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Einleitung

Gesundes Gehirn,
gesundes Altern

as Gehirn ist der Sitz unseres Menschseins. Der erste Funke
D einer Gehirnwellenaktivitit bezeichnet den Beginn eines

jeden Menschenlebens; das letztendliche Aufthéren dieser
Aktivitit kennzeichnet das Ende dieses Lebens. Jede Erfahrung,
jedes Gefiihl und jede Erinnerung erreicht uns durch die Vermitt-
lung des Gehirns. Es ist die Quelle all unserer Kunst, Wissenschaft
und Kultur. Angetrieben von unzihligen Billionen Nervenver-
bindungen umarmen wir unsere Kinder, lernen wir, einen Baseball
zu schlagen, schreiben wir erste Romane, beten zu unserem jewei-
ligen Gott und wenden uns unseren Freunden zu, um ihnen zu

helfen. Praktisch gesehen, sind wir unser Gehirn.



Mithin kann es beunruhigend sein, ins mittlere Alter zu kommen
oder sogar ein noch hoheres Alter zu erlangen und die Aussagen der
offentlichen Medien dariiber zu horen, was unser Gehirn erwartet,
wenn wir idlter werden. Unsere Kultur wimmelt von Bildern bejahr-
ter Individuen, deren Geist vernebelt, verwirrt und nutzlos ist. Wenn
wir an Alter und Gehirn denken, kommen uns Begriffe wie Demenz,
Alzheimer und Parkinson-Krankheit in den Sinn. Selbst wenn unsere
Gedanken sich nicht mit solchen Untergangsszenarien befassen, lehrt
uns die herkdmmliche Auffassung, ein aktives, kreatives, vitales, sich
verbesserndes Gehirn sei in einem alternden Kérper so selten zu finden
wie ein versunkener Schatz auf dem Grund des Ozeans.

Keiner von uns denkt gerne daran, dass wir unser Gedichtnis oder
unsere Fihigkeit, zu denken und logisch zu schlussfolgern, im Verlauf
des Alterns verlieren. Und doch gehen die meisten von uns davon aus,
dass genau dies geschehen wird, ganz gleich, was wir tun. Wir akzep-
tieren also passiv die Vorstellung, vergesslich zu werden, und halten es
fiir unvermeidlich. Wir drgern uns iiber Gedichtnisausfille im fiinften
oder sechsten Lebensjahrzehnt und befiirchten, es sei ein vorzeitiges
Ausbrechen von Alzheimer oder einer anderen Form von Demenz. Wir
erzihlen bange Witze iiber Altere, die ihre Identitit verloren haben,
und lachen, wihrend wir beten, nicht selbst zur Zielscheibe der Witze
anderer zu werden, wenn wir neunzig sind. Nun, vielleicht ist es hochste
Zeit, einige Mythen iiber das alternde Gehirn auszuriumen.

Die Wahrheit iiber das Alter und das Gehirn

Seit iiber 25 Jahren arbeiten wir daran, die Wahrheit iiber das Gehirn
und seine Rolle als Quelle und Vermittler simtlicher menschlicher
Aktivitit zu verstehen. Wichtiger noch: Wir haben nach Wegen



gesucht, wie jeder von uns aus dem praktisch grenzenlosen Poten-
tial des Gehirns fiir Wachstum, Gliick und ein Leben in Frieden
und Gesundheit schépfen kann. Bei unserer Suche haben wir eine
neue Wahrheit in Bezug auf das Gehirn entdeckt: Es ist unendlich
anpassungsfihig. Denn unser Gehirn ist der ultimative entschei-
dende Faktor unserer Kultur, unseres Bewusstseins und unseres Ver-
haltens. Indem wir unser Gehirn entwickeln, wie wir einen Muskel
entwickeln wiirden, befihigen wir uns selbst, unsere Wirklichkeit
zu indern. Unser Gehirn erschafft unsere Welt; es ist daher hochste
Zeit, die Kontrolle iiber unser Gehirn zu iibernehmen, um eine Welt
zu schaffen, in der wir leben wollen.

In diesem Buch werden wir Ihnen zeigen, dass Sie, statt veraltete Vor-
stellungen iiber das Altern des Gehirns passiv zu akzeptieren, ihrem
Gehirn aktiv dabei helfen kénnen, sich zu entwickeln und sein Poten-
tial freizusetzen. Die Gehirnschulung gemiff BEST — engl. ,Brain
Education System Training“' — ist eine Methode, durch die Sie die
Ihnen innewohnenden Fihigkeiten in Bezug auf Gesundheit, Wohl-
befinden, Leistung und inneren Frieden durch optimales Management
TIhres Gehirns entwickeln kénnen. Mit Hilfe von BEST koénnen Sie
Ihrem Gehirn beibringen, auch mit fortschreitendem Alter noch krea-
tiver und produktiver zu werden. Sie sind in der Lage, groffere Har-
monie zwischen Threm Geist und Threm Kérper zu férdern und neue
Freude und Frieden in Threm Leben und in der Welt, die Sie umgibt,
zu entdecken. Grundsitzlich konnen Sie traditionellem Denken iiber
das alternde Gehirn trotzen und sich noch in fortgeschrittenem Alter
gesteigerter geistiger Beweglichkeit und Kreativitit erfreuen.

Die Informationen dieses Buches sind weder blofle Vermutungen
noch Wunschdenken. Sie sind das Ergebnis jahrelanger und empiri-

1 ,Lehrsystem der Gehirnschulung



scher Forschungen iiber die Beschaffenheit des Gehirns und die Art
und Weise, wie es auf die Handlungen des Kérpers reagiert. Sie resul-
tieren zudem aus der Arbeit Ilchi Lees mit Yoga, Gesundheitserziehung
und Wellness-Ausbildung, mit Meditation und anderen Traditionen
Asiens, die Geist und Kérper zu einem gesunden, integrierten Gan-
zen vereinigen. Ebenso beruhen sie auf der Arbeit von Dr. Jones,
insbesondere im Bereich der Bewegungslehre und Sportgerontologie
(im Englischen als Gerokinesiologybezeichnet), der Wissenschaft iiber
die Wechselwirkungen von korperlicher Bewegung und Altern.

