Bedürfnisse der Gesellschaft  als Ganzes zu befriedigen, ist ein 
solches Beispiel und stellt keine Lösung dar. Diese Art des Denkens 
führt zu Fehleinschätzungen und damit zu Fehlentwicklungen im 
Schul- und Bildungswesen.11 Darüber hinaus sollten wir uns Ge-
danken darüber machen, wie wir auf individueller, nationaler und 
internationaler Ebene denken, denn cleveres Marketing und glatt-
züngige Politiker sind in der Lage, eine unwissende Bevölkerung 
durch Mythen zu manipulieren und damit das Rückgrat eines 
jeden demokratischen Regierungssystems zu beschädigen.

Aber was genau sind »Neuromythen«? Es handelt sich dabei um 
bestimmte Vorstellungen über das Wesen der Hirnforschung, die 
nicht nur weit verbreitet sind, sondern auch Schaden anrichten. Sie 
betreff en und prägen unser Verständnis vom Lernen, von Bildung, 
Arbeit, Wissenschaft  und vom Leben. Wissenschaft ler haben 
Pädagogen, Absolventen neurowissenschaft licher Kurse sowie 
Menschen aus der Bevölkerung zum Th ema Neuromythen befragt, 
um zu ermitteln, wie sie zu diesen stehen.12 Ihre Untersuchungen 
ergaben, dass Neuromythen in der allgemeinen Bevölkerung, bei 



Einführung 25

Pädagogen und sogar bei Neurowissenschaft lern (eine neurowissen-
schaft liche Ausbildung führt nicht zwangsläufi g zu psychologischen 
oder pädagogischen Kenntnissen!) bemerkenswert häufi g für wahr 
gehalten werden. Interpretationsfehler, die mehr schaden als nützen, 
können sich also durchaus einschleichen.13 Viele Neuromythen ver-
mitteln zum Beispiel fälschlicherweise den Eindruck, ein einzelner 
Faktor sei für ein bestimmtes Lernergebnis verantwortlich. Solche 
Ansätze sind aber Ausdruck einer groben Unterschätzung der Kom-
plexität menschlichen Verhaltens, insbesondere der kognitiven und 
metakognitiven Fähigkeiten bezüglich der Aufmerksamkeit, des 
Denkens, der Gedächtnisleistung und des Lernens  – von ihnen 
werden alle Abläufe des Lebens bestimmt.14

Interessanterweise war der Mythos, dem in dieser Umfrage am 
häufi gsten zugestimmt wurde, der, dass Menschen besser lernen, 
wenn ihnen Informationen im bevorzugten Lernstil vermittelt 
werden. In den Kapiteln  17 und 18 erkläre ich ausführlich, wa-
rum und inwiefern dies falsch ist, und liefere eine schlüssigere und 
wissenschaft lich besser fundierte Erklärung dafür, warum wir als 
Individuen auf unsere eigene, ganz auf uns zugeschnittene Weise 
denken. Zu diesem Th ema lehre und forsche ich seit dreißig Jahren.

Wissenschaft licher Fortschritt erfolgt bekanntlich durch Ver-
such und Irrtum. Eine Th eorie wird aufgestellt; neu auft retende 
Phänomene bestätigen, berichtigen oder widerlegen diese Th eorie. 
Leider ist dieser »chaotische« Fortschritt der einzig gangbare Weg in 
der Wissenschaft , und Hypothesen haben immer das Potential, zu 
Mythen zu werden, auch wenn sie entkräft et sind. Selbst wenn diese 
Überzeugungen später durch den sozialen Prozess der Wissenschaft  
zweifelsfrei widerlegt werden, bleibt trotzdem die Möglichkeit, dass 
sie weithin geglaubt und weitergegeben werden und sogar von ver-
schiedenen Unternehmen und Institutionen genutzt werden, um 
eine bestimmte Weltsicht oder Agenda zu fördern.
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Mit diesen Neuromythen bin ich schon mein ganzes Arbeits- 
und Forschungsleben lang konfrontiert. Vor allem gegen zwei 
Neuromythen habe ich mich in den vergangenen drei Jahrzehnten 
deutlich ausgesprochen: die Hemisphären-Th eorie und die Lern-
stile-Th eorie. Die Neuromythen-Forschung von Kelly Macdonald 
und Lauren McGrath freut mich daher sehr.15 Diese beiden 
Forscherinnen haben nicht nur diese, sondern auch andere weit 
verbreiteten Mythen als solche identifi ziert, darunter der Mozart-
Eff ekt, Legasthenie, der Zehn-Prozent-Mythos und die Wirkung 
von Zucker auf die Aufmerksamkeit. Sie fanden auch heraus, dass 
solche »klassischen« Neuromythen sich oft  häufen  – wenn man 
an einen Mythos glaubt, ist es somit wahrscheinlicher, dass man 
auch an andere glaubt. Das habe ich auch bei meinen wissen-
schaft lichen Untersuchungen an Pädagogen und Angehörigen 
psychiatrischer Berufe festgestellt. Es war eine Herausforderung, 
die neuromythischen Denkweisen dieser Personen zu ändern.16

