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Die Macht ist in uns! Die Kunst,
liber sich selbst hinauszuwachsen

Herzlich willkommen, liebe Leserinnen und Leser! Sind Sie
auch schon mal mit Ihren guten Vorsitzen gescheitert? Un-
sere Erfahrungen zeigen: Das passiert so gut wie jedem! Die
anvisierte Ernahrungsumstellung, der Plan, ab sofort aber
wirklich zweimal wochentlich Sport zu machen, das moti-
vierte Vorhaben, seltener shoppen zu gehen und damit weni-
ger Geld auszugeben, der Vorsatz, im Haushalt nicht immer
alles zusammenkommen zu lassen, den Partner nicht mehr
so oft anzumotzen oder sich im Job fleifSiger und engagierter
zu zeigen — all das klappt fiir ein paar Tage oder sogar Wo-
chen. Doch dann fallen die meisten von uns in ihr altes, ge-
wohntes Muster zuriick: der Schweinehund hat wieder mal
gewonnen ... An dieser Stelle mochten wir Sie deshalb dazu
einladen, sich mit uns auf eine gedankliche Erfahrungsreise
zu begeben — auf eine Reise, durch die Sie erfahren werden,
wie Sie Thr Gehirn verandern und so uber sich selbst hinaus-
wachsen konnen. Denn letztlich ist alles reine Kopfsache!
Wir werden Thnen ein Konzept prasentieren, das Ihr Leben
nachhaltig und tiefgriindig verdndern wird — sofern Sie es
auch anwenden, versteht sich. Wir fordern Sie auf: Trick-
sen Sie IThr Gehirn aus, um Ihre sehnlichsten Wiinsche wahr
werden zu lassen!

Unser Versprechen: Wir werden Sie in finf gewinnbrin-
gende Geheimnisse fur ein erfiillteres Leben einweihen,
indem wir Ihnen Phdnomene rund um das menschliche Ge-
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hirn vorstellen, die den Schlissel zu nachhaltiger Verande-
rung beinhalten. Dadurch werden Sie wiederum erfahren,
wie Sie den Krankmachern des Alltags entkommen und
Threm Leben mehr Genuss geben konnen, warum Ihre Per-
sonlichkeit nicht in Stein gemeifselt, sondern sehr wohl ver-
anderbar ist, und wie Beftirchtungen 4 la »Ich schaffe das
einfach nicht, weil ...« kiinftig der Vergangenheit angehoren
konnten.

Um dieses Konzept zu verstehen und eine erfolgreiche
Veranderung vollziehen zu konnen, ist es notwendig, sich
eines bewusst zu machen: Wir Menschen gehen die meis-
ten Probleme vollig falsch an. Gemeinhin lauft unsere unbe-
wusste Strategie namlich so ab, dass wir das Problem unab-
sichtlich verstirken, indem wir es zu losen versuchen. Doch
keine Bange, auch das haben wir selbst in der Hand, denn
wir konnen etwas Wunderbares: sogar diesen kontraproduk-
tiven Automatismus verdndern und damit gewaltigen Ein-
fluss auf unser weiteres Leben nehmen. Wir sind dazu fahig,
mit dem richtigen Know-how und ein paar simplen mentalen
Tricks unser Gehirn darauf ausrichten, unsere Physiologie,
unser Verhalten und unsere Wahrnehmung grundlegend neu
zu gestalten. Damit wird es plotzlich ganz einfach, Erfolg zu
haben, und zwar auf samtlichen erdenklichen Ebenen: Auf
einmal werden wir gesiinder, iiberwinden das Korsett unse-
rer alten Personlichkeit, werden erfolgreicher im Beruf. Und
die hier vorgestellte Methode beruht auf Erkenntnissen der
Hirnforschung. Es geht demnach nicht um irgendeinen Ho-
kuspokus, dessen Kern an den Haaren herbeigezogen oder
nur esoterisch angehauchten Menschen zuginglich wire!
Nein, die Wirkung lasst sich eindeutig durch die Funktion
unseres zentralen und peripheren Nervensystems erkliaren
und belegen.