Die Wahrheit iiber das alternde Gehirn ist einfach, aber aufler-
gewohnlich: Obwohl ein gewisser Verlust an Klarheit und Erinne-
rungsvermogen im Lauf der Jahre unvermeidlich ist, unterliegt ein
Grof3teil des Gehirnalterungsprozesses IThrer Kontrolle. Sie konnen
mit sechzig, siebzig, achtzig und dariiber hinaus noch ein leistungs-
fahiges Gehirn haben. Sie brauchen sich nur dafiir zu entscheiden, es
fiir eine bessere Lebensweise zu schulen.

Die stiirmischen Vierziger

Fiir Seeleute bezieht sich der Ausdruck stirmische Vierziger auf das
Gebiet unterhalb vierzig Grad siidlicher Breite, wo das Meer fiir kleine
Schiffe wegen hohen Seegangs und starker Winde allmiahlich immer
erbarmungsloser und gefihrlicher wird. Doch fiir jeden Mann und jede
Frau kann der Ausdruck auch das Alter ab vierzig bezeichnen, wenn das
Gehirn mit einer wachsenden Gefahr, abzubauen, konfrontiert wird.
Neue Forschungen haben ergeben, dass im Gehirn von Menschen
tiber vierzig jene Teile des Gehirns, die mit Gedichtnis und kognitiven
Abldufen zu tun haben, allmihlich in ihrer Funktionsfihigkeit nach-

lassen — zumindest bei manchen. Obwohl die Forschungen keineswegs



beweiskriftig sind, wird dadurch angedeutet, dass in unserem fiinften
Lebensjahrzehnt viele von uns unter Umstinden physische Gehirn-
ausfille haben, ohne es zu merken.

Wir finden das kaum iiberraschend. SchliefSlich haben viele von uns
bereits die Erfahrung gemacht, dass es im mittleren Alter schwierig
sein kann, sich an Dinge zu erinnern; zum Beispiel daran, wo wir die
Autoschliissel gelassen haben, was wir in der Kiiche holen wollten usw.
Dass das Gehirn, ebenso wie der Rest des Kérpers, altersbedingten
Verinderungen unterworfen ist, ist nichts Neues. In den Jahren zwi-
schen dem zwanzigsten und achtzigsten Lebensjahr verlieren wir etwa
fiinf bis zehn Prozent unserer Gehirnmasse, und diese natiirliche Ver-
dnderung bringt einige Beeintrichtigungen mit sich, wie zum Beispiel
eine langsamere Reaktionszeit am Steuer oder das Unvermdogen, sich
an den Namen einer neuen Bekanntschaft zu erinnern. Doch obwohl
das alternde Gehirn naturgemifd einigen Schaden erleidet, ist Demenz
keine unvermeidbare Begleiterscheinung des Alters. Sie konnen viel
tun, um dem vorzubeugen.

Einem weiteren allgemein verbreiteten Mythos iiber das alternde
Gehirn zufolge bestimmt unser genetisches Erbe letztendlich die
Gesundheit unseres Gehirns, so dass sie auflerhalb unserer Kontrolle
liegt. Weil Tante Anna mit 85 Jahren nicht mehr wusste, wer sie war,
vermuten wir, dass das Schicksal diese Erfahrung mit grofler Wahr-
scheinlichkeit auch fiir uns bereithilt. Aber war Tante Anna nicht fett-
leibig? Hat sie sich geniigend bewegt? Wie hat sie sich ernihrt? Hat sie
Neues gelernt, als sie dlter wurde, oder horte sie auf zu lernen? Eine
ganze Reihe langfristiger Studien, insbesondere die von der MacArthur
Foundation durchgefiihrten Untersuchungen, bestitigen, dass anhal-
tende Gesundheit bis ins hohe Alter nur zu fiinfzehn bis dreiflig Pro-
zent von unseren Genen bestimmt wird. Der Rest beruht haupt-
sichlich auf den Entscheidungen und dem Verhalten, die sich aus



unserem Lebensstil ergeben, aus unserer Personlichkeitsstruktur,
der Umwelt und den Ereignissen in unserem Leben.

Denken Sie einmal einen Moment lang iiber die Konsequenzen
dieser Aussage nach. Sie sind Ihrer DNS nicht hilflos ausgeliefert. Es
steht in unser aller Macht, mindestens siebzig Prozent unseres Alters-
prozesses zu kontrollieren, und zwar durch Entscheidungen, die wir
im Lauf unseres Lebens hinsichtlich Ernihrung, Bewegung, geistiger
Gesundheit, Lernen und Beziehungen treffen. Wir brauchen nicht
nur tatenlos hoffend zuzusehen, wie unser Kérper und unser Gehirn
altern, und dabei das, was herauskommyt, als ,,so ist es nun einmal® zu
akzeptieren. Wir konnen in Eigeninitiative bewusste Entscheidungen
treffen, um unseren Korper und unser Gehirn dabei zu unterstiitzen,
bis ins siebte, achte, neunte Lebensjahrzehnt hinein gesund zu blei-
ben. Das bedeutet zwar eine betrichtliche Verantwortung, aber auch
eine wundervolle Hoffnung fiir die Zukunft.