Auch über das Gedächtnis gibt es zahlreiche Neuromythen. 
Das Gedächtnis ist nicht nur das Kernstück des Lernens, sondern 
auch in allen anderen Bereichen des Lebens unverzichtbar. Es ist 
zum bevorzugten Gegenstand von Phantasien und falschen Vor-
stellungen geworden. »Verbessern Sie Ihr Gedächtnis!« »Steigern 
Sie Ihre Gedächtnisleistung!« »So bekommen Sie schnell ein über-
durchschnittliches Gedächtnis!« Dies sind typische Beispiele für 
eine Vielzahl von Werbesprüchen, mit denen Apps, Bücher, Prä-
parate und Programme angepriesen werden. Das Gedächtnis ist 
jedoch ein komplexes, noch nicht vollständig verstandenes Ge-
bilde, das intensive Konzentration und tiefes Verstehen erfordert. 
Die Entwicklung von Langzeiterinnerungen und Gewohnheiten 
erfordert Zeit und harte Arbeit  – es gibt keine schnelle Lösung, 
wenn es darum geht, ein gutes Gedächtnis aufzubauen.
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Leider stützen sich kommerzielle, computerbasierte Gedächt-
nistrainingsprogramme auf diesen neurozentrischen Ansatz. 
Solche Programme sollen angeblich Menschen helfen, die unter 
ADHS, Legasthenie, Sprachstörungen, Lernschwächen, Demenz-
erkrankungen, psychischen Erkrankungen und vielen anderen 
Problemen leiden. Von einigen dieser Programme wird sogar be-
hauptet, sie könnten die IQ- oder EQ-Werte verbessern.17 Man 
setzt sie weltweit in Bildungseinrichtungen und Kliniken ein, und 
bei den meisten handelt es sich um digitale Plattformen. Den Teil-
nehmern werden Aufgaben in Form von Gedächtnistests gestellt, 
die so gestaltet sind, dass sie eine Herausforderung darstellen.

Die Forschung zeigt jedoch, dass das Kurzzeitgedächtnis und 
die sensorischen Fähigkeiten, die bei solchen »Denkspielen« ent-
wickelt werden, nicht notwendigerweise tiefgründiges Denken 
oder sinnvolle kognitive Fähigkeiten fördern, die wiederum eine 
Verhaltensänderung bewirken, die tatsächlich zum Erfolg führt.18 
Diese Spiele verbessern nicht die Art von Intelligenz, die Menschen 
hilft , intellektuelle Betrachtungen anzustellen, nachzudenken, 
Probleme zu lösen oder kluge Entscheidungen zu treff en. Ganz 
anders verhält es sich beim Aufb au des Gedächtnisses und des 
Lernvermögens durch tiefgründiges Denken und Verstehen mit-
hilfe von mentalem Training, wie in meinen Techniken in diesem 
Buch dargelegt: Die Anzahl der überlebenden Neuronen erhöht 
sich, insbesondere dann, wenn die Trainingsziele anspruchsvoll 
sind.19 Das Überleben der Neuronen mitsamt ihren vorgelagerten 
Dendriten (dem eigentlichen Speicherort von Gedächtnisinhalten) 
bedeutet, dass langfristige, nützliche und sinnvolle Erinnerungen 
gebildet werden.

Laut einer von der American Psychological Association (APA) 
veröff entlichten Studie ist das Training des Arbeitsgedächtnisses 
durch diese Denkspiele kaum eine wirksame Behandlung für 
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Kinder, die unter Lernstörungen leiden.20 Auch auf gesunde Er-
wachsene, die ihre intellektuellen und kognitiven Fähigkeiten ver-
bessern wollen, oder auf Kinder, die in der Schule lediglich besser 
abschneiden möchten, scheinen Gedächtnisübungen nur eine be-
grenzte Wirkung zu haben.21

Bei vielen Programmen ist das Auswendiglernen wichtiger 
als das Verstehen – zum Nachteil der Lernenden. Wir sind nicht 
dazu geschaff en, uns alles und jedes zu merken. Wir sind dafür 
ausgelegt, uns das zu merken, was wir brauchen, um zum Ziel 
zu kommen. Dies erfordert eine gute Auff assungsgabe und tief-
gründiges, fokussiertes Verstehen. Wir müssen lernen, was wir 
lernen sollen und wie wir es lernen sollen.

In Kapitel 20 erkläre ich, wie man sinnvolle Erinnerungen auf-
baut – Erinnerungen, die nicht nur die Intelligenz steigern, sondern 
auch die Gesundheit des Gehirns verbessern und die Komplexität 
des Denkprozesses widerspiegeln.22 Es gibt eine große Anzahl 
hilfreicher Techniken zur Verbesserung der Gedächtnisleistung, 
seien es Mnemotechniken, Reizwiederholungen und dergleichen 
mehr, aber sie funktionieren nur bei einer bestimmten Art von Er-
innerung. Ich konzentriere mich lieber darauf, dir beizubringen, 
wie du ein Gedächtnis aufb auen kannst, das nützlich und relevant 
ist und das dir hilft , in Schule oder Beruf und im Leben allgemein 
erfolgreich zu sein und zu wachsen. Sobald du lernst, wie man 
mit dem Verstand lernt, wirst du, wie schon meine Patienten, eine 
deutliche Steigerung deiner Problemlösungsfähigkeit feststellen. 
Du wirst nicht nur sinnvoll vernetzte Gedächtnisinhalte aufb auen, 
sondern auch deine kognitive Flexibilität verbessern.