Sie fragen sich nun vielleicht, ob sich so tatsichlich alle
Probleme losen lassen. Nein, wir konnen nicht alle Proble-
me l6sen. Aber wir kénnen iiber alle unsere Probleme hin-
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auswachsen. Und aus einem solchen Grundverstindnis ent-
stehen wahrhaftiger Erfolg, personliches Wachstum und ein
umfassendes Wohlgefithl. Eine derartige Entwicklung ist
tiefgreifender, nachhaltiger und umfassender als jede Sym-
ptombehandlung.

Noch eine Frage, die Sie fiir sich selbst beantworten kon-
nen: Sind Sie der Ansicht, dass unsere Gedanken einen we-
sentlichen Einfluss auf unser Leben haben, dass es nicht egal
ist, was wir denken? Vermutlich werden Sie das bejahen,
denn wiren Sie anderer Meinung, hitten Sie wohl kaum zu
diesem Buch gegriffen. Aber haben Sie Thre Gedanken heute
schon gezielt auf Thre Zukunftspline, Thr Ziel oder Ihre Vi-
sion ausgerichtet? Waren Sie heute ein aktiver Gestalter, eine
tatkraftige Schopferin Thres zukiinftigen Lebens? Wenn Sie
diese Fragen ehrlicherweise mit »Nein« beantworten miis-
sen, sind Sie in bester Gesellschaft — wie schon in Bezug auf
die gescheiterten Vorsitze. Trotzdem ist es schade, wenn Sie
nicht bejahen konnen. Genau das mochten wir andern: Wir
wollen Thnen zeigen, dass definitiv alles reine Kopfsache ist
und wie Sie davon profitieren konnen, was den weiteren Ver-
lauf Thres Lebens betrifft.

Wenn Sie unser Buch » Gewinner griibeln nicht. Richti-
ges Denken als Schliissel zum Erfolg« gelesen haben, dann
wissen Sie bereits: Die Welt, wie wir sie in unserem Kopf er-
leben, ist zu neunundneunzig Prozent eine Konstruktion des
Gehirns. Die einzige Entscheidungsfrage lautet demnach:
Werden wir zum Zuschauer und Opfer oder zum Regisseur
und Schopfer dieser Konstruktion? Tatsache ist: Die meis-
ten Menschen leben weit unter ihren Moglichkeiten. Stel-
len Sie sich vor, Sie stiinden am Ufer und blickten auf das
weite Meer hinaus. Sie konnten zwar den Horizont sehen,
aber nicht, was sich dahinter verbirgt. Es ist mehr Kraft
und Macht in uns, als wir denken, glauben, nutzen. Denn
unser Nervensystem kann sich unseren Bediirfnissen mafs-
geschneidert anpassen. Der Schliissel dazu liegt im Gehirn,
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genauer im prafrontalen Cortex — und das Prinzip heifSt ziel-
gerichtete Neuroplastizitdit.

Mit diesem Buch begeben Sie sich auf eine Entdeckungs-
reise in die Entwicklungsfahigkeit Ihres Gehirns und damit
in die Wachstumsmoglichkeiten Thres Geistes. Wir werden
Thnen zeigen, wie Sie die neuronalen Schaltkreise zwischen
Ihren beiden Ohren neu programmieren konnen, um Ihren
Kopf als Ausgangspunkt fiir mentale Stirke zu nutzen. Sie
werden feststellen: Nicht nur Bewegung, eine heterogene
Umgebung und der richtige Mix aus Abwechslung und Ge-
wohnheit regen das menschliche Hirn an. Wir werden Sie in
fiunf Phanomene einweihen, die das geistige Wachstum zu-
satzlich aktiv befligeln und mit deren Hilfe Sie alles schaf-
fen konnen, was Sie sich vorgenommen haben. Wenn Sie das
Wissen rund um die Fihigkeiten und Vorlieben Thres Ge-
hirns dann auch noch richtig einsetzen, werden Sie den Weg
zu einer besseren, stabileren Gesundheit und richtig starken
Personlichkeitseigenschaften finden — und konnen damit ab
sofort erreichen, was Sie sich wiinschen.

