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Über das Buch

„Gelegenheiten, die unser Leben verändern können, begegnen uns jeden Tag ... Jetzt können wir unseren Geist so trainieren, dass er solche Chancen erkennt und ergreift!“ Dr. Tara Swart

Erstmals liefert Neurowissenschaftlerin Dr. Tara Swart den wissenschaftlichen Beweis dafür, dass unsere Gedanken tatsächlich das Potenzial haben, unsere Wirklichkeit nachhaltig zu beeinflussen! Mithilfe von tiefgründigen neuen Erkenntnissen über die erstaunliche Funktionsweise unseres Gehirns führt sie uns zur wahren Quelle von Glück und Erfolg. In vier Schritten erreichen wir die Stärkung unseres Selbst: alte Denkmuster ablegen, Visualisierungen nutzen, das Gehirn neu programmieren, unsere Kraft auf selbstgesteckte Ziele fokussieren. Swart gelingt es, unsere Zuversicht und unser Vertrauen in die eigenen Potenziale zu stärken, Ängste und negatives Denken zu vertreiben und das Ich bärenstark zu machen. Mentale Kraft, Selbstvertrauen, Resilienz, Zuversicht und Freude am Leben sind die Resultate dieser einzigartigen und ungewöhnlich effektiven Brainpower-Methode! 
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»Manche Menschen scheinen Erfolg, Macht, Reichtum und weitere Errungenschaften quasi mühelos anzuziehen, andere wiederum müssen sich dafür gehörig abstrampeln, wieder andere Menschen scheitern vollständig mit dem Vorhaben, ihre Ziele, Wünsche und Ideale umzusetzen. Woran liegt das? … Auf keinen Fall kann die Ursache hierfür in unserer körperlichen Konstitution zu suchen sein … Der Grund dafür muss also ein mentaler sein, das heißt auf der Ebene unseres Geistes liegen. Die schöpferische Kraft des Menschen liegt hier, und nur durch die Natur unseres Denkens unterscheiden wir uns letztlich. Der Geist ist es, der alle Hemmnisse überwindet, gleich, in welchem Lebensbereich.«

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

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

William Ernest Henley, »Unbesiegt« (1875)


Gelegenheiten, die unser Leben verändern können, begegnen uns jeden Tag. Ein Zufallstreffen mit einem potenziellen Partner, eine Bemerkung, die eine neue Karriere eröffnen könnte – in unserem hektischen Leben werden solche flüchtigen Augenblicke allzu leicht übersehen oder abgetan. Doch mit der richtigen Unterstützung können wir unseren Geist so trainieren, dass er solche Chancen erkennt und ergreift – wir können lernen, wie man einen Sekundenbruchteil in eine dauerhafte Veränderung verwandelt. Und das ist so, weil alles, was wir uns vom Leben am meisten ersehnen – Gesundheit, Glück, Reichtum, Liebe – von unserer Fähigkeit zu denken, zu fühlen und zu handeln bestimmt wird. Mit anderen Worten: von unserem Gehirn.

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

Ich bin Fachärztin für Psychiatrie, eine Neurowissenschaftlerin, die als Mentalitätscoach für Manager tätig ist und Vorträge über die Arbeitsweise des menschlichen Gehirns hält. All meine Forschungs- und Praxiserfahrungen haben dazu geführt, dass ich von einer Sache felsenfest überzeugt bin: unserer Fähigkeit, die Arbeitsweise unseres Gehirns aktiv zu verändern. Wissenschaft und empirische Psychologie belegen, dass wir alle die Kraft besitzen, das von uns gewünschte Leben Wirklichkeit werden zu lassen.

Ich meine das auch persönlich. Ich habe meinen ganz eigenen Erkenntnisweg zurückgelegt, bis ich verstand, dass der Schlüssel zur Schaffung des von mir erträumten Lebens in mir selbst liegt – in meinem Gehirn, in dem, was ich »die Quelle« nenne. Im vorliegenden Buch möchte ich mit Ihnen das Denken und die Techniken teilen, die bei mir und meinen Klienten gut funktioniert haben. Ich möchte Sie aber auch an topaktuellen psychologischen und neurologischen Forschungsergebnissen teilhaben lassen – herausdestilliert und zusammengeführt zu einem genau geprüften, praxiserprobten »Werkzeugkasten« zur Öffnung Ihres Geistes. Wenn Sie für Veränderungen offen sind und diesen einfachen Schritten folgen, werden Sie bereit und in der Lage sein, mehr von diesen lebensverändernden Gelegenheiten zu nutzen und Ihr Potenzial vollständig auszuschöpfen.

Als ältestes Kind indischer Einwanderer der ersten Generation wuchs ich in den 1970er- und 1980er-Jahren im Nordwesten Londons mit einer seltsamen Mischung kulturell geprägter Überzeugungen, Ernährungsweisen und Sprachen auf. Ich lernte schnell, mich an die Ideenvielfalt anzupassen, die mich umgab, doch tief im Innern hatte ich ernsthafte Konflikte auszuhalten. Daheim waren Yoga und Meditation Bestandteil meiner Alltagsroutine, wir ernährten uns strikt vegetarisch und ayurvedisch (wobei Kurkuma als Allheilmittel gepriesen wurde), und wir mussten Gott für das Essen danken, bevor wir es zu uns nahmen. Meine Eltern versuchten uns die Vorteile dieser Praktiken zu erklären, doch das klang alles sehr weit hergeholt. Auch wollte ich bei meinen Freunden keine Außenseiterin sein. So träumte ich von einem Leben, das einfacher war, in dem alles, was zu Hause ablief, in Einklang mit meiner Umwelt stand.

In der Schule sprachen mein jüngerer Bruder und ich niemals über den Glauben an die Reinkarnation, doch zu Hause mussten wir unsere Ahnen verehren – mit Gebeten, brennenden Weihrauchstäbchen und Speiseopfern und in der festen Überzeugung, dass diese Vorfahren in einer anderen Sphäre zugegen waren und Einfluss auf unser Leben ausüben konnten. Zu meiner großen Verwunderung galt es in der weiteren Verwandtschaft als ausgemacht, dass ich die Reinkarnation meiner verstorbenen Großmutter sei. Ihr angebliches Bedauern, dass sie niemals zur Schule gehen konnte (sie war in einem kleinen Dorf in Indien aufgewachsen), führte dazu, dass auf mir die allseitige Erwartung lastete, dass ich Ärztin würde – weil dies in meiner Kultur der Beruf mit dem höchsten Ansehen war. Ärzte glichen Göttern, weil sie Gewalt über Leben und Tod hatten. Pflichtschuldigst absolvierte ich die Schule und die Universität, um den Weg zu gehen, der mir vorbestimmt war. Da gab es keinerlei Fragezeichen.