Mythen iiber das reife Alter

In Wahrheit muss hohes Alter keinesfalls mit einem Verlust von
Gehirnfunktionen einhergehen. Neuere Studien zeigen zwar tatsich-
lich, dass Menschen mit einem bestimmten Gen mit groflerer Wahr-
scheinlichkeit an Alzheimer erkranken oder ihr Gedichtnis verlieren,
aber dennoch: Dieselbe Studie weist auch darauf hin, dass Diabetes
und Herzkrankheiten mit demselben Risiko behaftet sind, und wie wir
bereits gesagt haben, handelt es sich dabei um Krankheiten des Lebens-
wandels. Nach Jahrzehnten der Forschung ist deutlich geworden,
dass korperliches Wohlergehen, Lebensstil, Gewicht, Ernihrung und
Bewegung weit wichtigere Faktoren fiir die Gesundheit des Gehirns
sind als Gene oder Alter. Unser Alter konnen wir uns nicht aussuchen,



gesund zu leben aber schon. Die Entscheidung fiir einen Lebensstil,
die wir heute treffen, spielt eine grofle Rolle, wenn festgelegt wird, wie
scharf unser Geist und unser Gedichtnis morgen sein werden.

Hier sind einige weitere verbreitete Mythen im Zusammenhang
mit dem Gehirn und Alter:

MyTHOS:

GRAVIERENDER ABBAU DES GEHIRNS IST UNVERMEIDLICH. Ja, mit
fortschreitendem Alter kommt es zu Verinderungen in der Struktur
und den chemischen Eigenschaften des Gehirns. Sie miissen jedoch
nicht zwanggslidufig zu einem steilen Abfallen der geistigen Fihig-
keiten fithren. In Newsweek sagt der Mediziner Dr. Gene Cohen,
Griindungsdirektor des Center on Aging, Health, and Humanities
(,Zentrum des Alterns, der Gesundheit und der Geisteswissen-
schaften) am Medical Center der George Washington University,
er habe in seiner Arbeit beim Entwickeln von Spielen zur Verbes-
serung der geistigen Funktionen alternder Minner und Frauen Fol-
gendes herausgefunden: Die linke und rechte Hilfte des Gehirns
(die linke ist fiir lineares, logisches Denken zustindig, die rechte fiir
Kreativitit und Intuition) sind mit fortschreitendem Alter immer
besser integriert, was zu einem grofleren kreativen Potential fiihrt.
Cohen gibt an, es werde deutlich, dass das Gehirn bei angemesse-
nem Lebensstil und entsprechenden Herausforderungen mit fort-
schreitendem Alter in vielerlei Hinsicht stirker werden kénne.

MyTHOS:

IcH WERDE DUMMER, WEIL MEINE GEHIRNZELLEN ABSTERBEN.
Stimmt, Gehirnzellen sterben, wenn wir altern. Unser ganzes
Leben lang sterben Gehirnzellen und neue Zellen werden geboren.
Viele Jahre lang ging man jedoch davon aus, dass die Gehirnzellen



(vorausgesetzt, man trinkt wihrend der College-Zeit nicht exzessiv
und verursacht dadurch ein verfrithtes Zellsterben) im Rentenalter
schneller ,,den Loffel abgeben®. Es stellt sich jedoch heraus, dass auch
diese Annahme nicht zutrifft. Offenbar verlieren wir unser ganzes
Leben lang bestindig Gehirnzellen, bedingt durch Ursachen, die von
Stress und Ernihrungsdefiziten bis hin zu Umweltgiften reichen.
Einige Neurowissenschaftler sind inzwischen auch der Ansicht, dass
Gehirnzellentod Teil des Lernprozesses des Gehirns sein kénnte. Der
Tod einiger Zellen bahnt neuen Verbindungen den Weg, die sich
entwickeln, wenn wir lernen; er ist Teil der Formung des Gehirns,
die stattfindet, wenn das Gehirn aktiv bleibt und bestindig lernt.

MyTHOS:

DAs ERWACHSENE (GEHIRN VERMAG KEINE NEUEN VERBINDUNGEN
zU BILDEN. Viele Jahre lang waren Hirnforscher sicher, dass das Gehirn
keine neuen Zellen bilden kénne, um verlorene zu ersetzen. Doch Mitte
der neunziger Jahre entdeckten sie zunehmend Anhaltspunkte daftir,
dass das Gehirn neue Nervenzellen in einigen Regionen des Gehirns
bildet, die mit dem Gedichtnis zusammenhingen, ein Prozess, der als
Neurogenese bezeichnet wird. Dieses Phinomen spricht insbesondere
auf regelmiflige korperliche Ertiichtigung an. Dies bedeutet, dass Trai-
ning nicht nur Threm Herzen, Thren Knochen und Muskeln guttut,
sondern auch Threm Geist. Studien, die auf der Arbeit des Neurologen
Scott Small von der Columbia Universitit und des Neurobiologen
Fred Gage vom Salk Institute basieren, legen nahe, dass regelmifiige
Bewegung dem Gehirn mehr sauerstoffreiches Blut zufiihrt, ebenso
wie einen chemischen Bestandteil namens Brain-derived Neurotrophic
Factor — ,aus dem Gehirn abgeleiteter neurotropher Faktor — bzw.
BDNE Diese und andere Faktoren verbessern allem Anschein nach das

Gedichtnis, das Lernen und andere Gehirnfunktionen.



Vielleicht die aufregendste Entdeckung ist die Tatsache, dass fiir die
Lebenskraft des Gehirns, ebenso wie fiir die des Kérpers, das Prinzip
Luse it or lose it — nutze es oder verliere es“ gilt. Eine neue Studie an
der medizinischen Fakultit der Universitit von Pittsburg zeigt: Je sti-
mulierender und intellektuell herausfordernder wir unser Leben gestal-
ten, desto besser stehen unsere Chancen, unser alterndes Gehirn vital,
scharfsinnig und rege zu erhalten. Wie die Muskeln, so verkiimmert
anscheinend auch unser Gehirn bei mangelnder Benutzung und ist
nicht mehr in der Lage, neue Nervenverbindungen zu bilden und ster-
bende Gehirnzellen zu ersetzen.