Damit wir nicht nur Theorie vermitteln, lassen wir Sie
auch an einem praktischen Selbsttest teilhaben, den wir in
den »Rollen« Mentaltrainer Marcus Tiuber leitet Metho-
dentesterin Pamela Obermaier an durchgefithrt haben.
Dabei geht es inhaltlich darum, sich das regelmafSiige, un-
kontrollierte Naschen abzugewohnen — eine Angewohnbheit,
uber die viele klagen und die als Synonym fiir all die kleinen
Laster steht, die jeder von uns hat. Formal wird Thnen dieser
Praxistest veranschaulichen, wie Sie mit dem in diesem Buch
vorgestellten Konzept konkret vorgehen sollten, damit Thr
personliches Vorhaben ein von Erfolg gekrontes wird.

Nun, worauf warten Sie noch? Lassen Sie uns beginnen!

Herzlichst,
Marcus Tiuber & Pamela Obermaier
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High Five! Wir liiften filnf
Geheimnisse iither unser Gehirn

Werfen wir zunichst einen Blick auf die funf wichtigsten
Fakten rund um unser Gehirn, die uns helfen, zu verstehen,
wie wir ticken — damit Sie nach und nach Ihre eigenen men-
talen Superkrifte entwickeln konnen.

Faktum 1: Unser Gehirn liebt
Probleme — und deren Losung

Das menschliche Gehirn ist ein Problemlosungsorgan, ein
Spezialist im Erkennen und Losen von Schwierigkeiten. Es
entwirrt und 16st leidenschaftlich gern problematische Um-
stinde. Darum hat der Mensch wohl auch die Mathematik
entwickelt, denn diese Disziplin folgt klaren Regeln: Losun-
gen sind entweder richtig oder falsch. So einfach kann das
sein! Sehen Sie sich dazu diese zehn Rechenbeispiele an:

2+4=6

10 + § = I§
2+8 =10
10+ 4 =14
3+7=10
4+3=8

10+ 4 =14
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242 =4
I0 + I0 = 20
3+3=6

Na, hat Thr Gehirn gerade Alarm geschlagen? Hat es an
einem Punkt dieser Additionen aufgeschrien: »Aber vier plus
drei ist doch nicht acht, sondern sieben!« Ja, da haben Sie
recht! AufSerdem haben Sie sich damit die vorhin genannte
Eigenschaft Thres Gehirns bewusstgemacht und am eigenen
Leib erfahren konnen: Thr Hirn »liebt« Probleme. Es wird
von Abweichungen, Fehlern und Storungen nicht nur irri-
tiert, sondern regelrecht magnetisch angezogen. Ware das
nicht so, gibe es keinen Bedarf an Kreuzwortritseln, die wir
unbedingt bis auf den letzten Buchstaben ausfiillen wollen,
und Sudoku wire sicher nie erfunden worden. Es gibe auch
keine Quiz-Shows, bei denen wir mit den Kandidaten im
Fernsehen mitfiebern und die wir in Form von guten, alten
Brettspielen wie »Trivial Pursuit« oder als »Quiz-Duell«
ganz modern am Handy selbst spielen wollen. Sogar in Ab-
wandlungen des Prinzips rund um das Ritsellosen konnen
wir erkennen, wie wir uns von derlei Dingen herausgefordert
fuhlen: Uns in Geisterbahnen zu fiirchten oder in die Story-
line eines Hollywood-Streifens einzutauchen wire genauso
langweilig fiir uns, wenn unser Gehirn anders ticken wiirde.
All diese Unterhaltungsangebote sind eben interessant und
spannend, weil wir unser Gehirn gern in der Abfolge Prob-
lem — Losung beschiftigen. Einen Helden — um im letztge-
nannten Beispiel zu bleiben —, der zunachst noch an der ihm
gestellten Aufgabe zweifelt, dabei zu beobachten, wie er eine
Schwierigkeit nach der anderen bewaltigt, dabei tiber sich
hinauswichst und immer grofleren Problemen begegnet, die
er nach und nach zu losen weif3, bis er dem gefahrlichsten
Gegner gegeniibersteht, den er schlieSlich erfolgreich be-
siegt, unterhalt uns unbestritten. So etwas gefillt unserem
Gehirn einfach!
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Aber Achtung: Die Krux mit dem Problem ist leider, dass
wir durch den Umstand, unbewusst quasi immer und iiber-
all nach Ungereimtheiten zu suchen, leicht in die Stressfalle
und den Uberlebensmodus kippen. Sie kennen diesen Teu-
felskreis womoglich aus Liebesangelegenheiten — egal ob aus
den eigenen oder jenen von Freunden: Da ist jemand frisch
verliebt, die Beziehung befindet sich am Anfang, und wenn
ein Part dem anderen mitteilt, er brauche ein bisschen mehr
Zeit fur sich, wird das vom anderen sogleich als Alarmsig-
nal gewertet. In solchen Situationen vergisst der Betroffe-
ne, auf die vielen positiven Signale zu achten, nimmt nur
mehr dieses fur ihn negativ belegte wahr und treibt sich auf
diese Weise regelrecht in einen Sog aus Verlustidngsten. Das
ist die unangenehme Nebenwirkung dessen, dass wir uns so
von Schwierigkeiten angezogen fiithlen. Mit unserem Fokus
im Problem zu verweilen, ldsst uns allerdings rasch wie in
einem Sumpf in ihm versinken. Unser Gehirn liebt nim-
lich nicht nur das Problem, sondern auch die Losung dazu.
Darum muss unser Held auf der Leinwand eben als Sieger
und durchwegs verandert, nimlich in einer besseren Version
seiner selbst, aus seiner Geschichte hervorgehen. Denn - so
platt es uns erscheinen mag: Nur ein Happy End macht uns
tatsiachlich happy. Das wird womoglich der Grund dafir
sein, warum nicht jeder ein Fan von franzosischen Kunstfil-
men ist, in denen das Problem nicht gelost wird, sondern der
Ausgang der Story offenbleibt ...

