Leserstimmen

»Das Leben wird nie perfekt sein, aber Schnelle Hilfe gibt Thnen
die Werkzeuge an die Hand, um die chaotischen Momente mit
Wiirde und Widerstandskraft zu meistern. Dr. Leafs Weisheit
und einfithlsame Anleitung sind ungemein wertvoll fiir jeden, der
praktische, wissenschaftlich fundierte Ratschldge sucht, wie man
erdriickende Gedanken in zielgerichtetes Wachstum verwandeln
kann.«

Demi-Leigh Tebow, ehemalige Miss Universe, Bestsellerautorin,
Unternehmerin und Rednerin

»Das Leben kann tiberfordernd sein, und manchmal fiihlt sich das
Gewicht der Welt zu grofy an, um es zu tragen. Aber was wire,
wenn wir lernen konnten, diese Last mit mehr Gelassenheit zu
schultern? Dieses Buch ist ein wertvoller Leitfaden fiir alle, die sich
selbst besser verstehen, das Chaos des Lebens bewiltigen und eine
gestindere Einstellung kultivieren wollen. Es geht nicht ums blof3e
Uberleben - es geht darum, zu gedeihen. Mit unverstellter Ehr-
lichkeit und praktischer Weisheit erinnert uns dieses Buch daran,
dass Heilung ein Prozess ist, bei dem jeder Schritt nach vorn zéhlt.
Wenn Sie Frieden, Klarheit und die Kraft zum Weitermachen
suchen, kann ich Ihnen dieses Buch gar nicht genug empfehlen.«

Michelle Williams, Schauspielerin, Autorin und
Verfechterin mentaler Gesundheit



»Dr. Leaf hat es verstanden. Das Leben ist chaotisch, aber Schnelle
Hilfe erinnert uns daran, dass wir es nicht allein bewdltigen
miissen. Dieses Buch ist ein zeitgemifles und praktisches Ge-
schenk an alle, die schwierige Momente meistern wollen.«

Judah Smith, Pastor von Churchome und Autor von Jesus ist ...

»Dr. Caroline Leafs Schnelle Hilfe ist das perfekte Werkzeug, um
die chaotischsten Momente des Lebens zu meistern. Vollgepackt
mit einfachen, wissenschaftlich untermauerten Strategien ist es
eine ermutigende Erinnerung daran, dass Heilung und Wachstum
immer in Reichweite sind - selbst in den stiirmischsten Zeiten.«
Dr. Will Cole, fithrender Experte fiir funktionelle Medizin,

New York Times-Bestsellerautor und Gastgeber des Podcasts
The Art of Being Well

»Ein Meisterwerk dariiber, wie man mitten im Chaos des Lebens
zur Ruhe kommt, wie man Zeiten des Sorgenmachens bewusst
einplant und wie man sich daran erinnert, dass es manchmal okay
ist, nicht okay zu sein. Dr. Leaf erklart auf wunderbare Weise den
Unterschied zwischen Frieden und Gliick, und sie gibt dem Leser
konkrete Tipps, die er verarbeiten und in die Praxis umsetzen
kann, wihrend sie uns beibringt, wie wir Angste abbauen kénnen.
Eine Pflichtlektiire.«

Craig Siegel, Wall Street Journal-Bestsellerautor, Trainer, Lehrer,
TEDx-Redner, achtfacher Marathonlaufer und Investor
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Meine liebe Alexy,
deine Kerze ist viel zu friih erloschen,
aber die Menschen, die du beriihrt hast,
spiiren noch immer ihre Wirme,
denn deine Kerze leuchtete hell und sie brannte
stark fiir alle, die du geliebt hast.
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KAPITEL 1

Schnelle Hilfe - worum geht es?

Gehoren Aussagen wie diese zu deinem Alltag?

