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Einleitung

In diesem Buch und den begleitenden Ubungen und Meditationen geht
es um eine einfache Grundidee: Wie konnen wir die Kraft gewohnlicher
Momente nutzen, um bleibende Ressourcen in unserem Geist, in unse-
rem Gehirn und in unserem Leben zu entwickeln?

Hierbei beziehen wir uns auf die neuesten Erkenntnisse der Neuro-
wissenschaft; sie belegen, dass voribergehende Erfahrungen in neuron-
ale Strukturen umgewandelt werden konnen. Dieses Programm bezieht
zudem die Erfahrungen der westlichen Psychologie und der alten kon-
templativen Traditionen mit ein.

Die Tradition, die ich am besten kenne, ist der Buddhismus. Ich werde
aus dessen sehr wirkungsvollem Modell des Geistes schopfen, um die



Ursachen des Leidens und der Befreiung vom Leiden zu verstehen. Jahr-
hundertelang haben Menschen tberall in der Welt nach diesen Ursa-
chen gefragt, heute aber beginnen wir, die neuronalen Grundbedin-
gungen dafir innerhalb des Gehirns zu erkennen — dieses 1400 Gramm
schweren Haufens grauer Masse zwischen unseren Ohren.

o Die begleitenden Meditationsanleitungen finden Sie auf den
beigefugten CDs. Grundsatzliche Erlauterungen zur Praxis und ihrem
fachlichen Hintergrund finden Sie im Buch.

Es bietet sich an, das jeweilige Kapitel des Buches und die gefiihrte
Meditation parallel durchzuarbeiten. Nehmen Sie sich hierbei die Zeit
und den Raum, die Meditationen so oft auszufihren, wie Sie mdgen,
bevor Sie zum nachsten Kapitel voranschreiten.



1 Das Aufnehmen

des Positiven als Praxis

Wie konnen wir unser Gehirn

zum Besseren veriandern?

Was lasst uns leiden? Wie funktioniert Glick? Was passiert in diesen
Momenten in unserem Gehirn? Oder anders formuliert: Was sind die
mentalen Ursachen des Leidens oder des Gliicks?

Diese Frage und die ihr entsprechenden Antworten erschliefen uns
die Grundlage fiir einen fantastischen Wandel: Wir konnen allein den
Geist nutzen, um das Gehirn und dadurch auch den Geist zum Besse-
ren zu verandern. Hierbei geht es vor allem darum, den tief eingepragten
Hang zum Negativen (Negativititsbias) im Gehirn zu Gberwinden.



Dieser Hang zum Negativen hat sich tber die vielen Millionen Jahre
der Evolution entwickelt und war eine gut gemeinte Unterstlitzung von
Mutter Natur, damit unsere Vorfahren tberleben konnten. Aber dieser
Hang zur Negativitat fihrt heute zu tberflissigem Stress, unnétigen
Sorgen, Schmerzen und Leiden und vielen vermeidbaren Konflikten mit
anderen Menschen.

Es ist wichtig fiir uns, einen Weg zu finden, um mit diesem Steinzeit-
gehirn gut umzugehen und es in eine positive Richtung zu lenken. Die-
ses Programm wird Thnen zeigen, wie das moglich ist.

In diesem Buch werde ich Ihnen interessante Informationen tber die
Funktionsweise unseres Gehirns vermitteln und Sie durch eine Reihe
angeleiteter Ubungen begleiten, die Ihnen zeigen, wie Sie selbst einen
neuen Umgang mit Ihrem Gehirn erlernen konnen. Zudem werde ich
Thnen vermitteln, wie Sie durch jede dieser Ubungen Stiick fir Stick
Glick in Threm Gehirn verankern konnen.

Mein eigener Weg zum Aufnehmen des Positiven in mein Leben
begann als junger Mann, als ich versuchte, meinen eigenen Bedurfnissen
gerecht zu werden. Als Kind und Jugendlicher empfand ich mich oft als
Einzelginger und Aufenseiter. Ich war schiichtern, kurzsichtig, wurde
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oft zur Seite gedringt, herablassend behandelt, nicht gesehen und nicht
respektiert. Was ich erlebte, ist natiirlich eine Kleinigkeit im Vergleich zu
dem, was andere Menschen durchgemacht haben.

