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Das Buch

Millionen Menschen leiden unter dem ständigen Gedankenkarussell – doch es gibt einen Ausweg. Der Bewusstseinsforscher und SPIEGEL-Bestsellerautor Marko C. Lorenz enthüllt in diesem Buch erstmals die wissenschaftlichen Mechanismen hinter unserem unaufhörlichen Gedankenlärm und zeigt einen praktischen Weg zur Befreiung.

In drei Teilen führt er die Leserinnen und Leser durch eine transformative Reise: von den neurologischen Grundlagen des Denkens über die Funktionsweise des Egos bis hin zu seiner erprobten ClearMindCode-Methode – einem Sieben-Schritte-System, das in nur fünf bis zehn Minuten täglich echte Gedankenstille ermöglicht.

Mit seinem einzigartigen Mix aus Neurowissenschaft, Bewusstseinsforschung und praxiserprobten Techniken macht Marko Lorenz mentale Stille für jeden erreichbar. Das Ergebnis: mehr Fokus, innere Ruhe, emotionale Stabilität und die Freiheit, das Leben wieder aktiv zu gestalten, statt vom Grübelmonster gesteuert zu werden.
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Einleitung

Die wohl intensivste Epidemie unserer Zeit hat keinen Eintrag in den Geschichtsbüchern. Sie wird in keiner Statistik erfasst, in keinem Krankenhaus behandelt und von keinem Labor untersucht. Und doch wütet sie in Millionen von Köpfen. Still, heimlich und mit einer Beharrlichkeit, die selbst der hartnäckigste Telefonverkäufer nicht aufbringen würde.

Du kennst sie. Natürlich kennst du sie.

Du spürst sie, wenn du morgens aufwachst. Noch bevor deine Augen richtig offen sind, rattert dein Kopf bereits los wie eine Nähmaschine auf Steroiden. War die E-Mail von gestern passiv-aggressiv gemeint oder bildest du dir das nur ein? Warum hat dein Kumpel »ok.« mit Punkt geschrieben statt mit Ausrufezeichen? Was soll das bedeuten? Ist er sauer? Hast du irgendwas falsch gemacht? Hast du den Herd ausgemacht? Natürlich hast du den Herd ausgemacht. Oder doch nicht? Und warum fühlt sich dein linkes Knie komisch an, ist das was Ernstes? … Dein Gehirn bombardiert dich mit diesem kompletten Wahnsinn, während du eigentlich gerade erst die Augen aufgeschlagen hast und noch nicht mal weißt, welcher Wochentag heute ist. Dein Körper liegt noch im Bett. Dein Kopf läuft bereits Marathon.

Und ja, du spürst diese Epidemie auch in Momenten, in denen du eigentlich glücklich sein solltest. Du sitzt mit Freunden im Café, lachst, nickst, bist körperlich anwesend. Aber irgendwo im Hintergrund läuft dieses ständige Programm weiter. Analysieren. Bewerten. Vergleichen. Als hätte jemand vergessen, den Aus-Knopf zu drücken.

Wenn dann der ganze Tag vorbei ist und du glaubst, der Wahnsinn nimmt jetzt ein Ende, legst du dich erschöpft ins Bett. Endlich Ruhe. Endlich Frieden. Endlich Schlaf. Aber genau in diesem Moment, kaum liegt dein Kopf auf dem Kissen, räuspert sich dein Gehirn und sagt: »Ah, wunderbar. Alle anderen Störfaktoren sind weg. Jetzt habe ich dich endlich ganz für mich allein.« Vorhang auf für die Gala der größten Sorgen und Ängste. Willkommen im Grübeltheater. Erste Reihe, lebenslanges Abo, jede Nacht ausverkauft. Und du bist immer der Ehrengast.

Diese Epidemie hat einen Namen: Grübelmonster.

Es sitzt in jedem von uns. Es zahlt keine Miete, hält sich an keine Hausordnung und schmeißt wilde Partys, wenn du eigentlich schlafen willst. Es hat sich in deinem Kopf häuslich eingerichtet, die Füße auf den Tisch gelegt und die Fernbedienung deiner Gedanken an sich gerissen. Es nährt sich von deiner Energie, deinem Schlaf, deiner Lebensfreude. Es überzeugt dich davon, dass »mehr Denken« die Lösung ist. Wie bei einem Hamster, der glaubt, er müsse nur schneller im Rad laufen, um endlich irgendwo anzukommen.

Und weißt du, was das Verrückteste daran ist? Es tarnt sich als dein Freund. Als dein Beschützer. Als der Teil von dir, der nur dein Bestes will. »Ich pass doch nur auf dich auf«, flüstert es. »Ich denke nur voraus.« Und während du dankbar nickst, hat es schon deinen Kühlschrank leer geräumt, deine Energie aufgebraucht und fragt auch noch, ob du ihm Geld leihen kannst.