»Mir steht’s bis hier!«

»Ich halte das nicht mehr aus.«

»Mein Kopf explodiert gleich.«

»Gib mir Kraftl«

»Ich gebe aufl«

»Warum ich?«

»Ich bin mit meinem Latein am Ende.«
»Es ist zum Haareraufen!«

»Das macht mich total fertig.«

»Ich bin krank vor Sorge.«

»Ich bin ein nervoses Wrack.«

»Das war der Tropfen, der das Fass zum Uberlaufen gebracht hat.«
»Ich geh gleich die Wande hoch!«
»Von hier an geht’s nur noch bergab.«

Wir alle haben »schlechte« Tage, an denen alles schieflauft, was
schieflaufen kann. Wie es so schon heifit: »Ein Ungliick kommt
selten allein.« Wenn man dariiber nachdenkt, gibt es eine Menge
solcher Spriiche in vielen verschiedenen Sprachen. Mein per-
sonlicher Favorit ist das arabische Sprichwort, das tibersetzt heifit:
»An manchen Tagen Honig, an anderen Tagen Zwiebeln.« Die
Vorstellung von einem schlechten Tag ist also ziemlich universell!

Das heifdt aber nicht, dass wir ohne Regenschirm oder Regen-
mantel im stromenden Regen stehen miissen. Aus diesem Grund
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habe ich dieses Buch geschrieben: Schlechte Tage sind zwar jedem
vertraut, doch das Wissen, was zu tun ist, wenn man mit den
Hohen und Tiefen des Lebens konfrontiert wird, ist es nicht. Viele
von uns stehen ratlos da, wenn alles aus dem Ruder lauft. Wir
wissen, dass schlimme Dinge passieren, aber nicht, was wir tun
sollen, wenn sie passieren.

Dieses Buch ist vollgepackt mit einfachen, schnell anwendbaren
Strategien, die dir helfen, wenn die Dinge schlecht laufen und du
nicht mehr weiterweifit. Es ist im Grunde ein Leitfaden fiir den
Umgang mit diesen »stiirmischen, »zwiebeligen« Tagen, und er
basiert sowohl auf meiner personlichen als auch beruflichen Er-
fahrung, meiner Arbeit im Bereich der psychischen Gesundheit
seit mehr als drei Jahrzehnten und den neuesten Erkenntnissen der
Forschung dariiber, wie wir unseren Geist und unser Gehirn steu-
ern konnen, um unsere mentale Widerstandstahigkeit zu starken.

Natiirlich kénnen wir uns im Leben auch einfach von Krise zu
Krise hangeln und uns nach und nach alles irgendwie zusammen-
reimen. Doch bei dieser Herangehensweise an die »schlechten
Tage« gibt es ein Problem: Je 6fter wir die Dinge einfach geschehen
lassen, umso mehr lassen wir zu, dass sie uns formen. Wir sollten
die schlechten Zeiten vielmehr als Gelegenheit begreifen, um zu
lernen, zu wachsen und innere Stirke aufzubauen, damit wir uns
von den Wechselfillen des Lebens nicht so leicht unterkriegen
lassen.

Erinnere dich an eine Situation in jiingster Zeit, bei der du dich
tiber etwas aufgeregt hast. Wenn du in diesem gereizten Gemiits-
zustand geblieben bist, ist die Wahrscheinlichkeit grof3, dass er
sich wie ein Virus auf andere Teile deines Tages ausgebreitet hat
und deine mentale Widerstandskraft blockierte, sodass dir selbst
Kleinigkeiten viel schlimmer vorkamen und deine Fahigkeit, mit
grofleren Stressfaktoren im Leben umzugehen, beeintrichtigt
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wurde. Und wenn dieses Reaktionsverhalten zur Gewohnheit
wird, kann es innerhalb von 63 Tagen dein Wohlbefinden ernst-
haft beeintrichtigen und dein Gefiihlsleben sowohl auf kurze als
auch lange Sicht erheblich verschlechtern.

Ich spreche von 63 Tagen, weil das ungefahr der Zeitspanne
entspricht, die wir brauchen, um eine Gewohnheit zu entwickeln.!
Das bedeutet, wir haben einen gewissen Spielraum, um zu ver-
hindern, dass Dinge, die wir tun, zu einer uns beherrschenden
Gewohnheit werden, die unsere Geistige und korperliche Ge-
sundheit negativ beeinflusst. Wir haben Zeit zu entscheiden, wie
wir reagieren wollen - anstatt das, was uns widerfahrt, unsere
Resilienz dem Leben gegeniiber bestimmen zu lassen. Genau das
sind die Themen dieses Buches: wie man sich schnell Hilfe be-
schafft und gute Gewohnheiten entwickelt, die sich stirkend auf
die eigene Widerstandsfihigkeit auswirken, und wie man einen
Plan fiir sein Leben entwickelt, denn dies stellt unweigerlich eine
ziemliche Herausforderung dar.