Aber es hatte eine bleibende Wirkung auf mich. In der Sprache der
Psychologie konnte man sagen, dass meine gesunden narzisstischen
Bedurfnisse nicht erfillt wurden: sich zugehoérig fithlen, gemocht und
wertgeschatzt werden. Als ich mit dem Studium begann, hatte ich das
Gefuhl, als ware ein Loch in meinem Herzen — ein leerer Ort in meinem
Inneren, der von Schmerz umgeben war. Ich weif§ nicht mehr genau, wie
ich darauf kam, aber beim Studium bemerkte ich irgendwann, dass ich
etwas tun konnte: Wenn ich mir einfach einige Sekunden Zeit nahm,
um positive Erfahrungen, die meine eigenen Bedurfnisse erfillten, in
mich aufzunehmen, konnte ich nach und nach spiiren, wie sich das Loch
in meinem Herzen fillte.

Es waren oft kleine Erlebnisse: Wenn ich zum Beispiel einen Mit-
studenten auf dem Gang traf und er mich einlud, zum Mittagessen in
die Pizzeria zu gehen. Wenn ein Midchen mich anlichelte. Wenn ich
den Ball beim Football fing und Lob von meinen Mannschaftskamera-
den bekam. Oder wenn wihrend eines Gesprichs in einer Gruppe meine
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Gegentber nickten und signalisierten, dass sie mir zuhérten. Das waren
nicht die groflen, weltbewegenden Momente, aber jeder dieser Augen-
blicke war eine Gelegenheit, um einige Sekunden lang zu erfahren, dass
ich gut bin. Ich konnte mich zugehorig, gesehen, wertgeschitzt und
geliebt fihlen.

Wenn ich einfach in diesem Gefiihl verweilte, dann spiirte ich es in
meinem Korper, spirte es emotional und sah die Welt aus der Perspek-
tive, die sich darin erdffnete. Als ich so in der Erfahrung verweilte, hatte
ich den Eindruck, dass ich sie nach und nach verinnerlichte. Sie durch-
drang meinen Korper und ich spirte, dass die Erfahrung bleibender
wurde. Mit der Zeit verringerte sich der Schmerz, den ich im Zusam-
menhang mit dem Loch in meinem Herzen fihlte, weil ich es langsam
fllte.

Zu Beginn fihlte sich dieses Loch in meinem Herzen wie die Bau-
stelle fiir einen Wolkenkratzer an, die so groff war, dass die Bagger und
Planierraupen darin herumfahren konnten. Aber ich ging jeden Tag an
dieser Baustelle vorbei und durch ein Loch im Zaun warf ich einige Zie-
gelsteine hinein. Die einzelnen Ziegelsteine haben mein Leben nicht
verandert, aber mit jedem Stein, den ich dort Tag fir Tag hineinwarf,
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fullte ich das Loch in meinem Herzen bis zu dem Punkt, da ich mich
wirklich anders fiihlte. Dabei nahm ich auch positive Haltungen ein, die
wir spater in diesem Programm noch kennenlernen werden: Ich stand
mir selbst bei, ich behandelte mich selbst mit Wertschitzung, ich lernte,
meine Aufmerksamkeit zu trainieren, denn ich musste meine Aufmerk-
samkeit auf diese positiven Erfahrungen konzentrieren. Und ich han-
delte. Ich war aktiv, statt nur passiv — sozusagen ein Hammer anstelle
eines Nagels. All diese unterstiitzenden Haltungen sind Nebeneffekte
beim Aufnehmen des Positiven. Und wie wir spater noch genauer unter-
suchen werden, verstirke ich durch diese Aufmerksamkeit fiir posi-
tive Erfahrungen die Sensibilitit meines Gehirns fiir das Positive. Man
konnte sagen, dass mein Gehirn dadurch positive Erfahrungen starker
anzog. So konnte ich den Hang zum Negativen verringern, den wir als
Menschen natirlicherweise in uns tragen.

In den nichsten Kapiteln werden wir die Grundlagen dieses Pro-
gramms nach und nach vertiefen. Doch der Ausgangspunkt liegt in Threr
Einsicht, dass Sie etwas verandern konnen: Es ist selbst im Alltag moglich,
Ihr Gehirn positiv zu verindern. Dies wiederum wird Thre Gefiihle und
Gedanken, Thre Winsche und Handlungen und Thre ganze Perspektive
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auf das Leben ebenfalls zum Positiven verindern. Davon werden immer
weitere Wellen ausgehen, die das Leben der Menschen beriihren, mit
denen Sie verbunden sind. Niemand kann Sie davon abhalten, alltag-
liche Begebenheiten zu nutzen, um bleibende positive Verinderungen
in Ihr Dasein zu weben. Das kann Ihnen niemand nehmen, auch dann
nicht, wenn Thr Leben sehr schwierig sein sollte. Hier mochte ich einen
alten Text zitieren, der auf den Buddha zurtickgeht

wVerachte das Gute nicht, indem du sagst, es wird nicht zu mir kom-
men. Tropfen fiir Tropfen fillt sich der Wassereimer. Genauso sammelt
der Weise das Gute nach und nach und fiillt so sein Wesen damit