Aber genau hier liegt der entscheidende Punkt: Dieses Grübelmonster ist kein fremdes Wesen. Es ist nicht irgendwas, das von außen kommt und dich heimsucht. Das Grübelmonster ist ein Anteil von dir. Genauer gesagt: Es ist die Art, wie du denkst. Die Brille, durch die du die Welt siehst.

Deine komplette Wahrnehmung wurde über Jahre geformt. Durch deine Erziehung, durch dein Umfeld, durch jede Erfahrung, die du je gemacht hast. Schicht für Schicht. Bis diese Brille so fest auf deiner Nase saß, dass du vergessen hast, dass du überhaupt eine trägst.

Du siehst nicht die Welt, wie sie ist. Du siehst sie durch dein inneres Bewertungssystem. Durch deine inneren Filter. Und genau deshalb reicht es nicht, einfach nur »weniger zu denken«. Das ist so, als würdest du jemandem mit Höhenangst sagen, er soll einfach keine Angst mehr haben. Technisch zwar korrekt, aber praktisch absolut nutzlos. Du musst verstehen, wie dieses System funktioniert, denn erst dann kannst du lernen, wieder das Steuer zu übernehmen.

Denken ist eigentlich eine Superkraft. Es hat uns aus Höhlen geholt, Krankheiten besiegt und uns auf den Mond geschossen. Aber eine Superkraft ist nur dann super, wenn du sie kontrollierst. Wenn sie dich kontrolliert, bist du kein Held. Du bist eine Geisel.

Stell dir vor, Aliens landen morgen auf der Erde und überreichen dir feierlich ein hochmodernes Werkzeug aus der Zukunft. Es sieht beeindruckend aus. Leuchtet. Macht coole Geräusche, aber niemand erklärt dir, wie es funktioniert. Also fängt dieses Ding einfach an, sein eigenes Programm durchzuziehen. Es piept mitten in der Nacht. Es schaltet sich ein, wenn du gerade was anderes tust. Es sendet Alarmsignale, obwohl alles in Ordnung ist. Es lenkt dich ab, nervt dich, macht ständig irgendwas, das du nicht verstehst. Du hast ein Werkzeug aus der Zukunft in den Händen, aber statt es zu nutzen, schaust du hilflos zu, wie es dein Leben übernimmt.

Jetzt stell dir vor, du bekommst endlich die Betriebsanleitung. Du lernst, welcher Knopf was macht. Du verstehst die Logik dahinter. Plötzlich wird aus diesem »nervigen Ding« ein unglaublich mächtiges Werkzeug. Es macht genau das, was du willst. Es hält die Klappe, wenn es die Klappe halten soll. Und wenn du es brauchst, steht es bereit wie ein gut trainierter Butler. Diskret, effizient und ohne ungefragt seine Meinung kundzutun.

Genauso ist es mit deinem Denken. Das Universum hat dir dieses Werkzeug gegeben. Aber die Betriebsanleitung? Die musst du dir selbst besorgen. Und genau hier liegt das Problem. Die meisten Menschen haben diese Anleitung nie bekommen. Niemand hat ihnen erklärt, welcher Knopf was macht. Wie das System funktioniert. Wo man eingreift. Also läuft dieses mächtige Werkzeug wild vor sich hin, macht sein eigenes Ding und terrorisiert seinen Besitzer rund um die Uhr.

Aber wer bin ich eigentlich, dass ich dir nun diese Gebrauchsanweisung geben will, und warum solltest du ausgerechnet mir zuhören? Weil ich das Grübelmonster kenne. Und zwar nicht nur ein bisschen. Ich hatte praktisch eine Dauerkarte für die Gedankenhölle.

Ich war früher IT-Datenforensiker und Gerichtssachverständiger. Mein Job war es, zu denken. Zu analysieren. Zu kategorisieren. Jede Information in die richtige Schublade zu stecken, jedes Detail logisch einzuordnen, jede Spur zu verfolgen, bis das Puzzle komplett ist. Mein Gehirn war trainiert wie ein Olympia-Athlet im Dauerlauf. Nur dass dieser Athlet irgendwann vergessen hat, wie man aufhört zu laufen.

Ich war so gut im Denken, dass ich nicht mehr aufhören konnte. Das Gehirn, das mir beruflich Erfolg brachte, machte privat Überstunden. Wenn dein Job darin besteht, alles zu analysieren und in Schubladen zu sortieren, dann fängt dein Kopf irgendwann an, auch dein Leben zu analysieren und in Schubladen zu sortieren. Und dann deine Beziehungen. Und dann dich selbst. Und plötzlich sitzt du nachts wach und analysierst, warum du analysierst.