Wer nun im realen Leben ein personliches Problem an-
gehen mochte, ist demnach gut darin beraten, es von aufSen,
von einer Metaebene aus, zu betrachten: es zu beobachten,
ohne es gleich zu bewerten, um dadurch den Blick fiir das
Ganze zu erhalten und die passenden Strategien fiir einen
Losungsansatz zu erkennen. Im Falle der oben beschrie-
benen Szene einer frischen Liebe wiirde das bedeuten, der
von Verlustiangsten geplagte Teil des jungen Paares tite gut
daran, neu zu fokussieren, um bewusst das Positive erken-
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nen zu konnen. Hilfreich ist dabei, nicht nur den gewiinsch-
ten Freiraum aus einer gewissen Distanz zu betrachten, son-
dern ihn auch gleich neu zu werten. Denn Freiraum ist nichts
Negatives — ganz im Gegenteil lebt eine Liebesbeziehung von
der Abwechslung zwischen Nahe und Distanz. Sich seiner ei-
genen Gedanken und Gefiihle in Bezug auf die Problematik
bewusst zu werden, ist obendrein der erste Schritt zu ech-
ter Veranderung! Es geht letztlich darum, eine Schwierigkeit
weder zu ignorieren noch sich in ihr zu verlieren, sondern
eine gewisse Distanz zu ihr zu wahren.

Faktum 2: Aufmerksamkeit ist ein knappes Gut

Nehmen Sie nun bitte Thr Smartphone zur Hand oder setzen
Sie sich kurz an den Computer, geben Sie auf YouTube »Co-
lour Changing Card Trick« ein und schauen Sie sich sowohl
an, was Richard Wiseman mit seiner Assistentin Sarah vor-
fuhrt, als auch das Making-of davon, um zu sehen, wie er
die Finte anschliefSend auflost!

Na, hitten Sie diesen Trick entlarvt? Was zeigt er uns?
Genau, er demonstriert, wie beschrinkt unsere Aufmerk-
samkeit in Wahrheit ist: Weil unser Fokus auf der gezoge-
nen Karte liegt, bekommen wir nicht mit, was rundherum
geschieht, haben keinen Blick dafiir, dass die Oberbeklei-
dung (und mit ihr die Farbe) genauso getauscht wird wie das
Tischtuch und der Hintergrund der Szenerie.