In diesem Buch geht es also um Regengiisse, Zwiebeln und
Viren - und darum, wie man mit ihnen zurechtkommt. Was du
nicht finden wirst, ist das Versprechen, dass alles immer in Ord-
nung sein wird. Genauso wenig eine Garantie, dass eine bestimm-
te Reihe von Schritten allen Schmerz, Stress und Arger beseitigen
und dich immerzu gliicklich sein lassen wird. Dieses Buch dreht
sich nicht darum, dein Leben so zu optimieren, dass alle deine
Traume wahr werden und du 120 Jahre alt wirst.

Es gibt eine Menge Biicher, die sich mit solchen Themen befassen,
und man mag sie hilfreich finden oder auch nicht. Ich persénlich
finde viele von ihnen ein wenig tiberfordernd, und ich weif3, dass
ich damit nicht allein dastehe. Es gab viele Momente in meinem
Leben, in denen ich eine helfende Hand brauchte, jemanden, der
mir versicherte, dass »es okay ist, nicht okay zu sein«, und dass es
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in Ordnung ist, das Leben Schritt fiir Schritt zu meistern und ein-
fach einen Weg zu finden, die néachste Stunde, den néchsten Tag
oder die nachste Woche zu iiberstehen. Genau das wirst du hier
finden: eine helfende Hand, frei von Verurteilung, denn wer will
schon seine Zeit mit so etwas vergeuden? Auf diesen Seiten geht es
darum, herauszufinden, wie man seinen Verstand und seine Emo-
tionen im alltdglichen Chaos des Lebens in den Griff bekommt. Es
geht einfach darum, okay zu sein, denn genau damit haben sehr
viele von uns zu kampfen.

Natiirlich sind viele dieser Kiampfe tief in Traumata und
fritheren Erfahrungen verwurzelt, deren Bewaltigung Zeit und
viel Arbeit erfordert. Diese Thematik wird in meinen fritheren
Biichern, in meiner Neurocycle-App und im Rahmen meiner For-
schungsarbeiten eingehend behandelt.> Dieses Buch dagegen kon-
zentriert sich auf Strategien, die dir helfen, die Stiirme zu {iber-
stehen, die einfach {iber dich hereinbrechen - diese unerwarteten
und manchmal auch nicht so unerwarteten Kampfe, die dir den
Boden unter den Fiiflen wegreiflen und dich benommen daliegen
lassen, ohne dass du wirklich weifit, wie du wieder aufstehen sollst.

Tatsdchlich ist dies ein wichtiger Teil eines jeden Weges, der
zur Heilung fithrt: Wir missen lernen, wie wir den ndchsten
Moment iiberstehen, bevor wir uns auf die notwendigen Schritte
der Heilung einlassen konnen. Betrachte dieses Buch also als
Ressource, als etwas, das dir hilft, wenn es schnell gehen muss und
du eine Menge um die Ohren hast. Es ist voll von Strategien, die
dir zeigen, wie du inmitten des Chaos deinen Verstand beruhigen
und dich konzentrieren kannst, damit du von A nach B kommst.
Es ist kein umfassender Leitfaden fiir den ganzen Weg hin zur
Heilung, aber es hilft dir, auf diesem Weg zu bleiben, damit du
auch den Rest der Arbeit erledigen und auf die beste Weise ein
erfiilltes Leben fithren kannst.
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Es ist wichtig zu wissen, dass die Tipps und Strategien in diesem
Buch keine Patentrezepte oder endgiiltigen Losungen sind. Sie
sollen dir helfen, den Tag zu iiberstehen, ohne unter Stress oder
Uberforderung zusammenzubrechen, und dich an einen Punkt
bringen, an dem du in der Lage bist, an deinen Problemen und
Traumata zu arbeiten, um so deine Geschichte neu zu schreiben.
Solltest du also feststellen, dass einige der hier genannten Szenarien
tatsdchlich recht ausgepragte Muster in deinem eigenen Leben
darstellen, und du deshalb vielleicht etwas ldnger brauchst als er-
wartet, um die von dir gewiinschten Verdnderungen zu erreichen,
dann lass dich davon nicht entmutigen. Wie bereits erwéhnt,
braucht es mindestens 63 Tage, um eine Gewohnbheit zu entwickeln
bzw. zu dndern, und das ist etwas, wozu du mit der Zeit und mit
etwas Hilfestellung mehr als fahig sein wirst.