Mogen Sie die Informationen und Ubungen in diesem Programm
und Thre eigenen Reflexionen dafiir nutzen, um jeden Tag, Tropfen fiir

Tropfen, Ihren eigenen Wassereimer mit dem Guten zu fiillen.
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Die Schritte beim Aufnehmen des Positiven

Wir wissen alle, wie wir das Gute in uns aufnehmen konnen. Wir alle
hatten schon positive Erlebnisse, in denen wir verweilen konnten und
intuitiv spirten, dass wir sie in uns aufnehmen. Mich selbst interessiert
dabei, wie wir im Aufnehmen des Positiven immer besser und geschick-
ter werden konnen. Denn wir besitzen ein Gehirn, das sehr gut darin ist,
aus den schlechten Erfahrungen zu lernen, dem es aber schwerfallt, aus
guten Erfahrungen zu lernen. Wir miissen also unserem Gehirn helfen,
aus guten Erfahrungen zu lernen, denn dies ist der wirksamste Weg, um
innere Stirke und Glick in uns zu entwickeln.

Unser Gehirn kann eine vortibergehende Erfahrung in eine bleibende
neuronale Struktur verwandeln. Dadurch kénnen neue ,Muskeln“ des
Selbstvertrauens, des Optimismus, des Gliicks und der Liebe entstehen,
die wir in uns wachsen lassen wollen. Wenn wir voriibergehende men-
tale Erfahrungen in bleibende neuronale Strukturen verwandeln wollen,
sollten wir drei grundlegende Schritte beachten.
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Der erste Schritt besteht darin, eine positive Erfahrung zu machen. Wir
mussen zundchst einen positiven mentalen Zustand aktivieren. Meis-
tens machen wir solche Erfahrungen bereits und missen nur bemer-
ken, dass wir uns in diesem Moment gut fithlen. Oder es gibt Gelegen-
heiten, bei denen wir Positives erleben konnten, das direkt vor unserer
Nase liegt. Zu anderen Zeiten konnen wir solche positiven Erfahrungen
auch ganz bewusst machen. Der erste Schritt ist also, ein positives Erleb-
nis zu haben.

Beim zweiten Schritt verankern wir diese mentalen Zustinde, die wir
aktiviert haben, im Gehirn. Dabei sorgen wir dafiir, dass die Erfahrung
andauert, wir spiiren sie in unserem Korper, wir lassen sie intensiver wer-
den, wir sehen neue und unerwartete Aspekte der Erfahrung. Zudem
erkennen wir, in welcher Weise diese Erfahrung fir uns personlich rele-
vant ist. Dies sind Moglichkeiten, um dafiir zu sorgen, dass Neuronen in
Threm Gehirn zusammen aktiviert werden, so dass sie sich in der Folge
miteinander verbinden, gemaf§ dem Motto: ,Neuronen, die zusammen

aktiviert werden, verbinden sich“ (Neurons that fire together, wire together).
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Im dritten Schritt beeinflussen wir die Systeme der Erinnerung, so
dass sie besonders empfinglich fiir das Gute werden, indem wir beab-
sichtigen und spiren, dass diese positive Erfahrung in uns aufgenom-
men wird. Wir alle haben diese Methode in unserem Leben schon oft
angewendet. Wenn ich an meinen Urlaub und den wunderbaren Son-
nenuntergang auf Hawaii denke, sehe ich ihn vor mir in all den strahlen-
den Farben - violett, orange, rot —, die fast wie in einer psychedelischen
Erfahrung am Himmel explodierten. Wir alle kennen solche Momente,
die wir uns einpragen — die Geburt eines Kindes, das Erlebnis des ster-
nenklaren Himmels oder einfach nur ein besonderer Moment, in dem
etwas Bedeutungsvolles geschehen ist, vielleicht ein Aha-Moment oder
eine spirituelle Erkenntnis. In solchen Momenten sagen wir uns: ,,Das
mochte ich ganz in mich aufnehmen, so dass es in mir erhalten bleibt
Es gibt noch einen weiteren Schritt, den wir zusitzlich tun koénnen.
Hier verkniipfen wir im Gewahrsein positive Erfahrungen mit negati-
ven. Die ersten drei Schritte konzentrieren sich nur auf das Positive, und