Ich war gefangen in Gedankenspiralen, die sich immer tiefer bohrten, bis ich nicht mehr wusste, wo oben und unten ist. Denn Gedanken erschaffen Emotionen. Emotionen erschaffen Bewusstseinszustände. Und Bewusstseinszustände erschaffen schließlich deine Realität. Wenn du erst mal im falschen Zustand feststeckst, fühlt es sich an wie Treibsand. Je mehr du kämpfst, desto tiefer sinkst du. Je mehr du versuchst, dich rauszudenken, desto mehr Gedanken produzierst du. Es ist die absurdeste Ironie überhaupt.

Seit Jahren beschäftige ich mich bei Brainwave3D mit genau diesem Thema – dem menschlichen Geist. Mit der Frage, wie wir denken, warum wir »manchmal« die Kontrolle verlieren und vor allem: wie wir sie zurückgewinnen. In meinem eigenen EEG-Labor habe ich geforscht, gemessen und jahrelang getestet. Ich habe Tausende Menschen begleitet, ihre Gehirnwellen analysiert und ihre Muster verstanden. 

Und dabei habe ich etwas Entscheidendes gelernt: Das Grübelmonster ist nicht unbesiegbar. Es fühlt sich nur manchmal so an. Es hat diese beeindruckende Fähigkeit, sich größer zu machen, als es ist. Wie ein Kugelfisch, der sich aufbläst, um Feinde abzuschrecken. Nur dass du selbst der Feind bist und der Kugelfisch in deinem Kopf wohnt.

In diesem Buch zeige ich dir, wie du die Luft aus diesem Kugelfisch lässt. Du wirst lernen, wie dein Ego funktioniert und warum es so verdammt laut ist. Du wirst verstehen, wie deine Identität entstanden ist und warum sie manchmal mehr Gefängnis als Zuhause ist. Du wirst die neun Phasen deines Denksystems kennenlernen und genau sehen, wo und wie du eingreifen kannst. Und dann, wenn du die Mechanik dahinter verstanden hast, bekommst du die von mir entwickelte ClearMindCode-Methode. Fünf bis zehn Minuten täglich. Das ist alles.

Lass uns also gemeinsam einen Blick hinter die Kulissen deines Kopftheaters werfen. Lass uns verstehen, wer da Regie führt. Und dann lass uns das Grübelmonster von der Bühne schubsen.

Denn wer sein Denken versteht, versteht sich selbst. Und wer sich selbst versteht, ist frei.







Teil 1

Das Grübelmonster verstehen
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Willkommen in der Hölle zwischen deinen Ohren

Es war einmal ein Gedanke.

Klingt wie der Anfang eines Märchens, oder? Ist es auch. Nur dass dieses Märchen nicht mit »und sie lebten glücklich bis ans Ende ihrer Tage« endet, sondern mit »und sie lagen nachts wach und grübelten über alles nach, was jemals schiefgegangen ist und noch schiefgehen könnte …«.

Aber bleiben wir erst mal bei diesem einen Gedanken. Er ist jetzt da. Du liest ihn gerade. Du denkst über ihn nach. Und während du das tust, erschaffst du weitere Gedanken. Seine Brüder und Schwestern sozusagen. Und diese wiederum erschaffen neue Gedanken. Und so weiter. Eine ganze Gedankenfamilie, die sich exponentiell vermehrt wie Kaninchen auf einem Bauernhof.

Moment mal. Gedanken erschaffen Gedanken? Das klingt zunächst banal. Aber denk mal kurz darüber nach, wie verrückt, aber doch logisch diese Sache eigentlich ist.

Als deine Eltern beschlossen haben, dich in die Welt zu setzen, haben sie vielleicht vorher darüber nachgedacht. Später haben sie über deinen Namen nachgedacht. Du bist also irgendwie »ausgedacht«. Ein Produkt von Gedanken. Und jetzt sitzt du hier, liest diese Zeilen und produzierst selbst wieder Tausende von Gedanken pro Tag. Gedanken, die Gedanken machen, die Gedanken machen. Eine Endlosschleife mit einem Familienstammbaum, bei dem niemand mehr weiß, wer mit wem verwandt ist.

Gedanken sind überall. Sie waren immer schon da, bevor alles andere kam. Bevor die erste Rakete gebaut wurde, war da ein Gedanke. Bevor das erste Gemälde gemalt wurde, war da ein Gedanke. Bevor du heute Morgen aufgestanden bist und beschlossen hast, dass Kaffee eine gute Idee ist, war da ein Gedanke. Vermutlich war dieser Gedanke sehr laut und sehr überzeugend.

Alles beginnt mit einem Gedanken. Und alles endet auch mit einem.

Deshalb macht es Sinn, mal einen imaginären Spiegel aufzustellen und zu schauen: Woher kommen diese Dinger eigentlich? Warum sind sie da? Wieso sind sie manchmal so hartnäckig und lästig? Warum bringen sie dich um den Schlaf und manchmal auch um den Verstand? Und vor allem: Was zum Teufel kann man tun, um sie zu bändigen?