Und es beginnt damit, dass wir wie schon erwahnt akzeptieren,
dass es okay ist, nicht okay zu sein, und dass es in Ordnung ist,
wenn das Leben von Zeit zu Zeit uniibersichtlich und unangenehm
ist - solange wir nicht in unserem »schlechten Tag« stecken bleiben
und ihn zum Dauerzustand werden lassen.

Es geht darum, die Zwiebeln zu nehmen und etwas aus ihnen
zu machen, anstatt sich von ihnen zum Weinen bringen zu lassen;
es geht darum, unseren Mantel und unsere Gummistiefel iiber-
zuziehen und unseren Schirm festzuhalten, damit der Regen-
sturm uns nicht fortspiilt; es geht darum, unsere Immunitét gegen
dieses Virus zu stirken, damit es uns nicht fiir Tage, Wochen oder
Monate aufer Gefecht setzt.

Die Anleitungen in diesem Buch zeigen Wege auf, wie wir aus
diesem reaktiven Modus herauskommen, der uns Entscheidungen
treffen ldsst, die wir am Ende bereuen, oder zum Aufbau von
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Gewohnheiten fiihrt, die uns letztlich schaden. Es geht darum,
sich heute richtig vorzubereiten, damit morgen nicht so viel re-
pariert werden muss!

Im folgenden Kapitel werde ich zunichst einen kleinen Einblick
geben, wie die Verbindung zwischen dem menschlichen Geist,
Gehirn und Korper aus wissenschaftlicher Sicht funktioniert,
was passiert, wihrend wir mit den Hohen und Tiefen des Lebens
kampfen, warum es okay ist, nicht okay zu sein und was wir da-
gegen tun kénnen, wenn es uns nicht gut geht. Dann gehe ich auf
einige der hauptsiachlichen Probleme ein, mit denen viele von uns
im Leben konfrontiert sind, und zeige dir anhand von praktischen
Tipps, Beispielen und Strategien, wie du mit dem jeweiligen
Moment fertig wirst, den Tag tiberstehst und dich auf wichtigere
und erfreulichere Dinge konzentrierst!

Um die Neurocycle-App
herunterzuladen, besuche
www.gracetoday.de/Leaf/SchnelleHilfe

SCHNELLE HILFE - WORUM GEHTES? 13



KAPITEL 2

Hilfe, was ist in meinem Kopf los?

Wenn sich alles um uns herum wie ein einziges Chaos anfiihlt,
liegt es nahe, dass es in Geist und Gehirn nicht anders aussieht.
Man denke nur an Begriffe und Formulierungen wie »wirrkopfig,
»Hirnnebel«, »wie vor den Kopf geschlagen«, »um den Verstand
bringen«, »iiberschnappen« und »Gedankenchaos«. Auflerhalb
unseres Kopfes scheint alles aufler Kontrolle zu sein, also muss es
in unserem Kopf auch so sein, oder?

Hier ist es hilfreich, zu verstehen, was genau in Geist, Gehirn und
Korper vor sich geht, wahrend wir uns den Herausforderungen des
Lebens ausgesetzt sehen, und warum sich in unserem Kopf alles
so chaotisch anfiihlt, wenn wir gestresst und iiberfordert sind und
»schnelle Hilfe« brauchen.