Altere Menschen, die den traditionellen Weg des Rentnerdaseins ein-
schlagen, im Schaukelstuhl auf der Veranda oder vor dem Fernseher
sitzen und wenig oder gar nichts tun, beschworen Demenz und den
Riickgang der Gehirnfunktionen herauf. Dementsprechend hilt eine
bereichernde Umgebung, wie die Gehirnforscherin Marion C. Dia-
mond es nennt — eine Umgebung voller Spiele, Entdeckungen, Lernen
und Herausforderungen —, das Gehirn aktiv, so dass es bestindig Ver-
bindungswege produziert. Diese Eigenschaft, bekannt als Neuroplastizi-
tit, weist darauf hin, dass sich unser Gehirn in der richtigen Umgebung
zu entwickeln und zu verindern vermag — unser ganzes Leben lang.

So viel zu der Vorstellung, ,,was Hinschen nicht lernt, lernt Hans
nimmermehr®. Er kann es nicht nur, sondern er soll es sogar. Das
eigene Leben so zu gestalten, dass man tiglich etwas Neues hinzulernt
oder die Welt auf neue Weise siecht, erhoht nicht nur die Gesundheit
des Gehirns und die geistige Aktivitit, sondern verleiht dem Leben
auch groflere Freude und Zufriedenheit. Was gut fiir unser Gehirn
ist, ist auch gut fiir unsere Seele.



Jahre des Friedens,
des Gebens und der Beziehungen

Betrachten wir fithrende neurologische Forschungen und unsere
eigene personliche und berufliche Erfahrung als Beobachter des
Gehirns und des Alterns, dann erkennen wir, wie sich ein Muster
herauskristallisiert. Wenn wir lter werden und unser Gehirn als Folge
eines verdichteten neuronalen Wachstums und Zelltodes langsamer
wird, entschidigen uns andere Faktoren dafiir. Die meisten ilteren
Menschen kénnen Verinderungen der Gehirnfunktion ausgleichen.
Eine Verringerung der Arbeitsanforderungen bedeutet mehr Gelegen-
heiten, sich auf Bezichungen zu konzentrieren und darauf, es anderen
zu vergelten, und das wiederum erméglicht eine stirkere Ausrichtung
auf das Gliicklichsein. Alter bringt Weisheit, mehr Besonnenheit und
weniger Angst mit sich, weil wir allmihlich besser verstehen, wie das
Leben funktioniert und was wirklich wichtig ist: andere Menschen,
die Natur, Schonheit, Frieden, Kreativitit und Freude. Altwerden
mag zwar bisweilen schwierig sein, aber es ist auch lohnend.

Stellen Sie sich nun vor, wir wiirden heute beginnen, unser Gehirn
zu trainieren und zu schulen und uns selbst vor die Herausforderung
stellen, Neues zu lernen (zum Beispiel Sprachen, Musikinstrumente
oder etwas Handwerkliches). Stellen Sie sich vor, wir wiirden die
Weisheit und spirituelle Reife des spiteren Lebens mit einem beweg-
lichen, scharfsinnigen Geist verschmelzen, den Jahre oder Jahrzehnte
gesunder Gehirnschulung hervorgebracht haben! Wir kénnen das
tiberlegene Urteilsvermdgen des Alters mit der geistigen Schirfe der
Jugend verbinden. Das wire ein ganz schones Paket, eines, das unsere
Vorstellung dariiber verindern wiirde, was es heifdt zu altern. Genau
das bietet die BEST-Methode: einen Weg zu korperlicher Vitalitit,

emotionalem Frieden und persénlichem Sinn.



Das Vermégen von BEST, die beste Leistung des Gehirns zutage zu
fordern, bietet einen weiteren Vorteil, der alternden Individuen wich-
tig ist: Es kann die Notwendigkeit fiir kostspielige medizinische Ver-
sorgung reduzieren. Wie Sie noch entdecken werden, bezieht BEST
Korper und Geist ein, und zwar in einem Programm der kérperlichen
Bewegung, der Meditation, der geistigen Herausforderung und der
emotionalen Bereinigung.

Wenn Sie sich von diesem Programm leiten lassen, werden Ihr
Gehirn und Ihr Geist sich insgesamt einer besseren Gesundheit, grof3e-
rer geistiger Schirfe und verringerter Stressanfilligkeit erfreuen. BEST
kann Sie dabei unterstiitzen, die fiir das hohere Alter so typischen
gesundheitlichen Probleme hinauszuschieben oder sie ganz abzuwen-
den; es kann Sie von Krankenhiusern fernhalten und Ihre Ausgaben
fiir medizinische Versorgung reduzieren, in einer Zeit, da die Kosten
steigen und die Gesundheitsfiirsorge fiir Altere gefihrdet ist.

Die fiinf Stufen der Gehirnschulung geméaf BEST —
,Brain Education System Training"

BEST hat eine andere Sicht des Gehirns als die Mainstream-Neu-
rowissenschaft. Obgleich wir anerkennen, dass Neurowissenschaft
und Neurobiologie im Verstindnis der physischen Funktionen dieses
erstaunlichen Organs in bemerkenswerter Weise vorangekommen
sind, so ist doch der Wissenschaft wenig dariiber bekannt, wie das
Gehirn bewusste Erfahrung hervorbringt. Obwohl also viele Wissen-
schaftler die reduzierende Ansicht iibernehmen, der Geist sei nicht
mehr als elektrische und chemische Prozesse des Gehirns, haben wir
eine ganzheitliche Sicht, die in Grenzwissenschaften eingebunden ist,
aber auch auf der persénlichen Erfahrung der Praktizierenden beruht.
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Fiir uns ist das Gehirn ein bemerkenswertes Organ, das dem Geist
eine Gestalt und Anwendungsméglichkeiten verleiht. Die Quelle des
Geistes liegt wiederum in der Einheit der Existenz, von der Mystiker
und Weise seit Jahrhunderten gesprochen haben.