Dass ich mich in meinen ersten Jahren an der Universität zu Psychiatrie und Neurologie hingezogen fühlte, hatte sicher auch damit zu tun, dass ich mich selbst verstehen und wissen wollte, wer ich wirklich war und was meine wahren Ziele gewesen wären, wenn ich über meinen Weg frei hätte entscheiden können. In meinen Zwanzigerjahren löste ich mich von meinem kulturellen Erbe – als Versuch, mich von den massiven Erwartungen zu befreien, die man mir in der Kindheit aufgeladen hatte. Ich zog zu Hause aus und bei meinen Studienfreunden ein; ich interessierte mich für Mode und war darauf bedacht, mich durch meine Kleidung auszudrücken. Ich begann, kreuz und quer durch Europa zu reisen und dann nach Südafrika, und ich begab mich ins Reich der Beziehungen. Ich hatte einen Freund. Meinem zukünftigen Mann begegnete ich, als wir beide in der Psychiatrie arbeiteten; wir zogen nach Australien und lebten später auf den Bermudas. All dies erweiterte meinen Horizont, mein Weltbild und mein Verständnis für andere Menschen und Kulturen. Doch der große Knackpunkt kam, als ich Mitte 30 war: Da trafen eine tiefe berufliche und eine tiefe persönliche Krise zusammen.

Mit meiner Arbeit als Psychiaterin war ich immer unzufriedener geworden. Lange Arbeitszeiten und berufliche Überlastung führten zur Erschöpfung, aber auch das Gefühl, dass ich nicht in der Lage war, bei meinen Patienten etwas wirklich Entscheidendes zu bewirken. Ich erlebte so viel menschliches Leid und sah, wie hart und grausam das Leben für die mental Verletzlichen ist. Meine Patienten lagen mir sehr am Herzen, aber in mir nagte das Gefühl, dass sie eigentlich mehr und anderes verdient hätten als Medikamente und Kliniken – dass eine gesündere Behandlungsweise und ein Gefühl des Wohlbefindens zusammengenommen mehr zu ihrer Genesung beitragen könnten. Sich allein auf die Krankheit zu konzentrieren hatte für mich etwas Negatives; dann wäre das bestmögliche Behandlungsziel ja nur eine Rückkehr zur Normalität. Ich wusste jedoch, dass es außerhalb der Kliniken eine Welt gibt, in der ein gutes Ergebnis noch deutlich besser ausfallen kann. Und ich hatte das Gefühl, dass ich viel mehr zu dieser Welt beitragen könnte, wenn ich bei und mit meiner Arbeit versuchte, Gesundheit zu optimieren, statt nachträglich akute Symptome zu kurieren. Ich entschloss mich schließlich, zu kündigen und in der erwünschten Richtung weiterzuarbeiten. Einen Versuch war es jedenfalls wert. Zur selben Zeit zerbrach meine Ehe, mit schlimmen Folgen für mein eigenes Identitätsgefühl und für mein Selbstvertrauen. Ich fühlte mich wie eine Ertrinkende – ohne einen Halt und ohne dass ein Ende absehbar gewesen wäre. Ich musste mentale Widerstandskraft entwickeln – um meiner selbst willen, aber auch zum Wohle der anderen.

Ich rang mit meinem Selbstwertgefühl. Ich musste klären, wie ich mit meiner Zukunft umgehen wollte, und ich musste den Versuch unternehmen zu verstehen, was zum Scheitern meiner Ehe geführt hatte. Ich musste lernen, wer ich selbst war – außerhalb der Partnerschaft, welche die Grundlage meiner prägenden Jahre als junge Erwachsene gewesen war. Ich durchlebte Tiefen, die ich mit Worten nicht beschreiben und denen ich nur mit einem Urgeheul aus Verzweiflung und Verlustgefühl begegnen konnte. Doch als der Tiefpunkt erreicht war, gewann ich neue Klarheit. Von diesem Augenblick an erlebte ich eine Entschlossenheit, die ich an mir zuvor nicht gekannt hatte, und das Gefühl, auf einem Weg zu sein, den ich allein gehen musste, um mein Potenzial vollständig zu verwirklichen.

Einige Jahre zuvor hatte ich an einem gedeihlichen Ort die Konzepte des positiven Denkens und der Visualisierung kennengelernt. Ich war damals noch Ärztin, rund 30 Jahre alt, auf Weltreisen und glücklich verheiratet. Ich führte ein ziemlich sorgenfreies Leben. Und ich las viele Bücher über Persönlichkeitsentwicklung, weil ich mich für Buddhismus und C. G. Jungs Psychologie interessierte. Meine schulmedizinisch ausgerichteten Kollegen sahen so etwas als ziemlich »alternativ« an; Selbsthilfebücher waren unter ihrer Würde. Aber ich war der Meinung, dass es für alle möglichen Ideologien den passenden Ort und die passende Zeit gibt. Ich las ein Buch, das als die »Bibel des positiven Denkens« und als recht esoterisch galt: The Master Key System von Charles F. Haanel, das ursprünglich 1912 erschienen war. Darin werden Konzepte wie das »Gesetz der Anziehung« mit der Wirkungsmacht von bildlicher Vorstellungskraft (Visualisierung) und Meditation in Verbindung gebracht. Ich machte damals keine der Schritt-für-Schritt-Übungen aus diesem Buch, aber es weckte in mir etwas, dem ich mich später – sollte ich je Bedarf verspüren – erneut widmen wollte. Im Lauf der Jahre geriet das Buch in Vergessenheit. Erst als mein liebevoll zurechtgezimmertes Leben in Trümmern lag – Ehe-Aus, Berufswechsel, Single-Leben und Start in die berufliche Selbstständigkeit –, fühlte ich mich erneut zu Haanels Buch hingezogen.