Wir miissen uns in schwierigen Momenten nicht an all diese
Fakten erinnern, aber zu wissen, was vor sich geht und wie wir
auf die Dinge des Lebens anders reagieren konnen, kann un-
geheuer hilfreich sein. Der Blick auf das grofie Ganze hilft uns,
etwas Abstand von uns selbst zu gewinnen, damit wir uns nicht
in den Verriicktheiten des Lebens verlieren und ganz vergessen,
dass es immer Hoftnung gibt. Es ist nie zu spét, unsere Einstellung
zu dndern und unser Denken, Fithlen und Entscheiden positiv zu
beeinflussen — und zu bestimmen, wie sich dies in unserem Leben
auswirkt. Es ist nie zu spit, sich schnelle Hilfe zu holen!
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Worin besteht der Geist?

Das ist als Begriff nicht ganz leicht zu erkldren, deshalb sollten
wir zunédchst einmal festhalten, was der Geist nicht ist. Dein Geist
ist nicht dein Gehirn, so wie du nicht dein Gehirn bist. Der Geist
ist vom Gehirn getrennt und doch untrennbar mit ihm verbunden.
Der Geist benutzt das Gehirn, und das Gehirn reagiert auf den
Geist. Das Gehirn erzeugt den Geist nicht. Sicher, ohne das Gehirn
gibe es keine bewusste Erfahrung, aber Erfahrungen lassen sich
nicht auf die Aktivitaten des Gehirns reduzieren.

Der Geist ist Energie, und er erzeugt Energie durch Denken,
Fithlen und Entscheiden. Das bedeutet, dass wir rund um die Uhr
mit unserem aktiven, denkenden Geist Energie erzeugen. Dieser
Vorgang ist Teil der Aktivitat, die wir mithilfe der Gehirntech-
nologie erfassen. Wenn wir diese Geistesenergie durch Denken,
Fithlen und Entscheiden erzeugen, bilden wir Gedanken, die zu
physischen Strukturen in unserem Gehirn werden. Dieser Vor-
gang wird als Neuroplastizitit bezeichnet — es bedeutet, dass das
Gehirn die Fahigkeit hat, sich zu verdndern.

Der Geist besteht aus einem Strom nichtbewusster und
bewusster Aktivitat, wenn wir wach sind, und aus einem Strom
nichtbewusster Aktivitdt, wenn wir schlafen. Er ist gekennzeichnet
durch eine Triade aus Denken, Fiihlen und Entscheiden. Wenn
wir denken, werden wir fithlen, und wenn wir denken und fithlen,
werden wir entscheiden. Diese drei Aspekte wirken zusammen.

Du hast deine ganz eigene Art zu denken, zu fithlen und zu
entscheiden, was deine Identitdt ausmacht. Wenn dein Denken,
Fithlen und Entscheiden aus irgendeinem Grund gestort sind,
wirkt sich das auf deine Identitat aus. Wenn du denkst, fithlst und
entscheidest, bist du schopferisch tétig, und das Erschaffene be-
steht in einem Gedanken.
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Du denkst, fithlst und entscheidest ununterbrochen! Wahrend
du wach bist, denkst und fiithlst du und entscheidest dich, Ge-
danken zu erschaffen. Und wihrend du schlifst, sortierst du die
Gedanken, die du wahrend des Tages erschaffen hast.

Was ist das Gehirn?

Das Gehirn ist ein duflerst komplexes neuroplastisches Reaktions-
system. Das bedeutet im Wesentlichen, dass es jedes Mal, wenn
es von deinem Geist stimuliert wird, auf viele verschiedene Arten
reagiert, einschliefllich in Form von neurochemischen, genetischen
und elektromagnetischen Verdnderungen. Dadurch wachsen die
Strukturen des Gehirns und verdndern sich, und es werden neue
physische Gedanken integriert bzw. verkniipft.

Das Gehirn ist also nicht Erzeuger des Geistes, sondern vielmehr
dessen Filter.

Das Gehirn bleibt nie gleich, denn es verdndert sich mit jeder
Erfahrung, die wir machen, in jedem Moment eines jeden Tages.
Und wir konnen lernen, dies durch unser einzigartiges Denken,
Fithlen und Entscheiden zu steuern. Wir kénnen unseren Geist
zur Veranderung unseres Gehirns nutzen, und genau das wirst du
mit den »Schnelle Hilfe«-Tipps in diesem Buch lernen.