Denn eins ist klar: Wir sind alle irgendwie »verflixt im Kopf«. Jeder von uns hat dieses Grübelmonster da oben sitzen.

Stell dir vor, du hast ein Kind. Du schenkst ihm null Aufmerksamkeit. Was passiert? Es dreht komplett durch. Es räumt die Küche aus. Es malt die Wände an. Es lernt drei neue Schimpfwörter und probiert sie alle gleichzeitig aus. Und es hört erst auf, wenn du endlich hinschaust.

Genauso ist es mit deinem inneren Grübelmonster. Es will nur Aufmerksamkeit. Und weil du ihm nie zugehört hast, macht es jetzt nachts Party in deinem Kopf: mit Konfetti, lauter Musik und ohne Rücksicht auf deine Schlafenszeit.

Vielleicht ist genau jetzt die Zeit gekommen, da hinzuschauen. Deinen Mitbewohner richtig kennenzulernen. Ihm endlich zuzuhören, bevor er heimlich die nächste Wand anmalt. Denn nur wer seinen Mitbewohner versteht, kann mit ihm unter einem Dach leben, ohne irgendwann durchzudrehen. Dann könnt ihr beide harmonisch zusammenleben wie in einer guten WG. Eine, in der niemand heimlich dem anderen das Essen wegisst.

In den nächsten Kapiteln nehme ich dich mit auf eine Reise zum Ursprung deiner Gedanken. Du wirst verstehen, wie sie funktionieren, wie sie dein Leben prägen und deine Identität formen. Vor allem aber schauen wir uns an, wie du Ordnung ins Chaos bringst und deinen Kopf »entflixt«.

Nennen wir den Geist in deinem Kopf einfach mal »Thinky«.

Ja, Thinky. Dein persönlicher Denker. Dein mentaler Mitbewohner. Er denkt immer über alles nach. Hauptsächlich aber über dein Leben und alles, was damit zusammenhängt. Deine Vergangenheit. Deine Zukunft. Die peinliche Situation von letzter Woche. Die wichtige Entscheidung von morgen. Die Frage, ob du den Herd ausgemacht hast. Thinky hat immer etwas zu sagen. Und er sagt es – ob du willst oder nicht.

Weißt du, mein Thinky hat diese Worte hier aufgeschrieben. Und dein Thinky hat sie gerade gelesen und denkt jetzt darüber nach. Während du das liest, führen unsere beiden Thinkys quasi ein stilles Gespräch miteinander. Deiner sitzt da, nickt, runzelt vielleicht die Stirn, denkt »stimmt« oder »Quatsch« oder »interessant«. Irgendwie verrückt, wenn man sich dessen mal bewusst wird.

Alles sind Gedanken. Oder zumindest ist alles irgendwie aus Gedanken entstanden. Aus der großen Gedankenquelle. Manche sagen, Gott hat uns erschaffen. Aber selbst Gott musste irgendwann gedacht werden. Irgendein Thinky hat damit angefangen. Aber das ist ein Thema für später …

Kommen wir erst mal zu dir.

Jetzt mal ganz ehrlich: Was denkst du über dich?

Nein, wirklich. Nimm dir einen Moment. Was sind die ersten Gedanken, die kommen, wenn du über dich selbst nachdenkst?

Bist du erfolgreich? Bist du attraktiv? Bist du gut genug? Bist du zu laut? Zu leise? Zu viel? Zu wenig? Zu kompliziert? Nicht kompliziert genug?

Das sind die Gedanken, die dein Thinky produziert. Und diese Gedanken formen, wer du glaubst zu sein. Betonung auf »glaubst«. Denn ob das stimmt, steht auf einem ganz anderen Blatt.

Frag jetzt mal deine Freunde und Familie, was ihre ersten Gedanken sind, wenn sie über dich nachdenken. Überraschung. Es sind wahrscheinlich komplett andere Gedanken als deine. Vielleicht sogar das komplette Gegenteil.

Du denkst über dich: »Ich bin zu viel.« Die anderen denken über dich: »Der ist genau richtig.«

Du denkst über dich: »Ich bin nicht gut genug.« Die anderen denken: »Was hat die eigentlich für ein Problem? Die ist doch super.«

Zwei komplett verschiedene Welten: Deine Gedanken über dich formen dein Selbstbild. Die Gedanken der anderen über dich formen dein Fremdbild. Und das Verrückte ist: Beide haben oft nichts miteinander zu tun, aber zusammen erschaffen sie deine Identität. Ein Konstrukt aus Gedanken, die vielleicht nie überprüft wurden, aber trotzdem dein ganzes Leben bestimmen.

Dein Thinky produziert ständig solche Wahrheiten. Kleine Überzeugungen darüber, wer du bist, wie die Welt funktioniert, was richtig und falsch ist. Ob irgendetwas davon tatsächlich wahr ist, hat nie jemand nachgeprüft. Es fühlt sich einfach wahr an. Und das reicht, um dein komplettes Leben zu steuern.