Ich war verblüfft von der Kraft der Übungen in The Master Key System. Jede Woche
1 führte zu neuen und tiefen Einsichten in die Denkmuster, die mein Leben in einer Abwärtsspirale außer Kontrolle gebracht hatten. Jede Woche vertiefte sich das Wissen, dass ich meine Emotionen in den Griff bekommen musste, damit sie zu meinen Gunsten arbeiteten, statt mich zu überwältigen. Das war die Antwort. Und sie bedeutete eine echte Wahl für mein Leben! Besonders die Visualisierungen waren eine machtvolle Offenbarung im Vergleich zu meiner bisherigen Vorgehensweise, alle Situationen übermäßig zu analysieren. Mein Weg führte vom Gefühl zu ertrinken weg zur Schaffung eines imaginären kleinen Rettungsfloßes, an dem ich mich festhalten konnte, solange es nötig war. Vor mir lag eine Insel, und ich stellte mir vor, wie ich im goldenen Sand stand, das Wasser von mir abtropfte, die Sonne mich wärmte. Eines Tages würde ich sicher und stark sein. Außerdem gewöhnte ich mir an, jedes Jahr Vision Boards zu gestalten. Das sind, wie wir in diesem Buch noch genauer sehen werden, Bild- und Textcollagen, die dazu dienen, die eigenen Pläne und Ziele symbolisch-bildlich darzustellen, damit man motiviert ist und es bleibt, an der Realisierung dieser Ziele zu arbeiten. Meine Vision Boards begannen mit kleinen Siegen, aber am Ende waren sie etwas viel Mächtigeres, als ich mir je hätte wünschen können. Ich habe Vision Boards, die ich vor vielen Jahren schuf, aufbewahrt, und es ist erstaunlich, wie viel von dem, was darauf zu finden ist, sich für mich erfüllt hat – bis in kleinste Details.

Ich spürte eine große Macht über mein eigenes Leben, aber auch die Wirkungen, die ich auf andere Menschen haben konnte, sogar auf die Welt – indem ich meinen Leidenschaften folgte und gleichzeitig anderen Menschen den Weg wies. Ich hatte schon immer an die Wichtigkeit von Fülle und Großzügigkeit geglaubt – das waren für mich starke innere Werte –, aber die entscheidende Wendung war jetzt, dieses Wissen in die Welt hinauszutragen, zu Freunden, Familienangehörigen und Patienten. Das war nun viel wichtiger als mein eigenes Ringen um das, was ich zum Überleben brauchte. Ich hatte gesehen, wie ich mich selbst entwickelte und grundlegend änderte und – was für mich ganz entscheidend war – dass mein Lernprozess auf eine Art und Weise verlief, die zu entschlüsseln faszinierend war: Dabei kamen meine Kenntnisse in Neurologie und Psychiatrie zum Tragen. Ja, ich war wirklich in der Lage, mein eigenes Gehirn anders arbeiten zu lassen – so, dass es meine neue Lebenseinstellung unterstützte.

Als ich um meinen neuen Lebensweg kämpfte und meinen Schwerpunkt auf die Wissenschaft der Gehirnoptimierung verlagerte, wurde mir vollständig klar, wie wir die Macht des Gehirns nutzen können, um das von uns gewünschte Leben zu führen. Ich schuf und verfeinerte meine Interpretation und meinen Unterricht, während sich gleichzeitig mein Entschluss immer mehr verfestigte, die Enthüllung der Geheimnisse unseres Gehirns zu meiner Lebensaufgabe zu machen.

Die Neurowissenschaft hat sich, seit ich erwachsen bin, massiv weiterentwickelt. Das hat vor allem mit der Verfügbarkeit der Scan-Technologie, also von Hirnscannern, zu tun. Diese Entwicklungen haben Dinge beglaubigt, die ich zuvor intuitiv erahnt, denen ich jedoch nicht zu trauen gewagt hatte. Und sie haben überdies althergebrachten Weisheiten aus meinem Herkunftsland Glaubwürdigkeit verliehen, die sich zuvor nicht recht ins westliche Leben einfügen wollten. Gehirnscans haben unsere Ansichten über den Einfluss des Gehirns und über die große Bedeutung mentaler Gesundheit und Stärke verändert. Sie haben die immense Macht der Plastizität unseres Gehirns entschlüsselt. Wir sehen jetzt viel klarer, was das für uns alle bedeutet.

Mit den tiefgründigen Parallelen zu meinem eigenen Wachstum und zu meiner emotionalen Transformation war ich nun fähig, meine Identität unauflöslich mit meinem Tun zu verbinden. Und ich gelangte zu der Überzeugung, dass ich auch anderen dabei helfen konnte, diesen Zustand zu erreichen. Mir wurde auf einmal klar, dass ich jetzt verstand, warum ich auf diesem Planeten war. Um diese Einsicht in der realen Welt zur Geltung zu bringen, musste ich nur an dem, was ich ohnehin gut konnte, intensiv weiterarbeiten. Ich musste das Positive im Leben in den Fokus rücken, und nicht das, was schieflief. Dann würde diese Einstellung auch Einfluss auf alles haben, was ich in Angriff nahm.

Meine neurologischen Kenntnisse und meine Beschäftigung mit der esoterischen Philosophie fühlten sich allmählich nicht mehr wie schizoide Gedankenpole an, sondern wie zwei Kernelemente, die sich zueinander hingezogen fühlten, um eine neue Energieladung zu erzeugen. Alle Erfahrungen meiner Freunde, meiner Familie, meiner Patienten und meiner Coaching-Klienten fanden Eingang in meine Ideen, und ein ums andere Mal zeigte sich dabei die Wahrheit im Zentrum meiner Lehren. Endlich konnte ich so arbeiten, wie ich es immer gewollt hatte, und das machte sich überall, wohin ich kam, positiv bemerkbar. Ich umgab mich mit Menschen, von denen ich wusste, dass sie mich und meine Ziele unterstützten. Ich legte ohne Ausnahme jedes Jahr ein neues Vision Board an. Ich schrieb Tagebuch und nutzte es als Notizbuch, um meine Gedanken und emotionalen Reaktionen auf alles, was geschah, festzuhalten. Ich motivierte mich selbst, Vertrauen und Dankbarkeit den Vorzug gegenüber Schuldzuweisungen und Verantwortungsscheu zu geben. Wahre Verantwortung war das Ziel. Ich war vollkommen unabhängig und konnte mich auf mich selbst verlassen, vor allem darauf, dass ich nun stets versuchte, meine inneren Ressourcen einzusetzen – auch in Situationen, von denen ich früher dachte, ich könne sie absolut nicht ertragen. Ich erlebte, wie Einsichten als Schwall über mich kamen. Was ich über östliche Philosophie gelernt hatte, verschmolz mit den kognitiven Erkenntnissen der Wissenschaft zu einem neuen Manifest für das Leben. Im Lauf der Zeit führten diese Veränderungen zu riesigen Entwicklungssprüngen, was Umfang und Größenordnung meiner Arbeit betraf. Ich erlebte persönliche Erfüllung und Sicherheit von einer Art, die ich niemals für möglich gehalten hatte.