Die drei Ebenen des menschlichen Geistes
Der menschliche Geist ist in drei Ebenen unterteilt: die bewuss-
te Ebene, die nichtbewusste Ebene und die unterbewusste Ebe-

ne. Um diese drei Ebenen zu verstehen, stell dir einen Baum
vor. Die Baumkrone ist der bewusste Teil des Geistes, der unsere
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Kommunikation und unser Verhalten darstellt, also das, was wir
sagen und tun.

Der Baumstamm und das Gras um ihn herum entsprechen dem
Unterbewusstsein bzw. den Signalen der nichtbewussten Ebene,
die sich unmittelbar am Rande unserer bewussten Wahrnehmung
befinden. Wir nehmen etwas Unbestimmtes wahr und konnen es
noch nicht in Worte fassen, aber wir haben das Gefiihl, dass wir
uns damit befassen miissen — etwas versucht, unsere Aufmerk-
samkeit zu erlangen.

Die Wurzeln stellen die nichtbewusste Ebene dar, die tief-
reichende, Geistige und phdnomenal schnelle Quantenwelt, in
der unser Wahrheitswert, unsere Intelligenz, Weisheit, Bedeutung
und die Gedanken mitsamt den eingebetteten Erinnerungen in
einer wirbelnden Energiemasse gespeichert sind.

Wenn wir diese Bereiche des menschlichen Geistes kennen,
koénnen wir unseren Verstand und uns selbst besser verstehen,
was uns in die Lage versetzt, mit dem, was uns widerfahrt, best-
moglich umzugehen. Wenn wir das Warum verstehen, wird das
Wie deutlich einfacher!

Was enthalt ein Gedanke?

Gedanken sind sowohl die aktiven Bestandteile als auch die Er-
zeugnisse des Geistes. Der menschliche Geist wandelt alle Er-
fahrungen, die er den ganzen Tag iiber macht, in Gedanken um
und baut diese Gedanken in Form von Proteinen als baumartige
Strukturen in das Gehirn und als heckenartige Strukturen in die
Korperzellen ein. Gedanken stellen die Ansammlung unserer
samtlichen Erfahrungen dar, also die Art und Weise, wie wir jeden
Moment betrachten und verarbeiten, und sie sind im Grofien und
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Ganzen das, was uns antreibt. Als diese Proteinstrukturen, die
unser Geddchtnis enthalten, werden sie zudem Teil unseres ge-
samten physischen Organismus.

Jeder Gedanke hat auch entsprechende elektrochemische Re-
aktionen in unserem Gehirn und im Koérper zur Folge. Wenn wir
denken, flielen Energie und chemische Stoffe durch unser Ge-
hirn und unseren Korper, und zwar in hochkomplexen elektro-
magnetischen Wellen und elektrochemischen Riickkopplungs-
schleifen, die, wenn wir sie horen konnten, wie eine exquisite
Orchestersymphonie klingen wiirden, sofern es sich um gesunde
Gedanken handelt, oder wie eine ohrenbetdubende Kakophonie,

wenn sie toxisch sind.

Was ist eine Erinnerung?

Gedanken bestehen aus Erinnerungen. Im Gehirn wachsen diese
physischen Gedankenstrukturen an den Spitzen der Neuronen
als baumartige Verzweigungen, Dendriten genannt. Ein Gedanke
kann aus einigen Hundert bis hin zu Tausenden von Erinnerungen
bestehen. Deshalb kénnen manche Gedanken so iiberwiltigend
sein; wenn ein Gedanke ins Bewusstsein gelangt, 6ffnet er sich
wie eine aufblithende Blume, und die Erinnerungen werden wie
Pollen im Friihling freigesetzt. Wenn es sich um eine gute Er-
innerung handelt, wirst du vielleicht von gliicklichen Gefiihlen
tberflutet. Handelt es sich um eine toxische Erinnerung oder
ein Trauma, dann ist es so, als hdtte man eine schlimme Aller-
gie aufgrund all der herumfliegenden Pollen, die man einfach
nichtloswird. Du stellst dann fest, dass du vergangene Situationen
immer wieder durchspielst, endlose »Haitte, sollte, wire, konn-
te«-Szenarien entwirfst und im Schmerz und Unbehagen dessen,
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was dir widerfahren ist, festhangst - und aus dem Grund vielleicht
schnell Hilfe brauchst!