Und jetzt wird es wirklich interessant. Kommen wir zum Thema Erwartungshaltungen. Thinkys sind regelrecht süchtig danach. Erwartungshaltungen sind wie Versprechen, die niemand gemacht hat, an die Thinky aber trotzdem glaubt wie ein Kind an den Weihnachtsmann. Sie versprechen Hoffnung, Sicherheit und geben innere Stabilität – bis sie nicht eintreffen. Das ist dann wie Heiligabend ohne Geschenke. Nur dass du nicht heulend zu Mama rennen kannst.

Schau dir mal das Wort genau an: »Er-Wartungs-Haltung«. »Er« »wartet« in einer »Haltung«. Das klingt schon anstrengend. Stell dir vor, du sitzt am Bahnhof beim Gleis und wartest schon seit Stunden auf den Zug. Die Anzeigetafel sagt »pünktlich«. Aber es ist die Deutsche Bahn. Du weißt, sie lügt!

Und du wartest und wartest … du erwartest …

Deshalb könnte man es auch »Wartungshaltung« nennen. Etwas ist kaputt und muss repariert werden. Und während du darauf wartest, dass es repariert wird, verfällst du in eine Haltung. Eine ziemlich unbequeme übrigens. Ein Zustand, der sehr viele Gedanken, Sorgen und Ängste produziert. Dein Thinky liebt diesen Zustand. Er hat endlich was zu tun.

In einem Präsenz-Seminar von mir ging ich mit den Teilnehmern abendessen. Einer von ihnen war Psychotherapeut. Ich nutzte direkt die Gelegenheit, ihm ein paar meiner brennendsten Fragen zu stellen. Also fragte ich ihn zwischen Hauptgang und Dessert: »Was ist eigentlich das größte Problem der Menschheit? Also der eine Grund, warum Menschen bei dir auf der Couch landen?«

Er dachte kurz nach, vermutlich über seine gesamte Karriere, und antwortete dann: »Erwartungshaltungen. Das ist tatsächlich die Wurzel allen Übels. Die Menschen sind frustriert, wenn etwas nicht so läuft, wie sie sich das in ihrem Kopf ausgemalt haben. Dann fangen sie an zu grübeln, werden sauer, sagen Dinge, die sie nicht meinen, und tun Sachen, die sie später bereuen. So entstehen Gedankenmuster, die sich in alle Richtungen drehen wie ein Hamster im Rad, und irgendwann landet der Hamster bei mir im Wartezimmer.«

Ich fragte mich, ob es jetzt gut oder schlecht ist, Erwartungshaltungen zu haben. Das war eine knifflige Frage. Also musste ich darüber nachdenken.

Und genau das war der Fehler.

In diesem Moment öffneten sich die Pforten zur Hölle. Nicht mit Feuer und Schwefel, sondern mit etwas viel Schlimmerem: Fragen.

Sind Erwartungen schlecht? Oder nur zu hohe Erwartungen? Aber wann ist eine Erwartung zu hoch? Ist das relativ? Oder gibt es objektive Maßstäbe? Und kann man überhaupt ohne Erwartungen leben? Würde das nicht bedeuten, dass einem alles egal ist? Aber ist das dann gesund? Oder ist das Resignation? Und was ist der Unterschied zwischen gesunder Gelassenheit und krankhafter Gleichgültigkeit? Und wer entscheidet das überhaupt?

Siehst du, was hier passiert?

Es ist, als würde jemand in der Gedankenhölle ständig neues Holz nachlegen. Jede Frage befeuert die nächste. Jeder Gedanke produziert weitere Gedanken. Das Feuer wird heißer und heißer. Die Temperatur steigt. Und du? Du sitzt mittendrin, schwitzt und merkst gar nicht, dass du selbst derjenige bist, der das verdammte Holz nachschiebt.

So funktioniert das ständige Geplapper in deinem Kopf. Eine Frage führt zu zehn neuen Fragen. Die führen zu hundert weiteren. Und plötzlich sitzt du mitten in der Nacht wach im Bett und grübelst über Dinge, die vor fünf Jahren passiert sind oder vielleicht in fünf Jahren passieren könnten oder auch nie passieren werden. Aber theoretisch könnten sie ja. Also solltest du vielleicht doch darüber nachdenken. Nur zur Sicherheit. Man weiß ja nie.

Willkommen in der Hölle zwischen deinen Ohren. Die Eintrittskarte war kostenlos, der Aufenthalt ist unbegrenzt und den Notausgang hat jemand hinter einem Regal versteckt.

Aber er existiert. Und wir werden ihn finden.

Schauen wir uns erst mal an, was da überhaupt los ist in diesem Chaos.





Was ist dieses ständige Geplapper?