Das also biete ich Ihnen hier mit einer zeitgemäßen, wissenschaftlich gestützten, säkularen Methode: meine eigenen Erkenntnisse und Erfahrungen und den aktuellen Stand der Wissenschaft; meine Art, das Gehirn so »umzuschulen«, dass es unsere Aktionen und Emotionen auf die Verwirklichung unserer tiefsten Träume richtet. Unser eigenes Gehirn zu verstehen und die Kontrolle darüber zu übernehmen – das ist der Schlüssel und hier liegt die Macht der »Quelle«. Es hat mich neun Jahre auf der Universität, sieben Jahre als praktizierende Psychiaterin und zehn Jahre als Mentalitätscoach für Manager gekostet, um diesen Punkt zu erreichen. Nun will ich in diesem Buch mit Ihnen das Geheimnis teilen, wie man Herr über sein Gehirn wird, um sein eigenes Leben grundlegend zu verändern.

Dr. Tara Swart, London 







Einführung

»Ganz gleich, ob Sie denken, Sie können etwas oder Sie können es nicht, Sie haben recht.«

Henry Ford


Es gab eine Zeit, da durchstreiften wir Menschen gemeinsam mit anderen Primaten und sogar mit noch größeren, stärkeren und wendigeren Tieren die Oberfläche der Erde. Wir waren nichts Besonderes und nicht ungewöhnlicher als die anderen Kreaturen, die diesen Planeten bevölkerten. Wir hatten damals einen kleineren Schädel als heute, und darin befand sich im Wesentlichen das limbische Gehirn – der tief liegende urtümliche, emotionale, intuitive Teil des Gehirns – umgeben von einem dünnen Scheibchen äußerer Hirnrinde (Kortex). Und dann … entdeckten wir das Feuer.
2

Wir wissen nicht, ob wir durch natürliche Evolution einen größeren Kortex herausbildeten, woraufhin wir in der Lage waren, Werkzeuge zu benutzen und Feuer zu machen, oder ob alles mit einem zufälligen Funken begann, der die Welt veränderte. Aber wir behüteten diesen Funken, nicht nur, um uns warm zu halten, sondern auch, um Fleisch zu braten, was zu einer effektiveren Proteinverdauung führte. Unser Verdauungstrakt schrumpfte, und dadurch wurden Ressourcen frei, die in das Wachstum der Großhirnrinde gingen. Diese wurde daraufhin genauso dicht wie die von ihr umhüllte limbische Gehirnmasse. Die schnelle Entwicklung des Großhirns war das Schlüsselereignis in der kognitiven Entwicklung der Menschheit. Dadurch wurden wir mit Abstand zum erfolgreichsten Lebewesen auf diesem Planeten.

Mit dem Wachstum des moderneren rationalen Gehirnanteils kamen die artikulierte Sprache und die Fähigkeit, die Zukunft vorherzusagen und für die Zukunft zu planen. Als wir Menschen logischer wurden, miteinander kommunizierten und in größeren Stämmen zusammenleben konnten, sprachen wir mehr und fühlten dafür weniger. Wir bewegten uns weg von den Emotionen und hin zu Logik und Fakten. Außerdem wurde das Überleben durch Konkurrenzkampf für uns Menschen Mittel zum Zweck. Wir verloren das Gefühl der Fülle, das uns bislang geleitet hatte – das Gefühl, dass für alle genug da sei. Und wir verloren unsere ursprüngliche Beziehung zum Schicksal: Jetzt mussten wir das Schicksal kontrollieren und mehr haben als alle anderen. Wir drängten die einfachen Beziehungen des Lebens zurück – etwa das Geschichtenerzählen in der Runde am Lagerfeuer, die Betrachtung des Sternenhimmels oder das Barfußlaufen in der Natur – zugunsten der aktiven Landwirtschaft. Und wir schufen Industrien, in denen Macht und Status weit mehr zählten als Zusammenarbeit oder friedliche Koexistenz. Wir hörten auf zu sein und begannen, vieles zu tun; wir lebten mit einer Art Autopilot, den wir nicht mehr abstellen konnten.

Jahrtausende später leben wir heute in einer Welt, in der logisches Denken massiv überbewertet wird, Emotionen als Schwäche gelten und intuitive Entscheidungen kaum noch einen Platz haben. Wir haben vergessen, woher wir kommen. Im Lauf der Zeit haben wir das limbische Gehirn vernachlässigt, das uns bis zu besagtem Schlüsselmoment in unserer Evolution geleitet hatte, und stattdessen den Kortex aufs Podest gehoben. Wir haben Tiefe, Leidenschaft und Instinkt degradiert und verlassen uns weitgehend auf oberflächliche Fähigkeiten – Wissensprüfungen, Auswendiglernen oder Transaktionsbeziehungen –, die mehr mit materiellem Gewinn als mit wahrer Freude zu tun haben. Wir führen ein vom Stress beherrschtes Leben und sind viel zu beschäftigt, um wirklich zur Kenntnis zu nehmen, wer wir sind, in welche Richtung wir gehen und was wir uns vom Leben wünschen. Wir haben jetzt den Zeitpunkt erreicht, da die Technologie unseren Geist und unseren Körper nachhaltig stärker stört, als wir auch nur ahnen. Wir stehen an der Schwelle zu massiven Veränderungen.