Gedanken wachsen wie Baume und Hecken aus »Samen«

So wie Baume und Hecken aus Samen wachsen und dann Wurzeln,
Stimme, Aste und Blatter bilden, so entstehen unsere Gedanken
aus »Erfahrungssamen« — unseren Geschichten - und bilden zahl-
reiche Wurzeln, Stimme, Aste und Bldtter in unserem Geist, Ge-
hirn und Kérper.

Die Wurzeln bestehen aus den diversen Erinnerungen oder den
Einzelheiten der entsprechenden Erfahrung. Ein Gedanke konn-
te sich beispielsweise um eine traumatische Beziehung zu einem
Familienangehorigen drehen, und die einzelnen Details dieser
Erfahrung bilden die Erinnerungen in diesem Gedanken. Der
Gedanke an einen Angehoérigen konnte aber auch ein wirklich
gliicklicher sein; dann bestiinden die Erinnerungen in diesem Ge-
danken aus den frohen Einzelheiten der Erfahrung.

Der Stamm symbolisiert deine ganz eigene Art und Weise, wie
du iiber die »Wurzelerinnerungen« der Erfahrung denkst und sie
verarbeitest. Du verarbeitest auch jede neue Erfahrung aus der
Perspektive bestehender Gedanken mit ihren eingebetteten Er-
innerungen, also deinen vergangenen Erfahrungen, um die ak-
tuelle Erfahrung besser zu verstehen. So beeinflusst deine Ver-
gangenheit deine Gegenwart.

Die Zweige spiegeln wider, wie sich dies im gegenwirtigen Kon-
text deines Lebens niederschldgt und wie es sich auf deine Gefiihle
und deine Lebenseinstellung auswirkt, auf das, was du sagst und
tust, und wie sich das alles in deinem Koérper anfithlt. Wenn du
dir zum Beispiel einen toxischen Gedanken an einen schwierigen
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Angehdrigen ins Gedéchtnis rufst, spiirst du vielleicht eine innere
Anspannung, bekommst Bauchschmerzen, gehst ein wenig in Ab-
wehr und siehst die Beziehung als hoffnungslos an.

Gedanken werden in drei Bereichen gespeichert

Gedanken werden an drei verschiedenen Orten gespeichert: im
Geist, im Gehirn und in jeder Zelle des Korpers. Sie bilden ein
zusammenhidngendes Netzwerk, das sich iiber deinen Geist,
dein Gehirn und deinen Korper erstreckt. Eine hilfreiche Ana-
logie, um dieses Netzwerk zu verstehen, besteht darin, sich den
menschlichen Geist als Himmel und die Gedanken als Wolken
am Himmel vorzustellen, sozusagen als deine eigene personliche
»iCloudg, die tiber den Gedankenbdumen in deinem Gehirn und
deinem Korper schwebt. Dieser Geistige »Himmel« baut sozusagen
deine gemachten Erfahrungen zu deiner personlichen iCloud auf
und pflanzt diese Erfahrungen dann in Form von »Gedanken-
baumen« in dein Gehirn und als »Hecken« in deinen Korper.

Der Himmel stellt die Gesamtheit deiner Energie dar, die sich
zu einer einzigen, in sich geschlossenen lebenden »Sache« ver-
bindet, die niemals stirbt. Und so wie der Himmel dich umgibt, so
umgibt dich auch dein Geist. Die Wolken, also deine Gedanken,
bilden spezifische Muster aus Erinnerungspartikeln, die aus all
den Erfahrungen stammen, die du gemacht hast, machst oder
noch machen wirst. So wie du verschiedene Gedanken hast, so
existieren auch verschiedene Wolkentypen und -formationen in
dir, und sie verdndern sich stindig entsprechend der Wetterlage
deines Geistes, die sich aus deinen Lebenserfahrungen entwickelt.
Deine personliche iCloud wird mit jeder neuen Erfahrung, die du
in jedem Moment eines jeden Tages machst, stindig aktualisiert
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und gesichert, so wie sich der Himmel und das Wetter immer
wieder andern und die Pflanzen darunter beeinflussen.