Fangen wir mit den Basics an. Dieses Geplapper in deinem Kopf ist nicht einfach nur nerviges Hintergrundrauschen. Es ist ein Werkzeug. Ein ziemlich mächtiges sogar. Die Schöpfung oder Evolution, je nachdem, woran du glaubst, hat es dir mitgegeben, damit du dir über die Welt und die Ereignisse darin bewusst werden kannst.

Gedanken geben dir innere Stabilität. Eine eigene Identität. Eine Art freien Willen, über Ereignisse nachzudenken und daraus ein Selbstbild zu basteln. Über dich, über andere und über die Welt. Diese inneren Bilder sind dein Fundament. Sie geben dir Sicherheit. Sie sagen dir, wo du stehst, wer du bist und wie die Welt funktioniert.

Spinnen wir die Sache weiter: Aus diesen Gedanken entstehen Emotionen. Du denkst etwas – und plötzlich fühlst du etwas. Und diese Emotionen? Die machen alles noch glaubwürdiger. Sie verstärken dein Selbstbild. Sie lassen die inneren Bilder echter erscheinen, als sie vielleicht sind. Perfekt. Gedanken feuern Emotionen an.

Und diese Emotionen? Die werfen direkt neues Holz nach. Mehr Gedanken. Heißere Emotionen. Noch mehr Gedanken. Der Ofen hört nicht auf zu brennen, weil ständig jemand Nachschub liefert. Und dieser Jemand bist du.

Es ist wie ein Ping-Pong-Spiel zwischen deinem Kopf und deinem Bauch. Gedanke. Emotion. Gedanke. Emotion. Hin und her. Immer schneller und immer intensiver.

Und irgendwann, wenn ein gewisser Temperaturgrad erreicht wurde, werden die Emotionen so stark, dass sie Gedankenmuster und Wahrheiten erzeugen. Feste Strukturen. Automatische Programme. Dinge, die du nicht mehr hinterfragst, sondern einfach glaubst.

Dieses Ping-Pong-Spiel geht so lange weiter, bis ein stabiler Zustand daraus entsteht. Das ist sozusagen der Boden, auf dem du läufst. Deine Realität. Dein Fundament.

Dein jetziger Bewusstseinszustand ist genau das: Gedanken und Emotionen, die sich so lange hochgeschaukelt haben, bis sie sich wie Wahrheit anfühlten.

Dieser Zustand bestimmt dann alles Weitere.

Fühlst du dich schlecht? Dann denkst du schlecht. Denkst du schlecht, fühlst du dich noch schlechter. Fühlst du dich noch schlechter, handelst du anders. Meistens nicht besonders klug. Und schwups, bist du in einer Abwärtsspirale gefangen, die sich immer tiefer bohrt.

Aber das funktioniert auch andersherum. Bekommst du eine gute Nachricht und fühlst dich gut? Dann denkst du positiv. Positive Gedanken erzeugen gute Emotionen. Gute Emotionen lassen dich anders handeln. Plötzlich läuft alles wie geschmiert.

Was ich damit sagen will: Dein Bewusstseinszustand hängt davon ab, wie viel du denkst und wie du denkst. Positiv oder negativ. Hoffnungsvoll oder katastrophal. Klar oder vernebelt.

Jetzt denkst du vielleicht: Okay, dann denke ich einfach positiv. Problem gelöst. Schön wär’s. Das Problem ist nicht, ob du positiv oder negativ denkst. Das Problem ist: Negative Gedanken vermehren sich. Sie laden Freunde ein. Die laden weitere Freunde ein. Und plötzlich ist dein Kopf voller Gäste, die du nie eingeladen hast und die nicht mehr gehen wollen.

Was wir in diesem Buch machen werden, ist vergleichbar mit »Reverse Engineering«. Stell dir vor, du findest in deinem Keller eine komplizierte Maschine. Sie läuft, macht Lärm, produziert Dampf und niemand weiß, wofür sie gut ist oder wie man sie abstellt. Du könntest wild auf Knöpfe drücken und hoffen, dass irgendwas passiert. Oder du nimmst dir Zeit, schaust dir die Mechanik an, verstehst, welches Zahnrad welches antreibt, und plötzlich weißt du genau, wo der Aus-Schalter ist.

Genau so funktioniert dein Kopf. Du musst die Mechanik verstehen, um ihn zu steuern. Wenn du das verstanden hast, bekommst du eine Vogelperspektive. Du steigst aus dem Chaos aus und schwebst darüber wie ein Adler, der auf das Gewusel unter ihm herabblickt und denkt: »Ach, so läuft der Laden hier. Interessant.«

Und diese Vogelperspektive gibt dir Kontrolle. Plötzlich bist du nicht mehr das Opfer deiner Gedanken, sondern der Regisseur. Du siehst, wie dein Bewertungssystem funktioniert. Welche Wahrheiten du dir zusammengezimmert hast. Welche Filter du auf die Welt legst.