Vertrauen in die Wissenschaft

Und was geschieht nun, inmitten all dieser Veränderungen, mit unserem Gehirn? Als ich aufwuchs, gab es noch keine Hirnscanner. Jetzt, da es mithilfe ausgeklügelter Computer-Bildgebungsverfahren in verschiedenen Modalitäten möglich ist, gesunde Gehirne abzubilden, können wir wirklich sehen, wie Gedanken »aussehen« und wie sich Ärger, Traurigkeit und Freude im Gehirn äußern. Durch Scannen und andere Forschungsaktivitäten können wir den Einfluss von elterlichem Verhalten und Eltern-Kind-Beziehungen im kindlichen Gehirn nachweisen. Auch bei Erwachsenen verstehen wir jetzt, dass und wie alles, von körperlicher Betätigung und Meditation bis hin zu sozialen Beziehungen und Stress, unser Gehirn unablässig formt und gestaltet. Dieser neue Kontext gibt uns einen passenden Rahmen für die Beglaubigung uralter Ideen. Wir können jetzt belegen, dass sie sinnvoll sind. 

Bislang stießen auch die bekanntesten Verfechter der Idee, dass wir das von uns gewünschte Leben durch eine Änderung unserer Art zu denken herbeiführen können, bei Wissenschaftlern auf universale Kritik, wenn sie die These vertraten, dass die Gedanken selbst »magnetisch« seien – mit einer Schwingungsfrequenz, die nach außen ins Universum gerichtet sei und auf Widerhall stoße. Behauptungen hinsichtlich solcher »Schwingungen« und »Resonanzen« gründeten ja nicht in der empirischen Wissenschaft. Folglich musste, wer trotzdem davon überzeugt war, den Sprung in den Bereich des Glaubens tun. Wir mussten uns persönlich dafür entscheiden zu glauben, dass positives Denken viele der gewünschten Dinge in unser Leben hineinziehen würde. Dabei konnte jedoch der Eindruck eines passiven Prozesses entstehen, bei dem man zu Hause oder auf einer einsamen Insel sitzen und auf wundersame Weise die Welt verändern könnte. So etwas ist natürlich unmöglich, und in den Ohren von Skeptikern klang, wenn jemand vom »Gesetz der Anziehung«, von »Manifestationen« oder »Fülle« sprach, all das immer nach einem Manifest für das magische Denken.

Doch genauso, wie die moderne Wissenschaft uns zeigt, dass uralte Praktiken wie Achtsamkeit und viele der alten medizinischen Prinzipien des Ayurveda nachweisbar evidente positive Wirkungen haben, zeigt auch unser neues Verständnis der Neuroplastizität (der Tatsache, dass das Gehirn sich unablässig anpasst und flexibel verändert), dass die Ausrichtung unserer Gedanken nicht nur unsere Wahrnehmung von »Wirklichkeit« beeinflusst, sondern auch unsere materiellen Lebensumstände, unsere Beziehungen und die Situationen, die uns anziehen oder die wir in unserem Leben tolerieren. Unsere Art zu denken bestimmt unser Leben. Das ist eine einfache, aber mächtige Idee. In der Kindheit bilden sich unsere Gehirne durch Wachstum und Veränderung aktiv heraus. Als Erwachsene müssen wir uns dagegen bewusst dazu bringen, als Persönlichkeiten zu wachsen und uns weiterzuentwickeln. Wie sehr wir die dem Gehirn innewohnende Flexibilität nutzen können, um unsere Lebenserfahrung zu erweitern, das ist tatsächlich unfassbar, und dieses Konzept liegt allem, was im vorliegenden Buch in Theorie und Praxis dargestellt wird, zugrunde.

Im Gegensatz zur Pseudowissenschaftlichkeit, die für weite Teile der auf dem »Gesetz der Anziehung« fußenden Bewegung typisch ist, vertrete ich als ausgewiesene Neurowissenschaftlerin und Ärztin mit langjähriger Praxiserfahrung im Bereich der Psychiatrie solche Thesen mit einer medizinischen Fachautorität. Mein Ansatz basiert ganz wesentlich auf den nachweisbaren Verbindungen zwischen Gehirn und Körper – auf dem Konzept, dass Hirn und Körper untrennbar miteinander verbunden sind und sich durch Kettenreaktionen wechselseitig beeinflussen, meistens über das neuroendokrine System (zu dem alle unsere Drüsen und Hormone gehören) und über das autonome Nervensystem (zu dem alle Nerven mit Ausnahme des Gehirns selbst und des Rückenmarks gehören). Unsere Fähigkeit, gedeihlich zu leben, hängt vom physischen Zustand unseres (emotionalen und logischen) Gehirns ab und von der Qualität der Gedanken, die wir dort ihren Ausgang nehmen lassen. Wie auch immer dieser Zustand und diese Qualität heute beschaffen sein mögen, die Elastizität unseres Gehirns bedeutet, dass wir die Fähigkeit besitzen, die Gedankenpfade und Schaltungen in unserem Gehirn zu verändern – und damit auch unser Leben. Wir können sie auf ein besseres Morgen ausrichten.

Manchmal müssen wir die Auswirkungen der »Verdrahtungen« im Gehirn, wie sie sich in unserem Leben evolutionär entwickelt haben, überprüfen, hinterfragen und uns dann umtrainieren, damit unser Denken wendiger und unsere Gedanken positiver werden. 

Es ist an der Zeit, aktiv zu werden, und zwar nicht auf der Grundlage eines blinden Glaubens, sondern auf der Basis wissenschaftlich fundierter Überzeugungen.

Unser Gehirn im Modus Autopilot

Lassen Sie uns eingangs kurz darüber nachdenken, wie wir mit unserem Gehirn umgehen. Denn der erste Schritt dazu, die grenzenlose Macht unseres Gehirns zu entfesseln, besteht darin, dass wir aufhören, es als selbstverständlich anzusehen. Unser Gehirn ist unser größter Aktivposten. Es ist von ganz zentraler Bedeutung für unser Leben: für unser Selbstvertrauen, unsere Beziehungen, unsere Kreativität, unser Selbstwertgefühl, unsere Lebensziele, unsere Widerstandskraft und noch viel mehr. 

In jeder Millisekunde interpretieren unsere 86 Milliarden Neuronen (Gehirnzellen) die Überfülle der Sinneseindrücke, die sie vom Körper und von der Umwelt erhalten, und reagieren darauf. Sie verarbeiten und speichern diese Informationen, je nachdem, was diese nach Ansicht unseres Gehirns »bedeuten«. Die Neuronen feuern permanent Impulse ab, stellen Verbindungen her und bauen »Pfade« auf, indem sie Emotionen und Aktionen, Erinnerungen und Verbindungen zusammenbringen. 