Der Wert dieser Sicht besteht darin, dass sie Thnen bewusste Kon-
trolle iiber die Entwicklung Thres Gehirns gibt. Statt ein machtloser
Automat zu sein, der durch das Feuern Threr Neuronen kontrolliert
wird, konnen Sie selbst gestalten, wie sich Thr Gehirn entwickelt.
BEST rit Thnen, die Art und Weise zu dndern, wie Sie iiber Thr
Gehirn denken. Statt zu sagen, ,ich bin mein Gehirn®, sagen Sie,
sich bin Herr iiber mein Gehirn“. Dieser Gedanke verwandelt Thr
Gehirn sofort in ein fein eingestelltes und komplexes Instrument
unter Threr Kontrolle. Es wird Sie wecken und Thnen neue Fihig-
keiten verleihen, und Thr erwachtes Selbst wird nach und nach in
der Lage sein, auf die Situationen, die sich in Threm Leben ergeben,
bewusst zu antworten, statt instinktiv darauf zu reagieren. Sie kon-
nen bewusst leben und verstehen, wie die Aktivitit Thres Gehirns
das Wesen jeder Ihrer Interaktionen mit Menschen, Objekten und
Erfahrungen bestimmt.

Wenn wir schon einmal dabei sind, lassen Sie uns auch gleich den
Unterschied zwischen dem Gehirn und dem Geist definieren. Das
Gehirn ist das physische Organ, in dem ein Grofiteil der Aktivititen
des Geistes stattfindet. Der Geist ist nicht nur das Gehirn; vielmehr
existiert er in jeder Zelle des Kérpers. Er ist eine Sammlung bewusster
und unbewusster Prozesse, die unser mentales und korperliches Ver-
halten lenken. Der Geist nimmt wahr, denkt, schlussfolgert, fiihlt,
will, hat Vorstellungen und Wiinsche. Das Gehirn ist ein Organ vol-
ler Energie, das elektrische Impulse iiber sein komplexes neuronales
Netz hinweg einsetzt, damit Zellen kommunizieren und Informatio-
nen austauschen. In der Gehirnschulung gemif§ BEST werden Sie
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Ubungen und Praktiken erlernen, die darauf abzielen, den Fluss Threr
Gehirnenergie zu verbessern und die Funktionsweise Ihres Gehirns
im wahrsten Sinne des Wortes zu transformieren. Das mag auf3er-
gewohnlich klingen, aber nur deswegen, weil Sie es nicht gewohnt
sind, an Thr Gehirn wie an einen Bizeps oder einen Bauchmuskel zu
denken. Genau wie diese Kérperteile kann auch Thr Gehirn durch
konsequente Stimulation umgeformt werden. Wenn Sie eine Vor-
stellung von Threm Gehirn als etwas nicht zu Beeinflussendes haben,
weil Sie es nicht sehen oder beriihren konnen, ist es an der Zeit, auf
neue und aufregende Weise zu denken.

Die Gehirnschulung gemifl BEST umfasst fiinf Stufen, von denen
jede auf der Wirkung der vorhergehenden Stufe aufbaut, um auf
Korper und Geist einzuwirken.

1. GEHIRNSENSIBILISIERUNG. Wie wir bereits diskutiert haben, sind
Kérpertraining und Gehirnvitalitit eng miteinander verbunden. Sie
werden das Verbindungsglied zwischen Bewegung und Gehirnent-
wicklung entdecken, indem Sie sich auf Muskelbewegung, gesunde
Gelenke, verdauungsférdernde Bauchiibungen und Ubungen zum
Wecken der fiinf Sinne konzentrieren. Diese einleitende Stufe for-
dert eine groflere Bewusstheit in Bezug auf das Gehirn und wecke
Korper und Gehirn.

2. GEHIRNFLEXIBILISIERUNG. [hr Gehirn hat die Fihigkeit, das
ganze Leben lang neue Aufgaben zu bewiltigen. Diese Stufe kur-
belt diese Fihigkeit an, um Sie dabei zu unterstiitzen, die Flexi-
bilitit Thres Gehirns zu verbessern und es von eingefleischten
Denkgewohnheiten zu befreien. Durch anspruchsvolle Aufgaben
und Ubungen trainieren Sie Thr Gehirn erneut darin, effektiver zu
arbeiten.
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3. GEHIRNAUFFRISCHUNG. Die negativen Gedankenmuster, die Sie
vielleicht im Lauf des Lebens geformt haben, bilden Riickstinde, die
Ihr Potential blockieren und tiefe emotionale Heilung verhindern.
Hier werden Sie damit beginnen, alte Traumata und unproduktive
Emotionen loszulassen, um eine positivere Perspektive zu entwickeln
und Thre emotionale Intelligenz zu steigern.

4. GEHIRNINTEGRATION. Auf dieser Ebene hat Sie der korperliche
und emotionale Groflputz, den Sie bereits hinter sich haben, auf
die echte Arbeit von BEST vorbereitet: alle Regionen Ihres Gehirns
zu integrieren, um eine neue Identitit zu bilden, nicht vom Ego
begrenzt, eine Identitit, die an der wahren Einheit aller Dinge teil-
hat. Mit dieser tiefen Arbeit werden Sie allmihlich den Sinn Ihres
Lebens entdecken und die Kreativitit freisetzen, die Ihnen latent
immer schon innewohnte.