wihrend dieses Programms werden Sie diese drei Schritte immer wieder

durchfihren.
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Dieser weite Schritt tber das Positive hinaus ist wie der tiefe Bereich
des Schwimmbeckens. Es besteht ein groferes Risiko, aber es kann
potentiell eine sehr wertvolle Erfahrung sein, sich dort hinzubegeben.
Wir nutzen die Kraft der Erinnerung, Gber die ich spater noch ausfiihr-
licher sprechen werde, um negative Inhalte mit positiven Inhalten zu
fallen, die wir kraftvoller und dominanter im Gewahrsein halten. So
kommt das Positive in das Negative, und das Gute trostet, lost und ersetzt
moglicherweise sogar das Schlechte. Das ist ein sehr folgenreicher und
wirkungsvoller Schritt.

Fir die soeben beschriebenen Schritte habe ich die Abkirzung
HEAL gepragt, das englische Word fiir ,heilen® eine positive Erfahrung
machen (Have), sie vertiefen und erweitern (Enrich), sie in uns aufneh-
men und verinnerlichen (Absorb) und sie mit negativen Inhalten ver-
kntipfen (Link).
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o Auf CD 1 halte ich kurze Ubungen fur Sie bereit. Darin kon-
zentriere ich mich nur auf die ersten drei Schritte beim Aufnehmen
des Positiven. Wir wenden uns den Grundbedurfnissen nach Sicher-
heit, Zufriedenheit und Verbundenheit zu. Spater werde ich noch
naher auf diese GrundbedUrfnisse eingehen. Zu jedem dieser Grund-
beddiirfnisse machen wir im Laufe dieses Programms Ubungen. Wenn
Sie mochten, kénnen Sie nach jeder dieser Ubungen eine Pause ein-
legen oder die ganzen Ubungen an einem Stiick machen.

Diese Ubungen sollten Sie natrlich nicht wéhrend des Autofah-
rens machen! Meine Empfehlungen fur die Durchfiihrung kénnen
Sie selbstverstandlich verdandern und an lhre eigenen Bedurfnisse
anpassen. Das Wichtigste aber ist, dass Sie gut auf sich aufpassen!
Die erste Ubung wird sich dem Grundbediirfnis nach Sicherheit wid-
men, wobei wir die innere Ressource und Starke der Entspannung
entwickeln. Denn Entspannung im Korper, im Herzen und im Geist
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ist ein sehr wirkungsvoller Weg, um die innere Botschaft auszusen-
den, dass alles in Ordnung ist, dass wir nach Hause gekommen, in
einen sicheren Hafen gelangt sind. Zudem ist es kaum maglich, sich
angstlich zu fuhlen, wenn der Korper sehr, sehr entspannt ist. Wir
wollen also sozusagen unseren eigenen Muskel fir Entspannung

trainieren.

Ubung1 Das Positive aufnehmen
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Gefiihrte Ubungen und Meditationen

CDh1

1 Das Positive aufnehmen (25 Minuten)
2 Zulassen (19 Minuten)
3 Mitgefihl (6 Minuten)
4  Gute (6 Minuten)
S Freude taber das Gliuck anderer (6 Minuten)
6 Gelassenheit (8 Minuten)
7  Einsicht und Weisheit (7 Minuten)
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CD 2

8

9

10
11
12
13
14
15
16
17

Starke erfahren

Schutz und Sicherheit erfahren
Erfolg erfahren

Gluck erfahren

Fursorge erfahren

Wertschatzung erfahren

Das Positive aufnehmen

Sich jetzt gut fihlen

Die Fille des Augenblicks erkennen

Sich verbunden fihlen

CcCh3

(12 Minuten

S Minuten
6 Minuten
4 Minuten

S Minuten

(
(
(
(
(7 Minuten
(6 Minuten
(8 Minuten
(8 Minuten
(

9 Minuten

)
)
)
)
)
)
)
)
)
)

18 Der vierte Schritt beim Aufnehmen des Positiven (15 Minuten)

19 In Frieden, Erfullung und Liebe verweilen
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