All dies findet weitgehend auf unterbewusster Ebene statt, und unser Handeln basiert die ganze Zeit auf dieser sogenannten Rückkoppelungsschleife; das heißt, wir passen unsere Reaktionen in Echtzeit ständig neu an die wahrgenommenen Auslöser an: Informationen kommen aus der Außenwelt herein, und unsere Reaktionen basieren auf dem Erkennen von Mustern. Diese Muster verfestigen sich immer weiter, je mehr wir heranreifen. Entsprechend verfestigt sich auch unser Verhalten immer mehr – manchmal sogar, bis wir festgefahren sind. Angefangen damit, dass wir täglich denselben Weg zur Arbeit nehmen (und dabei das, was wir aus dem Fenster sehen, oder die Straßen, die wir entlanggehen, überhaupt nicht mehr registrieren), bis hin zu vertrauten (aber unbefriedigenden) Verhaltensmustern in unseren Beziehungen – in großen Teilen unseres Lebens fahren wir »auf Autopilot«. Meistens tun wir dies, ohne es zu hinterfragen, weil es durch Wiederholung zum Standardpfad in unserem Gehirn geworden ist. Je länger wir etwas schon tun, desto geringer ist die Wahrscheinlichkeit, dass wir es noch hinterfragen, egal, ob es um unsere Lieblingsfarbe geht oder um die Wahl unseres Lebenspartners. 

Im Modus »Autopilot« zu fahren heißt, dass das Leben sehr vertrauten Mustern folgt – was für das Gehirn viel effizienter ist, weil es dann weniger Energie verbraucht. Auch ist das Gehirn so verdrahtet, dass es Veränderungen meidet, die als »Bedrohung« empfunden werden. Im Bedrohungsfall leitet das Gehirn eine Stressreaktion ein, die uns daran hindert, Risiken einzugehen, und die unser höheres Denken herunterfährt. Damit sind die Exekutivfunktionen des Gehirns gemeint, zum Beispiel das Regulieren von Emotionen, die Überwindung von Vorurteilen, die Lösung komplexer Probleme und das flexible, kreative Denken. All dies geschieht, um uns auf der sicheren Seite zu halten. Das Gehirn optiert stets für unmittelbare Befriedigung und den Weg des geringsten Widerstands, ganz gleich, ob dies in unserem wohlverstandenen Interesse ist oder nicht. In der Autopilot-Einstellung fragen wir nicht, woher die zugrunde liegenden verfestigten Gewohnheiten kommen und ob sie uns noch länger dienlich sind; wir schalten ab und lassen das Leben auf uns zukommen, in der Annahme, dass es für uns ohnehin weitgehend unkontrollierbar sei. Die Neurowissenschaft zeigt jedoch, dass wir die Kontrolle über unser Denken zurückgewinnen können, indem wir die Pfade in unserem Gehirn neu verdrahten, um nachhaltige positive Veränderungen in unserem Leben zu erreichen.

Die Quelle

Die Quelle ist das unglaubliche, komplexe und ausgeklügelte Ding, das sich unser Gehirn nennt – unser gesamtes Gehirn, nicht nur das Großhirn mit seinen Planungs- und datenbezogenen Entscheidungsfähigkeiten. Die wahre Macht des Gehirns liegt darin, dass es in der Lage ist, das, was wir denken und wie wir uns fühlen – also den Kortex und das limbische System –, auf einen Nenner zu bringen mit allem, was uns der Bauch und sämtliche Körperempfindungen signalisieren. Auf diese Weise entsteht eine Erfahrung des Lebens, die wir uns zu eigen machen können; eine Erfahrung, die erfüllt ist von Vertrauen in unsere erstaunliche Fähigkeit, Umstände so zu meistern, dass jeder Teil von uns vollkommen beteiligt ist.

Das Leben muss sich nicht auf Halbheiten beschränken, auf Ängste, Bedauern und »Was wäre, wenn«. Jeder von uns hat die Fähigkeit im Gehirn, sein Leben in Fülle, kühn und ohne Scham und Traurigkeit zu leben. Ich habe auf meinem Lebensweg durch Kombination meines kulturellen Erbes mit der modernen Medizin und Neurowissenschaft gelernt, dass wir, sofern wir Zugang zum vollen Potenzial unseres Gehirns gewinnen, völlig anders leben können, als wir bislang gelebt haben.

Im Zentrum der Quelle entwickelt sich ein gewisses Maß an Selbstwahrnehmung bezüglich unserer Nervenbahnen und ihrer Aktivitätsmuster, die darüber bestimmen, wie wir unbewusst auf bestimmte Auslöser und Ereignisse reagieren – ob wir zum Beispiel cholerisch explodieren oder eher »dichtmachen«, ob wir zum Frustessen neigen oder Hilfe suchen. Wenn wir uns unserer eigenen Reaktionen und Verhaltensweisen stärker bewusst werden, kann dieses Wissen dabei helfen, unsere Reaktionen auf die Herausforderungen des Lebens zu formen oder umzugestalten. Solche Bewusstheit hinsichtlich unseres eigenen mentalen Zustands und des mentalen Zustands der anderen steuert unsere komplexesten und kritischsten sozialen Interaktionen. Die eigene Wahrnehmung anderer Menschen sinnvoll deuten zu können ist in der Psychologie unter dem Fachbegriff »Theory of Mind« bekannt, für den es keine etablierte deutsche Entsprechung gibt (wörtlich »Theorie des Verstandes«). Gemeint ist die Fähigkeit, sich in die Gedanken und Gefühle anderer Menschen in unserer Umgebung hineinversetzen zu können, um deren Aktionen deuten, verstehen und prognostizieren zu können. Es geht also letztlich um elementare Menschenkenntnis. 

Verstehen zu können, welche Motive hinter den Handlungen anderer stehen, hat offenkundig Vorteile. Ein Extrembeispiel für das Fehlen dieser Fähigkeit sind die verschiedenen Schattierungen von Autismus. Verfeinern können wir solches Verstehen und Handeln, indem wir die Neuroplastizität unseres Gehirns (das heißt unsere Fähigkeit zu lernen und uns zu ändern) und die Flexibilität des Gehirns nutzen. Immer geht es darum, in verschiedenen Situationen und gegenüber unterschiedlichen Menschentypen mit dem ganzen Gehirn zu denken.