Und erst wenn du dir dessen bewusst geworden bist, dann kannst du es ändern. Du justierst deine Filter neu. Hinterfragst deine Wahrheiten. Baust dein Bewertungssystem um.

Dann kannst du dich aus jedem beliebigen Zustand rausmanövrieren wie ein Pilot, der sein Flugzeug aus dem Sturzflug holt. Ruhig, kontrolliert, mit einem leichten Lächeln, weil er genau weiß, was er tut.

Dann kannst du das Grübeln abschalten. Einfach so. Wie Licht mit einem Schalter. Klick. Aus. Und genau das werden wir jetzt gemeinsam in diesem Buch machen.





Warum leiden so viele an ihrem eigenen Denken?

Uns wurde nie beigebracht, wie das Denksystem funktioniert. Niemand hat uns erklärt, was da eigentlich in unserem Kopf abgeht. Wir wurden einfach in diesen Körper »geschmissen« und mussten selbst herausfinden, wie der Laden läuft.

Nehmen wir ein klassisches Beispiel. Du sitzt mit deinem Partner oder deiner Partnerin am Frühstückstisch. Alles ist friedlich. Die Sonne scheint. Der Kaffee schmeckt. Und dann sagt dein Gegenüber einen Satz. Etwas Harmloses. Vielleicht: »Du hast gestern schon wieder vergessen, den Müll rauszubringen.«

Innerhalb von Millisekunden fühlst du dich gekränkt. Nicht weil der Satz an sich so schlimm ist, sondern weil er einen Knopf in deinem Kopf gedrückt hat. Und aus dieser Emotion heraus feuerst du zurück. Etwas Gemeines. Etwas, das sitzt. Dein Partner kontert. Du konterst zurück. Und plötzlich streitet ihr euch über Dinge, die mit dem Müll absolut nichts mehr zu tun haben. Am Ende haben beide verloren. Niemand fühlt sich gut. Der Kaffee ist kalt. Und der Müll steht immer noch da.

Aber schauen wir uns mal an, was da eigentlich passiert ist: In dem Moment, als die Emotionen ins Spiel kamen, habt ihr beide die Kontrolle verloren. Ihr habt eure Handlungen an eure inneren Programme übergeben. Autopilot aktiviert. Bewusstheit ausgeschaltet.

Lass mich dir die Mechanik dahinter erklären: Jeder von uns hat innere Muster. Programme, wenn du so willst. Diese kontrollieren, auf was du wie stark reagierst. Wie triggerbar du bist. Und diese Programme wurden sozusagen durch deine Vergangenheit programmiert. Durch Ereignisse, die du erlebt hast. Wahrheiten, die du übernommen hast. Deine Erziehung. Deine Freunde. Alles, was dich emotional in irgendeiner Art und Weise berührt hat und was dein Gehirn als wichtig abgespeichert hat.

Stell dir dein Gehirn vor wie ein Parlament. Dort sitzen viele Parteien, jede vertritt ein inneres Programm. Eine Partei steht für Gesundheit. Eine andere für soziale Anerkennung. Eine für Weiterbildung. Eine für Sicherheit. Eine für »Ich will geliebt werden«. Eine für »Ich will recht haben«. Und so weiter.

Und während dein Partner dir sagt, dass du den Müll hättest rausbringen sollen, schreit eine innere Partei los. Vielleicht die Partei für »Ich will nicht kritisiert werden« oder »Ich bin nicht gut genug«. Diese Partei streitet sich jetzt mit den anderen Parteien. Das sind also deine inneren Gedanken …

Und wie das in einem Parlament so üblich ist, wird hin und her diskutiert. Manchmal auch gestritten. Bis irgendwann genug Emotionen entfacht werden und am Ende einer das Wort ergreift und eine Entscheidung trifft – auf Basis dieser ganzen Gedanken und Emotionen. Einer muss ja schließlich in der äußeren Welt eine Reaktion geben.

In diesem Fall sagt er: »Konter! Sag was Gemeines zurück!«

Und du tust es. Nicht weil du es wirklich willst, sondern weil das Parlament beschlossen hat, dass das jetzt die beste Strategie ist.

Und jetzt wird es sehr interessant. Diese innere Spirale geht jetzt nicht mehr nur in deinem Kopf los. Durch deine Handlung feuerst du sie in die Außenwelt ab. Das, was in deiner inneren Welt abgeht, manifestiert sich jetzt draußen. Deine innere Welt beeinflusst also die äußere Welt. Und die äußere Welt feuert dann in deine innere Welt zurück.

Es ist wieder dieses Ping-Pong-Spiel. Nur diesmal auf einem epischen Level.

Dein Partner reagiert auf deine gemeine Bemerkung. Das triggert wieder deine inneren Programme. Die feuern zurück. Das triggert deinen Partner. Und so weiter. Wie zwei Spiegelbilder, die sich gegenseitig ins Unendliche reflektieren.