Fur die meisten ist dieses Video eine regelrechte Offenba-
rung. Apropos: Falls Sie gerade eine analoge Armbanduhr
tragen, schauen Sie jetzt bitte nicht auf sie, sondern sagen Sie
spontan, welche Art von Ziffern Thre Uhr hat, wie das Zif-
fernblatt aussieht und wie die Zeiger konkret gestaltet sind!

Vermutlich werden Sie mit dieser Aufgabe Thre Miihe
gehabt haben, richtig? Obwohl Sie bestimmt schon hun-
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derte oder gar tausende Male auf Thre Uhr gesehen haben,
stellt sich demzufolge die Frage: Haben Sie je wirklich hin-
geschaut? Macht nichts — holen Sie das doch einfach jetzt
nach! Und dann konnen Sie gleich weiterlesen ... Ach ja,
weil Sie gerade auf die Uhr geschaut haben — wie spat ist es
eigentlich?

Kann es sein, dass Sie bei dieser Aufgabe ebenfalls so
Ihre Probleme hatten? Irritiert oder frustriert Sie das? Das
wollen wir freilich nicht. Derlei kleine Experimente sollen
lediglich auf eine moglichst einleuchtende Weise ein weite-
res Phanomen tiber unser Gehirn preisgeben, nimlich jenes
iiber die Tatsache, dass unser aller Aufmerksamkeit ein du-
Berst knapp bemessenes Gut ist. Unser Fokus ist wie eine
Taschenlampe, mit der wir auf einen bestimmten Punkt
an einer Wand leuchten. Der komplette Raum rundherum
bleibt wahrenddessen im Dunkeln fiir uns — und das zeigt,
wie hoch der Anteil am Unbewussten ist, wenn wir uns auf
eine bestimmte Sache konzentrieren. In Stresssituationen
verringert sich dariiber hinaus unser Fokus, also kénnen Sie
sich vorstellen, was das bedeutet.

Recht dhnlich ergeht es uns iibrigens mit Problemen:
Wenn wir mit einem konfrontiert sind, sehen wir nicht mehr,
was rund um dieses Problem passiert, weil wir unsere Auf-
merksamkeit voll und ganz auf die Schwierigkeit an sich len-
ken. Zunichst erscheint das womoglich schockierend, aber
wir konnen natiirlich bestimmen, wohin die Taschenlampe
leuchtet und ihren Winkel bewusst verandern, um wahrzu-
nehmen, was das Problem umgibt. Wer etwa unter einem
Knieschmerz leidet, kann sich helfen, indem er seinen Fokus
auflerst bewusst nicht auf das Wehleiden richtet, sondern
stattdessen in das komplette Bein hineinzusptiren versucht.
So wird erkennbar, dass der Schmerz lediglich ein kleiner
Teil des Ganzen ist — und sich die »Umgebung« des betrof-
fenen Korperteils dennoch entspannt und gelost anfithlen
kann. Das ist auch keine allzu schwierige Ubung, da jene
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Bereiche im Gehirn, die fir die Aufmerksamkeit zustindig
sind, durchaus nahbar sind. Mit diesem Wissen konnen wir
steuern, wohin unser Fokus gehen soll und so nicht nur un-
seren Blickwinkel, sondern auch uns selbst veriandern.

Faktum 3: Die Wahrnehmung bildet unsere Realitat

Wahrscheinlich haben Sie bereits Erfahrungen mit optischen
Tauschungen gemacht. Sehen Sie sich zur Erinnerung daran
doch mal folgende Linien an:

N
7\

I\
N
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Worum geht’s hierbei? Die beiden Linien sind gleich
lang. Doch ein paar Pfeilspitzen verindern unsere Wahr-
nehmung gewaltig: Mit ihnen wirken sie auf einmal unter-
schiedlich lang. Normalerweise erschopft sich die Erklarung
darin, dass dies eben optische Tauschungen sind. Wir geben
uns damit meist zufrieden und hinterfragen die Mechanis-
men nicht weiter. Doch was steckt dahinter? Es ist so: Wir
wachsen in Wohnungen oder Hausern mit bestimmten Win-
keln und Perspektiven auf, anhand derer wir lernen, Ent-
fernungen, Langen und GrofSen abzuschitzen. Eine Konse-
quenz dieser Erfahrung ist diese optische Tauschung, die als
Miller-Lyer-Tllusion bekannt ist und verdeutlicht, dass zwei
exakt gleich lange Linien auf uns wirken konnen, als wiren
sie von komplett unterschiedlicher Lange. Das hat damit zu
tun, wie regelmafSig und haufig Menschen in ihrem Alltag
mit Winkeln und Geraden konfrontiert werden. Anders ge-
sagt ist die Sichtweise bei manchen optischen Tduschungen
unmittelbar vom kulturellen Background und der Lebens-
weise des jeweiligen Betrachters abhingig. So zeigten der
Evolutionswissenschaftler Joseph Henrich und seine Kolle-
gen im Jahr 2010 in einer kulturvergleichenden Studie, dass
diese Tauschung nur bei Personen auftritt, in deren Lebens-
alltag zahlreiche gerade Linien vorkommen. Fir Mitglieder
des afrikanischen San-Volkes besteht diese optische Tadu-
schung hingegen nicht, denn sie wachsen in runden Lehm-
hiitten auf, in denen es keine geraden Linien gibt. Das fithrt
dazu, dass Angehorige dieser ethnischen Gruppe die Gra-
fik von den beiden Linien so erkennen, wie sie tatsichlich
ist: als zwei gleich lange Geraden. Bei vielen anderen Volks-
gruppen auf der Welt ist dieser Effekt ebenfalls hochstens
minimal feststellbar, wihrend wir Menschen des westlichen
Kulturkreises der betreffenden Tduschung am stirksten er-
liegen. Wir sehen: Unsere Wahrnehmung, also das, was wir
fiir »wahr nehmenc, ist nichts anderes als eine Folge unserer
bisherigen Erfahrungen.
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Auf diversen Social-Media-Plattformen beflegeln und be-
schimpfen die Menschen einander seit geraumer Zeit auf-
grund ihrer unterschiedlichen politischen Haltungen recht
heftig. Weil jeder in seiner individuellen kleinen Welt lebt,
andere Erfahrungen gemacht hat, wirkt die Wahrnehmung
des anderen oftmals vollig unverstandlich. Auch der Presse
gegeniiber duflern viele immer hiufiger ihr Misstrauen, was
die Objektivitat betrifft — und das zurecht, da die sozialen
Medien diesbeziiglich einiges verandert haben. Immerhin
kann auf diesen Plattformen jeder die Rolle eines Journalis-
ten einnehmen und mit subjektiv gefarbten und gewichteten
Postings ein Massenpublikum erreichen, was sich als durch-
aus problematisch erweisen kann. Ob manche Nachrichten
aufgeblasen oder gar erfunden sind, sei dahingestellt — eines
ist allerdings sicher: Unser Gehirn produziert stindig Fake
News! Wir sehen die Welt nicht so, wie sie tatsiachlich ist,
sondern so, wie wir sind. Und darin liegt ein springender
Punkt: Da wir unsere Umgebung aus der Vergangenheit he-
raus konstruieren, scheitern die meisten von uns auch am
Vorhaben der Veranderung. Warum das so ist? Weil wir fir
gewohnlich direkt von der Vergangenheit in die Zukunft wol-
len. Hinter diesem Umstand steckt die Eigenschaft unseres
Gehirns, Regelmafligkeiten und Prinzipien finden zu wollen.
Dieses Phinomen wird »Induktion« genannt und geht derart
vor sich, dass wir aus Einzelfillen der Vergangenheit Verall-
gemeinerungen basteln und meinen, die Zukunft bereits zu
kennen: »Das ist immer so!« Erst wenn wir das durchschau-
en, konnen wir der kleinen Provinz in unserem Kopf ent-
fliechen und neue Perspektiven einnehmen. Mehr noch wird
dann moglich: Wir konnen unter diesen neuen Vorzeichen
unsere Wahrnehmung gezielt verandern und auf diese Weise
neue Reaktionen im Gehirn hervorrufen.
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