Die Entwicklung von Metakognition, von »Denken über das Denken«, und Bewusstmachung der Selbstwahrnehmung, statt immer auf Autopilot zu fahren, gehört zu den Hauptaufgaben des Gesamtgehirns, das ich »die Quelle« nenne. Es handelt sich primär um eine Funktion des an der Stirnseite des Gehirns gelegenen präfrontalen Kortex (PFC). Die griechische Vorsilbe meta bedeutet »auf höherer Ebene, jenseits von«; Metakognition ist also eine höhere Erkenntnisebene. Der PFC überwacht Sinnessignale aus anderen Gehirnregionen und benutzt Rückkoppelungsschleifen, um unser Denken zu steuern, indem er unser Gehirn ständig auf den neuesten Stand bringt, je nachdem, was sich in der Außenwelt gerade abspielt. Metakognition umfasst die komplette Überwachung unseres Gedächtnisses und der Selbstregulierung, des Bewusstseins und der Selbstwahrnehmung – alles entscheidend wichtige Funktionen für die Steuerung unseres Denkens und für die Maximierung unserer Wahrnehmung, unseres Lernpotenzials und unserer Veränderungsfähigkeit.

Mein Vier-Schritte-Programm zur vollständigen Aktivierung des Gesamtgehirns und zur Ausschöpfung Ihres vollen menschlichen Potenzials beruht auf meiner langjährigen erkenntnisreichen Beschäftigung mit dem Gehirn unter neurowissenschaftlichen und psychiatrischen Gesichtspunkten, ergänzt durch die innovativen Erkenntnisse der Kognitionswissenschaft (unter Einsatz von Hirnscannern). Dieses Wissen kombiniere ich mit einer gesunden Portion Esoterik und Spiritualität. Wir werden im Detail die neurowissenschaftlichen Erkenntnisse erkunden, die hinter der Fähigkeit stehen, Ihre Zukunft zu »erschaffen« – das Gesetz der Anziehung und wie Sie Ihr Gehirn trainieren können, um Ihre Träume wahr werden zu lassen, sie zu »manifestieren«. Wir werden die Macht der Visualisierung genauer unter die Lupe nehmen, auf der Grundlage der wissenschaftlichen Erkenntnisse des 21. Jahrhunderts, und uns fragen, warum sie funktioniert. Und wir werden untersuchen, was in Ihrem Gehirn passiert, wenn Sie positive Gedanken proaktiv kanalisieren. Wir werden uns damit beschäftigen, wie Ihnen der Einsatz von Vision Boards zur Fokussierung Ihrer Absichten gestattet, ein Leben zu konstruieren, das Ihren innersten Bedürfnissen und Wünschen entspricht. Heraus kommt dabei ein kräftiger Cocktail, der Ihrem Denken und Ihrer Motivation neuen Schub verleiht und zugleich alles Negative in Schranken hält.

Die Quelle und Sie

Dies ist ein Lebenshilfebuch, das Wissenschaft und Spiritualität vereint – ohne Scheuklappen und mit praktischer Ausrichtung. Mein Ziel ist, Ihnen zu ermöglichen, Ihr Gehirn zu aktivieren und Ihr volles Potenzial freisetzen zu können. Dann werden Sie in der Lage sein, ihr Leben so zu gestalten, wie Sie es wirklich wollen. Schalten Sie den Autopiloten aus und treffen Sie die notwendigen Entscheidungen, damit es vorwärtsgeht. Wir alle leiden unter negativen Denk- und Verhaltensmustern, unter Gewohnheiten, die das Leben erleichtern, für unser Glück aber nicht unbedingt förderlich sind, sowie unter Emotionen, die unsere Schlüsselentscheidungen im Leben beschränken. Wenn all dies Ihre Art zu leben bestimmt, ist es an der Zeit, einen Weg zu suchen, der das Negative, Einschränkende umgeht und überwindet. Sie haben jetzt die Chance, sich mit Ihren tiefsten Bedürfnissen und Wünschen vertraut zu machen und dafür zu sorgen, dass das Leben zu Ihren Gunsten verläuft und Ihnen nicht nur widerfährt.

Sehen Sie sich die Aussagen auf den nächsten Seiten an und stellen Sie fest, wie viele und welche bei Ihnen auf Resonanz stoßen. Wenn Sie beim Lesen zustimmend nicken, wird Ihnen dieses Buch helfen.

Beziehungen


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

	Ich habe zu kämpfen, um gesunde Beziehungen zu finden und zu entwickeln, und ich habe den Verdacht, dass diesen Problemen, die immer wieder auftauchen, ein bestimmtes Muster zugrunde liegt, sodass mein Glück auf Dauer gefährdet ist.

	Ich bin in der Vergangenheit so schlimm verletzt worden, dass ich mich völlig verschlossen habe und auch keinem ganz besonderen Menschen mehr begegnen möchte.

	Ich würde mich lieber mit einer unbefriedigenden Beziehung jeglicher Art abfinden, als Single zu sein oder ständig nach einem Partner zu suchen.

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

	Ich fühle mich in einer unglücklichen Langzeitbeziehung gefangen und sehe keinen Ausweg.

	Ich bin nicht in der Lage, neue Freundschaften zu schließen, und fühle mich im etablierten Freundeskreis als Außenseiter/in. Ich weiß einfach nicht, wie ich da »weiterkommen« kann.

	Ich wünsche mir einen Partner und eine Familie, aber ich habe das Gefühl, nichts dafür tun zu können.



Arbeit


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

	Ich weiß genau, dass ich bei einer bestimmten Sache der/die Beste sein kann, aber ich bin mir nicht sicher, dass ich das Richtige tue, um mein Potenzial auszureizen.

	Ich habe noch nie eine Gehaltserhöhung oder eine Beförderung gefordert.

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

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

	Manchmal fühle ich mich so müde und ausgebrannt, dass ich nicht aus dem Bett komme.

	Ich habe eine Menge Ideen dazu, was ich im Beruf erreichen will, aber weiß nicht, wie ich es anstellen soll.



Persönlichkeitsentwicklung


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

	Ich wünschte, ich hätte mein Leben besser unter Kontrolle.

	Ich fühle mich orientierungslos und habe Angst, dass das Leben an mir vorübergeht. 

	Ich werde von extremen Emotionen überwältigt.

	Wie ich mich hinsichtlich meines Körpers und meines Aussehens fühle, hängt sehr stark davon ab, in welcher Stimmung ich mich gerade befinde.