Es gibt immer mehr Belege dafür, dass unser Gedankenleben 
einen enormen Einfl uss auf unser geistiges, emotionales, kognitives 
und körperliches Wohlbefi nden hat. Unsere Gedanken können 
uns entweder auf das begrenzen, was wir zu können glauben, 
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oder uns die Freiheit geben, Fähigkeiten zu entwickeln, die weit 
über unsere eigenen Erwartungen oder die Erwartungen anderer 
hinausgehen. Wenn wir uns für eine Denkweise entscheiden, die 
unsere Fähigkeiten erweitert, anstatt sie zu begrenzen, werden wir 
größere intellektuelle Zufriedenheit, wirksamere Kontrolle über 
unsere Emotionen sowie bessere geistige und körperliche Gesund-
heit erfahren.

Doch wie gelingt uns das? Wie können wir die Kraft  unserer 
Gedanken nutzen, um tiefgründig zu denken, eff ektiv zu lernen 
und mit den Problemen des schnelllebigen digitalen Zeitalters um-
zugehen, damit wir ein sinnerfülltes Leben führen können? Wie 
gelangen wir zu Erfolg? Mehr als drei Jahrzehnte lang habe ich mit 
Tausenden von Familien, Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen 
gearbeitet, bei denen ADHS, Autismus, Demenzerkrankungen und 
andere Formen von Lernschwächen und emotionalen Problemen 
diagnostiziert wurden. Ich habe ihnen beigebracht, wie sie ihre 
Herausforderungen bewältigen und ihr Denkvermögen verbes-
sern können. Meine berufl ichen und persönlichen Erfahrungen 
sowie die Aussagen von Menschen, die meine Fernsehsendungen23 
gesehen und meine anderen Bücher gelesen haben, zeigen, dass 
man als Mensch alles erreichen kann, was man sich vornimmt, 
wenn man beigebracht bekommt, tiefgründig zu denken. Jeder 
kann lernen, wie man lernt.

Ganz gleich, was man dir erzählt hat, die Wahrheit ist: Du 
kannst lernen. Du kannst im Leben erfolgreich sein. Wenn du 
lernst, wie man lernt, indem du die Kunst der mentalen Selbstfür-
sorge nicht nur erkundest, sondern auch verstehst und meisterst, 
kannst du über bloße Achtsamkeit hinausgehen und einen ganz-
heitlichen Lebensstil entwickeln, der dich befähigt, dein Umfeld, 
deine Gemeinde, deine Nation und die Welt zu verändern, in der 
du lebst.





TEIL 1

DER MINDSET-GUIDE
EIN LEITFADEN





Denke und lerne erfolgsorientiert 33

Kapitel 1

Denke und lerne erfolgsorientiert

Mindsets spiegeln gewisse Einstellungen wider. Sie bestehen 
aus einer Ansammlung von Gedanken mit den dazuge-

hörigen Informationen und Emotionen, die eine bestimmte Wahr-
nehmung erzeugen. Mindsets prägen, wie du die Welt siehst und 
mit ihr interagierst. Sie können dich nach vorne katapultieren und 
es dir ermöglichen, deine Träume zu verwirklichen, oder dich, 
wenn du nicht aufpasst, in den Rückwärtsgang versetzen. Ein 
solches Mindset ist daher eine wichtige mentale Ressource und 
eine Quelle der Kraft . Deine Mindsets legen deine Erwartungen 
fest, die entweder positiv oder negativ sein können.

In jedem Moment eines jeden Tages reagieren und verändern 
sich dein Gehirn und dein Körper auf physischer Ebene als Re-
aktion auf die Gedanken, die dir durch den Kopf gehen – deine 
Mindsets verleihen deinen Gedanken »Würze« und lassen dein 
Gehirn und deinen Körper für dich oder gegen dich arbeiten. 
Und da du deine Mindsets kontrollierst  – sie sind keine vor-
programmierte Funktion –, bist tatsächlich du dafür verantwort-
lich, dein Gehirn und deinen Körper zu deinem Nutzen arbeiten 
zu lassen. Verständnis darüber zu erlangen, wie sich Mindsets 
bilden und wie sie das Denken verändern, ist ein gut geeigneter 
Weg, um die Macht deines Geistes zu erkennen, mit der dieser 
dein Gehirn verändert. Mindsets zeigen dir, welchen Einfl uss 
deine Wahrnehmungen haben. Sie helfen dir, dein Gedankenleben 
zu optimieren, indem sie die richtigen Wahrnehmungen erzeugen 
und deine innere Stärke und Widerstandsfähigkeit zum Vorschein 
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bringen. Korrekte Mindsets sind eine wesentliche Voraussetzung 
für Erfolg in Schule, Beruf und im Leben.