5. GEHIRNSOUVERANITAT. Zuletzt werden Sie fortfahren, IThr Gehirn
zu transformieren und neue Nervenverbindungen zu bilden und zu
festigen. Dies fiihrt Sie zu einem Zustand der Selbstverwirklichung,
in dem Sie an dem Frieden teilhaben, den Sie sich selbst gewihrt
haben, und an dem Bewusstsein, das Sie von sich selbst als Besitzer
Ihres Gehirns haben. Wihrend Sie weiterhin lebenslange BEST-
Gewohnheiten entwickeln, werden Sie klarer in Thren Entscheidun-
gen und gestalten Thre Beziehungen dauerhafter und erfiillender.
Basierend auf einer Verschmelzung von yogaihnlichen Ubungen,
Meditation (als Hilfsmittel fiir geistiges und emotionales Wachs-
tum, nicht als religiose Praxis), von anspruchsvoller korperlicher
Bewegung und stimulierenden intellektuellen Aufgaben ist BEST
eine wegweisende Disziplin, perfekt geeignet fiir Menschen mit dem
Wunsch, in ihren reifen Jahren nicht nur gesiinder, sondern auch
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mit mehr Freude und Liebe zu leben und sich ihrer selbst bewusster
zu sein. Mit den zusitzlichen neuesten Erkenntnissen der heutigen
gerontologischen und neurologischen Wissenschaft kann dieser
Ansatz fiir viele noch kommende Jahrzehnte zu einem regelrechten

Jungbrunnen werden.

Thre BEST-en Momente

Bevor wir zu den Stufen von BEST iibergehen, noch ein paar ,weise
Worte“ dariiber, wie Sie Thre jetzt vorherrschende Denkweise andern.
Eine der Segnungen des alternden Gehirns ist die Tatsache, dass Sie
iiber ein tiefes Reservoir an vorhandenem Wissen verfiigen, das Thnen
hilft, sich sofort einen Uberblick iiber eine Situation zu verschaffen.

Das bedeutet, Sie haben die nétige Einsicht, um einen besonde-
ren Moment augenblicklich zu genieflen, eine Art von Einsicht, die
einem jiingeren Menschen hiufig fehlt. Wihrend junge Menschen
normalerweise in die Zukunft und auf die nichste Hiirde mit gerin-
gem Bezug zur Gegenwart blicken, erlaubt Thnen Thre durch die Zeit
erprobte Perspektive, eine Pause einzulegen und wirklich im gegen-
wirtigen Augenblick zu sein, dem alle wahren Freuden des Lebens
entspringen. Dieses Charakteristikum ist jedoch nicht nur auf Per-
sonen jenseits der Pensionsgrenze beschrinkt. Ganz gleich, wie alt
Sie sind: Sie konnen Thren Geist trainieren, in diesern Moment wahr-
zunehmen und zu leben. Teilweise ist es das, worauf es bei BEST
ankommt: alles Lernen, alle Freude und allen Frieden, den jeder
Moment zu bieten hat, herauszuziechen und dann zum nichsten
Moment weiterzugehen.

Den eigenen Geist zu trainieren, auf diese Weise das Leben anzu-
gehen, wird ihre reifen Jahre in ein wunderbares Abenteuer ver-
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wandeln. Statt einen Prozess des Verfalls zu durchlaufen, werden Sie
sich einer Lebhaftigkeit erfreuen, die nur wenige Menschen jeglichen
Alters jemals wirklich erfahren, denn Sie haben das Beste aus dem
unbegrenzten Potential Thres Gehirns gemacht.

Der Jangsaeng-Lebensstil

Das Wort jangsaeng ist koreanisch und kann grob als ,Langlebigkeit”
tibersetzt werden. Der englische Begriff hat jedoch nicht ganz dieselbe
Konnotation.? Fiir uns bedeutet Langlebigkeit hauptsichlich ein langes
Leben in dem Sinne, dass Zeit vergeht. Der koreanische Begriff sugge-
riert jedoch nicht nur, viele Jahre zu leben, sondern auch, sie wirklich
vital zu leben. Jangsaeng-Menschen tragen eine jugendliche Vitalitit in
ihre idlteren Jahre hinein, die ihren Altersgenossen sonst fehlt. Fiir Jang-
saeng miissen Sie sehr viel mehr haben als ein langes Leben. Der Gang
von Jangsaeng-Menschen ist federnd, und sie haben ein Funkeln in den
Augen, das selbst fiir die Jiingsten um sie herum inspirierend ist.

Im Westen haben wir viel getan, um eine lange Lebensdauer zu
fordern. Mit voranschreitender westlicher Medizin leben die Men-
schen heutzutage immer linger. Eine verlingerte Lebensspanne sollte
jedoch nicht das einzige Ziel sein. Es ist wichtiger, dass wir ein erfiill-
teres, gliicklicheres Leben fithren und nicht nur ein lingeres. Dieses
Buch wurde geschrieben, um Jangsaeng bekannt zu machen, einen
Lebensstil, der eine positive, gesunde Lebensweise durch Bewusstheit
und Nutzung des Gehirns fordert.

Im Anhang finden Sie eine Beschreibung des Jangsaeng-Gehens
(S. 187), eine Art des Gehens, die den Korper und das Gehirn ener-

2 Das gilt auch fiir das deutsche Wort. (Anm. d. U.)
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giegeladen und jugendlich erhilt. Dies ist ein Beispiel dafiir, dass das,
was wir tdglich tun, wie zum Beispiel gehen, unsere Lebensqualitit
sehr stark beeinflusst. Alle Informationen in diesem Buch sind dafiir
bestimmt, den Jangsaeng-Lebensstil zu fordern, indem Menschen
geholfen wird, in ihren spiteren Lebensjahren das Beste aus ihrem
Gehirn zu machen. Nutzen Sie sie bitte dafiir, ein Jangsaeng-Gehirn
und ein Jangsaeng-Leben zu kreieren.
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Fiinf gesunde Gewohnheiten fiir
ein alterndes Gehirn

1. Bewegen Sie

sich regelmasig.