	Manchmal finde ich Menschen, die einen besseren Lebensstil haben als ich, widerwärtig – sogar Freunde sind darunter.

	Den meisten Menschen biete ich eine geschönte und zensierte Version meines Lebens, weil ich im tiefsten Innern nicht davon überzeugt bin, dass bei mir alles so toll ist und es auch niemals war.

	Ich möchte gern in ein neues Abenteuer starten oder auf Reisen gehen – einfach mal etwas anderes erleben oder anders machen –, aber ich verschiebe es immer wieder.



Wenn Sie sich in irgendeiner dieser Aussagen wiedererkennen, wird Ihnen ein Verständnis, wie Neuroplastizität funktioniert, die Möglichkeit eröffnen, von heute an anders zu denken. Sie werden alte Annahmen sowie tief verankerte Selbstüberzeugungen hinter sich lassen können. Dieses Buch wird Ihnen dabei helfen, Ihre Absichten, Ziele oder Träume für Ihre Zukunft herauszufinden und festzulegen. Es wird Ihnen zeigen, wie Sie die Idealvision Ihres Lebens verwirklichen können.

Tagebuch schreiben

Ehe wir beginnen, sollten Sie sich noch eine wichtige neue Gewohnheit zulegen: das Tagebuchschreiben. Im Verlauf dieses Buches werden wir uns viele Fragen stellen, hinderliche Denk- und Verhaltensmuster entlarven und stufenweise eine potenziell freundlichere Zukunft aufbauen. Darum nehmen Sie sich bitte die Zeit und besorgen Sie sich ein leeres Tagebuch, um zu notieren, was Ihnen Glücksgefühle vermittelt und wodurch Sie sich bestärkt fühlen. 

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

TARA: WIE ICH MEINER WAHRHEIT AUF DIE SPUR KAM

Selbst als es mit meiner Karriere steil bergauf ging, war es, als wäre ich in meinem Liebesleben vor Angst gelähmt. Ich mied intime Beziehungen wie die Pest. Nach unverbindlichen Dates über mehrere Jahre kam es zwei Jahre lang zu überhaupt keinen Verabredungen mehr, bevor ich merkte, dass ich von einem Mangel an Vertrauen und von der Angst beherrscht wurde, nach dem Scheitern meiner Ehe abermals verletzt zu werden. Ich hatte mich selbst felsenfest davon überzeugt, dass es für mich das Beste und das Richtige wäre, niemals wieder zu heiraten. Darum hielt ich es für reine Zeit- und Energieverschwendung, für eine verbindliche Beziehung offen zu sein. Ich musste hart daran arbeiten, diese Überzeugung infrage zu stellen – meine eigenen Emotionen stellten das größte Hindernis für eine Veränderung dar.

Das Tagebuchschreiben war, wie ich herausfand, ein starkes Mittel für mich einzusehen, dass mein Misstrauen mich dazu geführt hatte, immer wieder destruktive Verhaltensmuster zu zeigen: Bei Intimitäten hielt ich mich zurück oder vermied sie sogar völlig – was mich unvermeidlich in den Teufelskreis einer sich selbst erfüllenden Prophezeiung führte. Ich beschloss, so zu handeln, als hätte die Vergangenheit keinerlei Macht mehr über mich; ich versuchte einfach, anders zu denken und mich anders zu verhalten, um zu sehen, ob meine schlimmsten Befürchtungen sich bewahrheiten würden. Sie taten es nicht. Die Wegstrecke verlief gelegentlich recht holperig, aber ich lernte auch, dass das in Ordnung war und ich mich trotzdem vertrauensvoll weiterbewegen konnte, bis sich alles bereinigt hatte. Dichtzumachen war definitiv nichts, was mich ans Ziel brachte.

Das Anzapfen der Quelle

Anscheinend unausrottbar ist der Mythos, dass wir nur zehn Prozent unseres Gehirns tatsächlich nutzen. Das stimmt einfach nicht; aber weil wir so gerne an dieser Statistik festhalten, gerät die wissenschaftliche Wahrheit ins Hintertreffen. Das Potenzial, unser Gehirn weiterzuentwickeln und die Art und Weise zu verändern, wie es uns durchs Leben führt, ist sehr viel größer, als man uns glauben machen will.

Im vorliegenden Buch geht es weder um waghalsige Behauptungen noch um Quantenphysik. Alle Theorien werden stets streng wissenschaftlich belegt. Ich stelle Ihnen den Vier-Stufen-Plan vor, den ich mit Erfolg bei meinen Patienten und Coaching-Klienten angewandt habe, sowie Übungen, von denen ich selbst enorm profitiert habe, etwa Visualisierungsübungen, Tagebuchschreiben und das Erstellen wirkmächtiger Vision Boards. All dies dient dazu, Ihre Wünsche lebendig werden zu lassen, damit Sie sie umso besser realisieren können.

Im ersten Teil des Buches, »Wissenschaft und Spiritualität«, werden Sie erfahren, was aus wissenschaftlicher Sicht hinter dem Gesetz der Anziehung und der Macht von Visualisierungen steckt. Teil II, »Das elastische Gehirn«, erkundet die Neuroplastizität und zeigt, wie unser Gehirn seine Funktionsweise verändern kann. Im dritten Teil, »Das wendige Gehirn«, stelle ich dar, welch mächtige Rolle ein agiles, ausbalanciertes Hirn in unserer Lebensgestaltung spielt. Ich möchte Sie überdies ermuntern, die Übungen in diesem Buch tatsächlich alle auszuprobieren, vor allem im praxisorientierten vierten Teil, »Entfesseln Sie die Quelle«. Sie bekommen dort einen Aktionsplan, um Ihr gesamtes Gehirn, die Quelle, anzuzapfen und zu aktivieren.

Dieses Buch wird Ihr Reisebegleiter sein, Wissenschaft und Spiritualität verbinden und Ihnen dabei helfen, Ihre Erkenntnisse in Motivation zu verwandeln und den Autopiloten abzustellen, um selbstbestimmt handeln zu können. Darin liegt die Kraft der Quelle: dass Sie ein Verständnis dafür entwickeln, wie Sie selbst zum Herrn über Ihr Schicksal werden. Sie sind nur vier Schritte davon entfernt, ein neues, selbstbewusstes Ich aufzubauen – und damit auch ein neues, zauberhaftes Leben.
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