Dein Gehirn reagiert auf die Entscheidungen, die du tagtäglich 
triff st – diese wiederum sind von deinen Mindsets beeinfl usst. Du 
wirst nicht durch deine Biologie gesteuert, ganz gleich, wie emo-
tional leer oder chaotisch sich dein Geist zu einem beliebigen Zeit-
punkt auch anfühlen mag.24 Allein der Gedanke an etwas kann 
dein Gehirn durch die erzeugten Energiewellen verändern, und 
zwar auf struktureller Ebene durch Genexpression sowie auf che-
mischer Ebene durch Freisetzung von Neurotransmittern. Die 
Macht des Geistes, das Gehirn zu verändern, ist unglaublich 
spannend und gibt Hoff nung!

Unsere Gedanken können unseren inneren Frieden, unsere 
Gesundheit und Vorstellungskraft , die Fitness und Belastbarkeit 
und noch vieles anderes verbessern.25 Die Fähigkeit, zu denken, zu 
fühlen, zu entscheiden und Gedanken zu Mindsets aufzubauen, 
ist eines der mächtigsten Dinge im Universum, denn diese Kraft  
ist die Quelle aller menschlichen Kreativität und Phantasie. Wie 
die Wissenschaft lerin Lynne McTaggart feststellt, ist »ein Gedanke 
nicht nur ein Ding; ein Gedanke ist ein Ding, das andere Dinge 
beeinfl usst«.26 Wohin deine Gedanken gehen, dorthin folgt dein 
Leben.

Sowohl die Forschung als auch der gesunde Menschenverstand 
zeigen, dass der Glaube an den eigenen Erfolg eine Vorstufe zum 
eigentlichen Erfolg ist.27 Umgekehrt ist die Überzeugung, man 
sei in seinen Fähigkeiten eingeschränkt, an sich schon ein ein-
schränkender Faktor – eine Art Nocebo-Eff ekt.28 Wir können uns 
für ein Mindset entscheiden, das unsere Kreativität und Funk-
tionalität im Allgemeinen verbessert, oder wir können uns für 
eine Einstellung entscheiden, die uns einschränkt und zurückhält.
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Die Wahrheit ist, dass wir nicht lernen müssen, über den Teller-
rand zu schauen. Wir müssen erkennen, dass dieser »Tellerrand« 
ein Hirngespinst ist – wir sind so intelligent, wie wir es sein wollen. 
Dieses Buch soll dir bei der Entdeckung helfen, dass dein Denk-
vermögen wirklich unbegrenzt ist. Du kannst dein Gehirn mit-
hilfe deiner Gedanken gestalten und formen.

Was beim Denken passiert

Stell dir deinen Verstand als Transport von Informationen in Form 
von Energie durch dein Nervensystem vor. Jeder Gedanke besteht 
aus Quantenenergie und sendet elektrochemische und elektro-
magnetische Signale, die durch dein Gehirn und deinen Körper 
fl ießen, und zwar größtenteils unterhalb der Bewusstseinsebene, 
auf der nichtbewussten Ebene (mehr dazu in Kapitel  21). Allein 
der Gedanke an einen geliebten Menschen zum Beispiel kann 
positive strukturelle Veränderungen im Nucleus caudatus be-
wirken, einem Bereich des Gehirns, der eng mit dem Belohnungs-
system und der Auslösung von Glücksgefühlen verknüpft  ist.29 
Desgleichen werden als Reaktion auf eine gute Einstellung im ge-
samten Gehirn und Körper gesunde elektromagnetische Signale 
ausgelöst und Quantenfelder in Schwingung versetzt, was dir die 
Kraft  gibt, deinen Alltag zu bewältigen.30

Umgekehrt gilt das Gleiche. Stress, der eigentlich gut für dich 
ist, kann ungeheur toxisch werden, je nachdem, wie du die jewei-
lige Situation wahrnimmst. Neulich erzählte mir eine Freundin, 
dass sie allein schon beim Vorbeifahren an ihrem früheren Arbeits-
platz die gleichen körperlichen Herzschmerzen verspüre, die sie in 
dem toxischen Arbeitsumfeld täglich erlebt hatte. Als sie noch dort 
arbeitete, überlegte diese Freundin, aufgrund der Schwere ihrer 
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stressbedingten Symptome einen Herzspezialisten aufzusuchen; 
die Beschwerden verschwanden jedoch, nachdem sie ihren Job 
gekündigt hatte. Die Behandlung bestand in diesem Fall nicht in 
Medikamenten oder gar einem chirurgischen Eingriff , sondern in 
mentaler Selbstfürsorge und der daraus folgenden Entscheidung, 
sich eine andere Arbeitsstelle zu suchen!