So wird aus deinem Gedankenprozess ein herrliches Drama. Deine Gedanken, deine Wahrheiten, deine inneren Programme werden zur ultimativen Realität. Und diese Realität ist das, was du schließlich erlebst.

Ich erzähle das so detailliert, weil es extrem wichtig ist, das Fundament zu verstehen. Nur so kannst du »Reverse Engineering« betreiben. Nur so kannst du die Mechanik durchschauen.

Also zurück zur Ausgangsfrage: »Warum leiden so viele unter ihren Gedankenketten?« Die wenigsten von uns haben verstanden, wie dieses Schauspiel genau funktioniert. Sie sind in einer gewissen Unbewusstheit gefangen und handeln auf Basis ihrer inneren Programme. Sie haben nie das Betriebshandbuch für sich selbst gelesen. Für den Geist an sich. Für dieses komplizierte Werkzeug namens »Ego«.

Deshalb handeln die meisten Menschen aus ihren Traumata, aus ihren Mustern, aus ihren übernommenen Wahrheiten heraus. Und dieses unbewusste Schauspiel zieht sich seit Anbeginn der Zeit über unseren ganzen Planeten. Das ist, was ich am Anfang des Buches mit »Epidemie« gemeint habe. Ein Virus, der sich von Kopf zu Kopf, über Generation zu Generation ausbreitet, ohne dass es jemand merkt.

Ich weiß, niemand hat uns beigebracht, hinzuschauen und Kontrolle über dieses System zu erlangen. Wenn du in die Flugschule gehst, bekommst du eine Fluglizenz. Du lernst, wie das Flugzeug funktioniert, bevor du abhebst. Aber in der Schule? Da lernen wir Grammatik, Mathematik, Geschichte. Alles Mögliche. Nur nicht, wie wir mit uns selbst klarkommen. Das musst du gefälligst selbst rausfinden.

Alles, was wir im Leben wirklich brauchen, lernen wir nicht. Nicht in der Schule. Und auch nicht von den Eltern. Denn die wenigsten Eltern sind so weit, dass sie ihren Kindern bei emotionalen Problemen wirklich helfen können. Weil sie selbst nicht gelernt haben, damit umzugehen. So wird Unbewusstheit von Generation zu Generation weitergegeben. Wie ein Erbe, das eigentlich niemand haben wollte.

Das ist der Grund, warum so viele leiden. Kaum einer versteht, was in ihm vor sich geht. Welche Mechanismen ablaufen. Welche Programme im Hintergrund laufen.

Und dadurch sind wir alle unbewusste Schauspieler in einer Welt, in der wir vorgeben, jemand zu sein, der wir eigentlich gar nicht sind. Weil wir in Wahrheit ganz anders sind, aber unsere Programme haben uns zu dem werden lassen.

Das ist einer der vielen spannenden Gründe, warum ich mich mit dem Thema »Bewusstsein« beschäftige. Denn Bewusstsein ist für mich nichts anderes als ein Spiegel. Ein Spiegel, in den du schauen kannst, um zu sehen: Wer bist du? Wie bist du? Und warum bist du so? Damit du dir dessen bewusst werden – und schließlich ein besseres Leben führen kannst.





Die Illusion der Kontrolle

Wir alle streben nach Kontrolle. Bewusst oder unbewusst. Wir wollen unser Leben im Griff haben, unsere Emotionen steuern, kluge Entscheidungen treffen. Wir sind überzeugt davon, dass wir die Kapitäne unseres Schiffes sind. Nur blöd, dass das Schiff schon lange ohne uns fährt.

Es gibt eine große Täuschung in der Menschheit. Wir glauben alle, wir treffen bewusste Entscheidungen. Wir denken, wir sind die Kapitäne unseres Lebensschiffes. Aber die nackte Wahrheit ist, dass die meisten unserer Reaktionen auf Autopilot laufen.

All die inneren Programme aus unserem »Kopf-Parlament«, erinnerst du dich? Die haben längst das Steuer übernommen. Diese Programme entscheiden, wie du denkst. Dein Denken entscheidet, was du fühlst. Deine Gefühle und Emotionen entscheiden, in welchen Zustand du kommst. Und dieser Zustand? Er erzeugt eine Art »Rückkopplungsschleife«, die dafür sorgt, dass du immer wieder die gleichen Gedanken denkst. Die gleichen Gedanken wie deine Eltern. Dass du im Grunde das Leben deiner Eltern nachlebst statt dein eigenes. Ich weiß, das wollen die wenigsten hören. (Falls du jetzt einen inneren Widerstand gefühlt hast, dann weißt du, in dir wurde gerade ein »Programm« getriggert. Somit muss ja etwas dran sein …) Aber lassen wir es erst mal so stehen. Die Triggerparty kommt erst im Kapitel »Unerwünschte Gäste«.
...
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