Anregende Ubungen fiir Herz
und Kreislauf bringen sauerstoft-
reiches Blut ins Gehirn. Sie sollten
mindestens dreimal pro Woche
dreifig  Minuten Konditionstrai-
ning machen. Praktizieren Sie auch
mindestens zweimal wdchentlich
Krafttraining, denn Muskelaufbau
produziert ebenfalls mehr Energie

fiir das Gehirn.

2. Reduzieren Sie Stress.

Stress ist eine der Hauptursachen
tiir Krankheiten, aufgrund des Hor-
mons Cortisol. Zu viel Stress kann
den Hippocampus abnutzen, der
eine Rolle bei der Gedichtnisfunk-
tion spielt. Bewegung und Medita-

tion kénnen helfen.

3. Schlafen Sie genug.

Schlafentzug ist der Spitzenreiter
unter den Ursachen fiir verschwom-
menes, zusammenhangloses geisti-
ges Arbeiten. Studien zeigen, dass

Menschen, die nachts mindestens
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acht Stunden schlafen, einen Teil
des altersbedingten Gehirnverfalls

abwenden kénnen.

4. Essen Sie fettarm

und gesund.

Blutzuckeranstieg und  Fettabla-
gerungen in den Gefiflen, die mit
Uberernéihrung einhergehen, kon-
nen das Gehirn schidigen. Eine
kalorienarme =~ Ernihrung férdert
die Durchblutung und kontrolliert
auch das Gewicht, was den Blut-

druck senkt.

5. Trainieren Sie Ihr Gehirn.

Versuchen Sie, jede Woche etwas
Neues zu tun oder zu lernen, ob
Sie nun einen Brief mit der Hand
schreiben, die Sie normalerweise
nicht benutzen, oder ob Sie sich
Kenntnisse iiber eine neue Sprache
aneignen. Das Gehirn vor neue
Aufgaben und Aktivititen zu stellen
schafft neue Verbindungen, macht
es wandlungsfihiger und verbessert
seine Fihigkeit, mehrere Aufgaben

gleichzeitig zu bearbeiten.






Aktivitaten zur Gehirnsensibilisierung
Aktivieren Sie Ihr Gehirn durch korperliche Bewegung

Die richtige Haltung

Wenn Sie Thre Ubungen machen, sollten Sie sich vergewissern, dass
Sie eine gute Haltung und Kérperausrichtung haben. Mit den Jahren
hat Thr Kérper wahrscheinlich Gewohnheiten entwickelt, die alles
andere als ideal sind. Wenn Sie sich bewusst darum bemiihen, Thre
Haltung zu verbessern, bringen Sie hauptsichlich Threm Gehirn
erneut bei, eine gesiindere Gewohnheit anzunehmen. Versuchen Sie,
diese Haltung beizubehalten, wihrend Sie die Ubungen im Stehen in
diesem Buch durchfiihren.

Wie fiir jede korperliche Ubung, gilt auch hier: Geben Sie Acht,
dass Sie die Grenzen Ihres Kérpers nicht iiberschreiten. Denken Sie
daran: Sie brauchen nicht perfekt zu sein. Uben Sie regelmifig und
Sie werden sich schrittweise verbessern.

ScHULTERN: Entspannen Sie Thre Schultern.

TarLLE: Richten Sie Thre Taille gerade aus und rollen Sie Thr Steif3-
bein nach innen ein wie einen Haken. Wenn Sie das Steiflbein ein-
rollen, wird die S-Kurve Threr Wirbelsiule begradigt und eine sanfte
Anspannung besteht im Unterleib.

KniE: Beugen Sie leicht und natiirlich die Knie. Vermeiden Sie es,
die Knie zu schlieffen, denn dies kann den Energiefluss blockieren.
BeINE: Stellen Sie Thre Beine schulterbreit auseinander. Die Beine zu
weit zu spreizen kann die Energie im Unterleib und im Unterkorper

zZerstreuen.
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Fussk: Stellen Sie Thre Fiifde parallel nebeneinander, aber nicht mehr
als schulterbreit auseinander, um zu vermeiden, die im Unterleib
gespeicherte Energie zu verlieren.

FusssoHLEN: Verlagern Sie das Gewicht Thres Kérpers gleichmifSig
auf beide Fufisohlen.

ArMeN: Wenn Sie sich strecken, konzentrieren Sie sich auf eine
Region, in der Sie Schmerz verspiiren. Atmen Sie sanft durch die
Nase ein und stellen Sie sich vor, heilende Energie wiirde in diesen
Teil Thres Korpers stromen. Offnen Sie leicht den Mund, atmen Sie
ganz natiirlich aus und spiiren Sie, wie die Blockade in Ihrem Kérper
sich I&st.