Forschungen im Bereich der Quantenphysik und der Geist-
Körper-Verbindung zeigen, dass die Signale des Geistes, die als 
nicht-physische Lichtwellen oder Energiepakete zu verstehen sind, 
90 bis 99 Prozent dessen ausmachen, wer wir sind. Diese Wellen 
sind unsere vorherrschende Realität; wir können das nicht greif-
bare, mächtige geistige Element dessen, was uns als Menschen 
ausmacht, nicht ignorieren.31 Wenn Gedanken mit Quanten-
geschwindigkeit durch unser Gehirn strömen, feuern Neuronen 
zusammen auf unterschiedliche Weise, je nach den spezifi schen In-
formationen, die verarbeitet werden, und diese Muster neuronaler 
Aktivität verändern unsere neuronale Struktur (mehr dazu in 
Kapitel 22). Im Wesentlichen beeinfl usst die Art und Weise, wie 
du denkst, die neuronalen Korrelate in deinem Gehirn und damit 
auch deine Worte und Handlungen. Diese Worte und Handlungen 
wiederum beeinfl ussen das Gehirn, und es entsteht eine Rück-
kopplungsschleife auf der Grundlage des jeweiligen Mindsets. 
Diese Rückkopplungsschleife kannst du jederzeit verändern, 
indem du dich entscheidest, deine Denkweise zu ändern. Eine in-
teressante Studie hat beispielsweise gezeigt, dass Menschen besser 
mit Lampenfi eber fertigwerden (z. B. vor einem Gespräch mit dem 
Chef, vor einer öff entlichen Rede oder vor einer Matheprüfung), 
wenn sie anstatt des Versuchs, sich zu beruhigen, ihre Angst und 
Nervosität rekonzeptualisieren, indem sie sie als positive Auf-
regung neu begreifen und während dieses Vorgangs tief und lang-
sam atmen (wodurch Cortisol abgebaut wird). Die Entscheidung, 
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von einer Betrachtungsweise zu einer anderen zu wechseln und die 
Situation nicht mehr als Bedrohung, sondern als Chance wahr-
zunehmen, lässt einen Menschen ganz anders funktionieren.32

In dir steckt enorme Kraft , durch die du dich entfalten kannst, 
anstatt alles nur mit Mühe zu bewältigen. Wenn Menschen sich 
bewusst dafür entscheiden, eine Haltung der Dankbarkeit ein-
zunehmen, erhalten sie beispielsweise einen Schub belohnender 
Neurotransmitter wie Dopamin, wodurch sie sich insgesamt 
wacher und geistig aufgehellt fühlen. Der Weg zum Erfolg beginnt 
mit unserem Denken, und unser Gehirn wird entsprechend darauf 
reagieren.

Wenn du allerdings die 75 bis 100 Billionen Zellen deines Ge-
hirns und deines Körpers mit den toxischen Signalen negativer Ge-
danken bombardierst, beeinfl usst du damit die Quantenaktivität 
und die Genexpression in deinen Zellen in negativer Weise und 
trainierst sie dadurch, künft ig Negativität zu erzeugen. Wenn du so 
denkst, entwickelst du ein negatives Mindset, das in deinem Geist, 
deinem Gehirn und deinem Körper verheerenden Schaden an-
richten kann. Diese negativen Denkmuster sind jedoch nicht dein 
Schicksal. Jedes Mindset lässt sich ändern, indem du die Art und 
Weise veränderst, wie du denkst, fühlst und dich entscheidest. Du 
kannst dich dafür entscheiden, die Zellen deines Körpers mit Po-
sitivität zu bombardieren und dich auf deine natürliche Neigung 
zur Liebe zu konzentrieren.33 Wir sind von Natur aus mit einem 
Hang zum Optimismus ausgestattet.

Solange du atmest, kann dein Gehirn in einem Prozess, der 
Neurogenese genannt wird, neue Neuronen bilden.34 Stammzellen 
überdauern im erwachsenen Gehirn und erzeugen während des ge-
samten Menschenlebens neue Neuronen; täglich werden Tausende 
von neuen Zellen gebildet. Diese Tausende neuen Neuronen, die 
jeden Tag in das Gehirn eingefügt werden, überleben in der Regel 
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nicht. Eine der wirksamsten Methoden jedoch, diese Zellen am Ab-
sterben zu hindern (wodurch sich sonst die toxische Belastung des 
Gehirns und des Körpers erhöhen würde), besteht darin, korrekt 
zu denken und zu lernen.35 Genau das werde ich dir in Teil 3 dieses 
Buches mithilfe des 5-Schritte-Lernprozesses beibringen, den ich 
schon in meinem Buch Schalte dein Gehirn an vorgestellt habe und 
zwischenzeitlich weiterentwickeln konnte. Verschiedene Signale 
regen Stammzellen zur Bildung von Neuronen an, die dann an 
ihren Wirkungsort wandern.36 Darüber hinaus gibt es in deinem 
Gehirn Gliazellen, die täglich weitere neue Zellen produzieren.37 
Diese Zellen sind quasi »Haushälter« und ebenfalls an kognitiven 
Prozessen beteiligt.

Tatsächlich hast du etwa alle zehn Sekunden die Möglichkeit, 
toxische Mindsets mithilfe deines dir eigenen Denkens zu ver-
ändern! Dein Gehirn ist fein auf deinen Verstand abgestimmt; es 
ist so konzipiert, dass es auf dein bewusstes Denken reagiert (siehe 
Kapitel 21).

Genau das bedeutet es, den eigenen Sinn zu erneuern, das 
Denken umzugestalten und alle zerstörerischen Gedanken ge-
fangen zu nehmen. Das bedeutet auch, dass du dein Gehirn 
durch deine Denkweise neu gestalten kannst, indem du dich ent-
scheidest, optimistischer zu sein und gesunde Denkpraktiken an-
zuwenden, wie die Techniken zur mentalen Selbstfürsorge, die du 
in diesem Buch kennenlernen wirst. Dieser Prozess der Neube-
wertung deiner Einstellungen und ihrer Wiederangleichung an 
deine von Natur aus auf Liebe ausgerichtete Beschaff enheit ist 
wesentlicher Bestandteil eines gut gelebten Lebens. Es geht für 
dich darum, willentlich und bewusst darauf zu achten, was du 
denkst, sagst und tust, und zwar auf eine selbstrefl ektierte und 
selbstregulierende Weise. Dabei hängt alles davon ab, woran zu 
denken du dich entscheidest.
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Genexpression und achtsames Denken

Dein Denken, Fühlen und Entscheiden hat Auswirkungen auf 
deine Genexpression. Mit jedem Gedanken, den du hast, schaltest 
du Gene an oder aus, und jeder dieser Gedanken spiegelt wider, 
wie du deine Lebenserfahrungen wahrnimmst und empfi ndest.38 
Forschungen zeigen, dass nur etwa 5  Prozent der genetischen 
Mutationen direkt zu Gesundheitsproblemen führen.39 Etwa 
95  Prozent der Gene werden durch Lebenseinfl üsse und Ent-
scheidungen in Bezug auf die Lebensführung beeinfl usst.40 
Deine Genaktivität wird größtenteils durch deine Gedanken, 
Einstellungen und Wahrnehmungen bestimmt, die zusammen-
genommen dein Mindset bilden.

Wie also lässt sich die eigene Genexpression steuern? Die Er-
kenntnisse der Epigenetik zeigen uns, dass wir mit unseren Ge-
danken unsere Biologie steuern.41 Unsere Wahrnehmung besteht 
aus unseren Gedanken und bestimmt unsere Mindsets. Unsere 
Entscheidungen zur Lebensführung lassen sich tatsächlich bis auf 
die genetische Ebene zurückverfolgen. Was du jeweils denkst, ist 
von entscheidender Bedeutung, denn deine Gedanken bestimmen 
die Signale, die deine Gene empfangen. Wenn du deine Gedanken 
änderst, dann änderst du dadurch auch deine Einstellungen und 
kannst so deine genetischen Werte beeinfl ussen und gestalten. Die 
Forschung zeigt sogar, dass die Denkweise einen Einfl uss darauf 
haben kann, wie man altert!42

Je mehr du auf deine ganz auf dich zugeschnittene und 
wirkungsvolle Weise zu denken lernst (von der du in Teil 2 lesen 
wirst), desto achtsamer, selbstrefl ektierter und selbstregulierender 
wirst du in deinem Denken werden; du wirst ein Mindset ent-
wickeln, das jeder Herausforderung gewachsen ist. Je gesünder 
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das Eingangssignal, desto gesünder ist das Ergebnis deiner Gen-
expression, und desto gesünder und produktiver wirst du sein.

Ich kann gar nicht oft  genug betonen, wie sehr es darauf an-
kommt, zu lernen, die Kraft  positiver Mindsets zu aktivieren 
und sie kontrolliert einzusetzen, um Einfl uss auf den Verlauf 
des eigenen Lebens zu nehmen. Während meiner akademischen 
Forschung und in meiner klinischen Praxis habe ich immer wieder 
beobachten können, wie extrem wichtig eine positive mentale 
Selbstfürsorge ist, um vom reinen Überleben in den Erfolgsmodus 
zu kommen. Begründen lässt sich das mit der starken Auswirkung, 
die unser Denken auf das Gedächtnis und die geistige und körper-
liche Gesundheit hat.

Natürlich ist jeder von uns anders. Wir alle denken unter-
schiedlich, und unsere individuelle Denkweise hat Einfl uss darauf, 
wie eff ektiv wir ein nützliches, stabiles Langzeitgedächtnis auf-
bauen. Und wenn wir verstehen, wie wir als einzigartige Individuen 
denken und lernen, gibt uns das ein Gefühl der Sinnhaft igkeit, 
was nach neueren Forschungen tendenziell zu einer gesünderen 
Lebensweise und damit auch zur Langlebigkeit führt. So können 
wir durch ein Denken, das unserer genetischen Veranlagung zu 
Liebe und Optimismus folgt,43 in Verbindung mit gesunden Ess-, 
Schlaf- und Bewegungsgewohnheiten,44 tief verwurzelte Gedächt-
nisinhalte aufb auen und gleichzeitig das Risiko von psychischen Er-
krankungen, Lernschwierigkeiten und degenerativen Krankheiten 
verringern. Es gibt eindeutige Belege dafür, dass die Kontrolle über 
das eigene Denken und die Entgift ung des Gedankenlebens vor-
beugend gegen Alzheimer wirken.45 Das ist echte mentale Selbst-
fürsorge, die zum Erfolg führt. (Mehr über die Entgift ung deines 
Gedankenlebens erfährst du in meiner App auf drleaf.com.)