A \ )

A G )

Schultern entspannt  y(=7¥ T T
N &

\"T@‘x}\ A

Steifdbein
leicht nach innen
eingezogen

v

NS
N

Knie leicht gebg} l
] k) \ ’\\
&

: =\
\

Fiifle parallel und

schulterbreit auseinander

(1S f
s <
\

5



Ubungen, um den Kérper zu 6ffnen

Mit Hilfe dieser Ubungsgruppe konnen Sie bewirken, dass Ihr Kérper
locker und entspannt bleibt. Viele dieser Ubungen sind darauf aus-
gerichtet, dafiir zu sorgen, dass die Gelenke weiterhin problemlos
funktionieren, was fiir die lebenslange Beweglichkeit sehr wichtig ist.
Es ist auflerdem wirklich grundlegend fiir die Gesundheit des Gehirns,
denn Inaktivitit fithrt geradewegs dazu, dass jene sich verschlechtert.
Sie kennen wahrscheinlich das Sprichwort ,use it or lose it“ — ,was
man nicht nutzt, geht verloren®. Wir konnten es abindern und sagen:
,Nutze deinen Korper oder verliere dein Gehirn.“ Diese Ubungen
konnen fiir den grundlegenden Erhalt von Kérper und Gehirn aus-
gefithrt werden und die Einfliisse der Zeit in Schach halten.

FEDERN UND STREICHEN

Wenden Sie diese einfache Technik an,
um Spannungen in Threm Korper schnell
zu l6sen, besonders im Bereich der Schul-
tern und im oberen Riicken. Sie kénnen
sich vorstellen, Sie wiirden sich Stress aus
dem Korper streichen, wenn Sie auf und

ab federn.

1 Stellen Sie sich hin, die Beine schul-
terbreit auseinander und die Fiifle
parallel.

2 Legen Sie die Riickseiten Ihrer Finger
unter Thre Achselhohlen.
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3 Streichen Sie schnell seitlich von oben nach unten an Threm Kor-
per entlang, wihrend Sie die Knie leicht beugen.
4 Wiederholen Sie diese Bewegung zehn- bis zwanzigmal.

ARME SCHLEUDERN
Diese einfache, angenehme Bewegung trigt dazu bei, Spannungen
im Korper zu 18sen. Wihrend Sie sie ausfithren, versuchen Sie sich

vorzustellen, Sie hitten den lockeren, sorglosen Kérper eines Kindes,

und federn Sie dabei auf und ab.

1 Entspannen Sie Thre Schul-
tern und beugen Sie leicht die
Knie.

2 Behalten Sie Ihre Fiifle fest am
Boden, unterhalb Threr Schul-
tern, wihrend Sie Thre Arme
von Seite zu Seite schwingen.

3 Federn Sie im Rhythmus der
Bewegung in den Knien.

4 Wiederholen Sie diese Bewe-

gung zwanzigmal oder mehr.
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ABKLOPFEN DES GANZEN KORPERS

Diese Ubung ist dafiir bestimmt, die Blutzirkulation im ganzen
Kérper anzuregen. Die Durchblutung ist entscheidend, um Ihrem
Gehirn frisches, sauerstoffreiches Blut zuzufithren. Zudem wird
jedes Mal, wenn Sie eine bestimmte Region Thres Korpers beklopfen,
der entsprechende Teil Thres Gehirns stimuliert. Versuchen Sie, die
folgende Abfolge dabei einzuhalten, denn sie geht im Einklang mit
der natiirlichen Zirkulation des Kérpers vor.

// o 1 Bilden Sie mit den Fingern eine
(" ‘-1;‘7 Schale und klopfen Sie leicht iiber
/\/{:’;\j_,/\ _ Ihren Kopf und Ihr Gesicht. Stre-

L/ = ;_J_A; cken Sie Thren linken Arm aus, die
\ / Handfliche nach oben. Nehmen

\ ) Sie Thre rechte Hand und klop-
/q fen Sie, an der linken Schulter
( \_7\ \ beginnend, rhythmisch den Arm

abwirts bis zur linken Hand.

2 Dann drehen Sie Thre linke Hand
um und bewegen sich mit der
rechten klopfend die ganze Stre-
cke zuriick den Arm aufwirts, bis
Sie wieder an der linken Schulter
angelangt sind. Wiederholen Sie
das Ganze mit der linken Hand

auf dem rechten Arm.
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3 Klopfen Sie mit beiden Hinden mehr-
mals Thre Brust ab, wobei Sie tief atmen
und vollstindig ausatmen. Bewegen Sie
sich von Threr Brust aus klopfend weiter
zu den Rippen, dem Bauchraum und den
Seiten. Klopfen Sie den Bereich unmittel-
bar unterhalb Thres Brustkorbs ab, wo die
Leber sich befindet, und konzentrieren Sie
sich darauf, positive, klare Energie auf die
Leber auszustrahlen.

4 Klopfen Sie mit beiden Hinden den
Bereich unmittelbar unterhalb Thres Brust-
korbs ab, wo Thr Magen sich befindet, und
konzentrieren Sie sich darauf, Threm Bauch

heilende Energie zuzufiihren.

5 Beugen Sie sich leicht aus der Hiifte
heraus vor und klopfen Sie Ihren
unteren Riickenbereich ab (auf
beiden Seiten), wo Ihre Nieren lie-
gen. Bewegen Sie sich weiter nach
oben und klopfen Sie, so weit Ihre
Hinde reichen. Dann bewegen Sie
sich klopfend abwirts bis zu Ihren
GesifShilften.

6 Wandern Sie klopfend, beginnend
bei Thren Gesiflhilften, entlang der
Riickseite Threr Beine bis zu Thren

Knécheln nach unten.
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Von den Knécheln aus beginnen Sie, an der Vorderseite Threr
Beine entlang aufwirts zu klopfen, bis sie an Thren Oberschen-
keln angelangt sind.

Klopfen Sie, von den Oberschenkeln ausgehend, abwirts an den
Auflenseiten Threr Beine entlang bis zu Thren Knécheln.

Von den Knécheln aus klopfen Sie entlang der Innenseiten Threr
Beine aufwirts, bis Sie zu Thren Oberschenkeln gelangen.

10 Zuletzt klopfen Sie ungefihr zwanzigmal auf Thren Bauch.
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