Wenn du deine »Gabe«, deine besondere, individuelle Art zu 
denken, verstehst und den 5-Schritte-Lernprozess Schalte dein 
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Gehirn an richtig anzuwenden weißt, wirst du die Kraft  eines po-
sitiven Mindsets aktivieren und aufrechterhalten können. So be-
kommst du direkten Zugriff  auf deine Genaktivität, um sie zu 
deinem Nutzen zu beeinfl ussen. Wenn du zu verstehen und zu 
realisieren beginnst, wie viel Macht du in deinem Geist besitzt, 
wirst du anfangen, deine Gedanken für dich anstatt gegen dich ar-
beiten zu lassen.

Genetisch zur Liebe veranlagt

Wir sind dazu veranlagt, positiv und optimistisch zu denken.46 
Dein Körper und dein Gehirn sind ganz auf deine Einzigartigkeit 
und die Positivität deines Geistes abgestimmt. Du bist im Grunde 
auf Liebe ausgelegt, und zwar bis hinunter auf die genetische Ebe-
ne; je besser deine mentalen Selbstfürsorgegewohnheiten werden, 
desto positiver werden dein Gehirn und dein Körper reagieren.47

Wenn du jedoch ein negatives Mindset hast, das nicht mit 
deiner auf Liebe ausgerichteten Veranlagung harmoniert, schadest 
du deinem Gehirn und deinem Körper. Du funktionierst dann 
nur noch eingeschränkt, und das wirkt sich auf deine geistige und 
körperliche Gesundheit aus. Glücklicherweise kannst du dieser 
Negativspirale entkommen, indem du dich entscheidest, deine 
Einstellung zu ändern. Damit heilst du den Schaden und verbes-
serst deine Leistungsfähigkeit. Du kannst die Geschichte deiner 
Vergangenheit neu schreiben!48

Gesunde, produktive Mindsets sind der Schlüssel zu einer 
fruchtbaren Lebensweise. Wir alle verfügen über beträchtliche 
innere Ressourcen, mit denen wir denken, lernen und im Leben 
erfolgreich sein können, aber oft  bleiben diese ungenutzt oder 
werden falsch eingesetzt. Mit dem Wissen, das du in diesem Buch 
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erwirbst, lernst du, wie du die Kraft  deines Geistes als Grundlage 
für deinen Erfolg nutzen kannst.

Bevor wir jedoch untersuchen, was erfolgreiche, produktive 
Mindsets ausmacht, müssen wir zunächst verstehen, was es 
bedeutet, »zur Liebe veranlagt zu sein«. In uns existiert nämlich 
keine einzige Struktur, weder ein Gewebe noch irgendwelche 
Zellen, Proteine, Moleküle, Atome oder Quantenwellen, die für 
toxisches Denken ausgelegt wären; wir sind auf Liebe gepolt und 
Furcht ist erlernt.49

Heißt das, dass alle Arten von Furcht von Haus aus schlecht 
sind? Nicht unbedingt. Wir lieben zum Beispiel das Leben und 
fürchten uns vor Dingen, die uns das Leben nehmen können. 
Deshalb vermeiden wir solche Dinge, wie zum Beispiel vor ein 
fahrendes Auto zu laufen oder spät nachts durch gefährliche Stadt-
viertel zu spazieren. Ähnlich verhält es sich mit Trauer, die wir 
nur deshalb empfi nden, weil wir lieben. Liebe ist ein Sammel-
begriff  für alle Eigenschaft en, die wir als Menschen schätzen, wie 
Dankbarkeit, Freude, Frieden, Geduld, Freundlichkeit, Positivität, 
Glück und dergleichen mehr. Ich verwende daher den Begriff  
»Liebes-Mindsets« für alle Arten von Geisteshaltungen, die zu 
gutem Gelingen in unserem alltäglichen Leben beitragen. Wenn 
wir einer auf Liebe gegründeten Denkweise folgen, fördern wir 
damit unsere hirnorganische, körperliche, geistige und spirituelle 
Gesundheit.50 Bei der Liebe geht es darum, fruchtbar zu sein – zu 
gedeihen und nicht nur zu überleben. Ein Leben in Liebe ist »das 
gute Leben«.

Furcht hingegen ist alles, was Liebe nicht ist. Sie ist das Gegen-
teil von Liebe, so wie Undankbarkeit das Gegenteil von Dankbar-
keit und Grausamkeit das Gegenteil von Freundlichkeit ist. Angst 
frisst uns auf und lähmt unsere Fähigkeit, das Leben zu leben, 
das wir leben wollen. Eine angstgeprägte Denkweise konzentriert 
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sich auf das Nichtvorhandensein von Liebe; die Angst vor dem 
Scheitern erstickt zum Beispiel Kreativität und Vorstellungskraft  
und beeinträchtigt die Fähigkeit eines Menschen, seine Ziele und 
Träume zu verfolgen.

Unsere Mindsets geben vor, wie wir mit den Ereignissen und 
Umständen des Lebens umgehen, die sich oft  unserer Kontrolle 
entziehen. Wir sind darauf ausgelegt, aus einem Mindset der Liebe 
heraus zu reagieren, was nicht immer bedeutet, dass alles einfach 
wird, aber es bedeutet, dass wir in den Erfolgsmodus wechseln und 
eine Situation eff ektiver bewältigen können.

Unter Gehirnplastizität versteht man die neuronalen Ver-
änderungen, die im Gehirn als Folge des Denkens und der 
gewählten Lebensweise auft reten. Die Plastizität des Gehirns er-
möglicht es uns, einfache Fertigkeiten oder Sportarten zu meis-
tern. Dank ihr können wir uns auch darin üben, positiver zu sein, 
egal, ob es regnet oder die Sonne scheint – sowohl im wörtlichen 
als auch im übertragenen Sinn. In den 1980er Jahren habe ich 
einige der ersten Forschungen zur Neuroplastizität durchgeführt 
und mit meinen Arbeiten gezeigt, wie zielgerichtetes, bewusstes 
Denken die intellektuellen, kognitiven, emotionalen, sozialen und 
akademischen Leistungen verändert.51 In meiner praktischen kli-
nischen Erfahrung hat sich die Wirkungskraft  der Neuroplastizität 
bei den Menschen, mit denen ich gearbeitet habe, immer wieder 
bewiesen – du kannst dein Gehirn mithilfe deiner Gedanken ver-
ändern und dadurch dein Leben verändern.

Wir können unser Gehirn so umbilden, dass es sich auf die 
guten Dinge im Leben konzentriert. Indem wir das tun, treten 
wir in unser »normales« Leben ein, denn wir sind auf Liebe ge-
polt. Eine Haltung der Dankbarkeit befähigt uns gewissermaßen, 
mehr Möglichkeiten zu sehen, mehr Energie zu verspüren und in 
unserem Leben auf einem höheren Level erfolgreich zu sein.
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Ich betone, dass das Gehirn umgebildet und nicht trainiert 
werden muss. Die Auff assung, dass das Gehirn zum Negativen 
neige und man deshalb gegen die natürliche Tendenz des Gehirns, 
Missliebiges zu suchen und wahrzunehmen, ankämpfen müsse, ist 
schlichtweg falsch. Diese Art von negativem Mindset wirkt dem 
natürlichen Hang unseres Gehirns zum Optimismus entgegen 
und sorgt für gestörte Denkmuster!

Wie schon gesagt, ist das Gehirn auf das Positive ausgerichtet, 
was auch als optimistische Tendenz bezeichnet wird, oder wie ich 
es nenne: die veranlagte Neigung zur Liebe. Gelegentlich mag es 
dir vorkommen, als sei dein Leben von Negativem beherrscht, 
aber nimm dir einen Moment Zeit, um deine Gedanken zu ana-
lysieren. Worüber denkst du am meisten nach? Wenn du täglich 
an etwas Bestimmtes denkst, hat sich dein Gehirn innerhalb von 
etwa zwei Monaten auf dieses Denkmuster eingestellt (mehr über 
Gedächtnisbildung in Kapitel 21). Du pfl anzt diese Gedanken tief 
in den nichtbewussten Teil deines Verstandes ein und lässt ihnen 
freie Hand, deine Denkweise zu formen, was wiederum Aus-
wirkungen auf deine zukünft igen Gedanken, Worte und Hand-
lungen hat. Wir verschmelzen mit unserer Lebenswelt; das, woran 
wir am häufi gsten denken, bekommt die meiste Energie zugeführt 
und dominiert schließlich unser ganzes Denken, sei es zum Guten 
oder zum Schlechten. In Teil  3 dieses Buches zeige ich dir auf, 
wie dies geschieht und wie du mit nur sieben Minuten gezieltem, 
bewusstem Denken pro Tag über dreiundsechzig Tage hinweg 
dein Denken erneuern kannst!

Wir können uns die Plastizität des Gehirns zunutze machen, 
indem wir mithilfe unseres Verstandes unser Gehirn um-
bilden, sodass es normale positive Denkmuster aufb aut. Dies 
wird als Automatisierung bezeichnet und beinhaltet die Rekon-
zeptualisierung des Langzeitgedächtnisses, also die willentliche, 
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bewusste, achtsame und intellektuelle Neugestaltung unseres 
Gedankenlebens (und damit auch unserer Gehirnstruktur) über 
einen gewissen Zeitraum hinweg.

Diese Automatisierung ist gar nicht so schwierig, aber sie er-
fordert Zeit, Disziplin und Mühe. Würde man dich danach fragen, 
wärst du sicher in der Lage, deine positiven und negativen Denk-
gewohnheiten zu benennen und zu sagen, was du liebst und was du 
fürchtest. Du hast dich bereits darin geübt, bestimmte Mindsets 
aufzubauen, auch wenn du dir dieser Technik nicht bewusst bist! 
Die bewusste Steuerung dieses Prozesses kann dein Leben auf eine 
ganz neue Ebene bringen, die es dir ermöglicht, sowohl auf per-
sönlicher als auch auf berufl icher Ebene erfolgreich zu sein. Du 
wirst nicht nur lernen, eine positive Einstellung zu entwickeln, 
sondern auch ein Gefühl von Kompetenz und intellektueller Zu-
friedenheit erlangen, was dich insgesamt kreativer sein lässt. Mach 
dir also die Kraft  deines Geistes zunutze und fang an, dein Leben 
zu verändern!
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