Die Geist-Gehirn-Korper-Verbindung

Die Gedanken mit ihren komplex verwurzelten und verzweigten
Erinnerungen sind nicht nur im Gehirn gespeichert, sondern auch
in den 50 bis 100 Billionen Zellen des Gehirns und des Korpers
sowie in den Wolken unseres Geistes, weshalb zum Beispiel bei
toxischem Stress das Herz zu »brennen« beginnt oder der Darm
gluckert und sich aufbliht - oder warum du, wenn jemand etwas
Unangenehmes zu dir sagt, von Ubelkeit iibermannt wirst oder
sich dein Magen »zusammenzieht«.

Wie schon erwéhnt, ist der Geist das Mittel, mit dem wir denken,
fithlen und auf unserem Weg durchs Leben Entscheidungen
treffen. Gehirn und Korper fungieren als Filter fiir den Geist, und
wiahrend dieser seine Arbeit verrichtet, verdndert er unser Gehirn
und unseren Korper sowohl strukturell als auch in der Funktions-
weise. Diese Beziehung zwischen Geist, Gehirn und Korper wird
als Psychoneurobiologie bezeichnet.

Eine Moglichkeit, wie wir die Energie des Geistes im Gehirn
»sehen« konnen, besteht in der Form von Hirnwellen. Unsere
Hirnwellen sind permanent aktiv, denn der Geist ist immer ak-
tiv und lasst Leben durch unser Gehirn und unseren Korper
stromen. Unsere Hirnwellen verdndern sich in ihrer Bewegung
durch das Gehirn, je nachdem, was wir gerade denken, tun und
tithlen. Wenn wir uns mide, schwerfillig, trige oder vertraumt
fithlen und nicht in der Lage sind, Informationen oder Emotionen
gut zu verarbeiten, dominieren langsamere Hirnwellen. Wenn wir

aufgedreht oder hyperalarmiert sind, wenn in unserem Gehirn
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einfach zu viel los ist, dominieren die hoherfrequenten Hirnwellen.
Wenn wir unseren Geist regulieren, schaffen wir einen Ausgleich
zwischen diesen Extremen, und das funktioniert bei jedem von
uns anders.

Die Art und Weise, wie unsere Gehirnwellen funktionieren und
wie wir die Welt Tag fiir Tag erleben, sind untrennbar miteinander
verbunden, denn der Geist agiert durch das Gehirn, und das Ge-
hirn reagiert auf den Geist. Wenn unsere Emotionen aus dem
Gleichgewicht geraten oder stark negativ sind (wenn wir uns zum
Beispiel nicht der Herausforderung stellen, tiglich neues Wissen
in unser Gehirn zu integrieren, oder wenn wir mit den stets vor-
handenen bzw. den akut auftretenden Stressfaktoren des Lebens
chaotisch und reaktiv umgehen), spiegelt sich dies in unserer
Physiologie (Blut, Hormone usw.) und in unseren Hirnwellen
wider, die dann aus dem Gleichgewicht sind. Zwischen Geist
und Gehirn besteht eine Wechselbeziehung, die sich in unserer
mentalen, emotionalen, neurologischen und physischen Gesund-
heit niederschlégt.

Wie wir unseren Geist regulieren

Die innere Konnektivitdt und Ausgeglichenheit, nach denen Geist,
Gehirn und Korper sich sehnen, konnen beeintrichtigt werden,
wenn wir unseren Geist nicht richtig regulieren. Aufgrund der
neuroplastischen Beschaffenheit des Gehirns gilt: Wenn wir
unsere Reaktionen auf Stress nicht dndern, verstarken wir sie - sie
verschwinden nicht einfach. Das, woriiber wir am meisten nach-
denken, wird wachsen.

Wenn wir uns dafiir entscheiden, in einem negativen Gemiits-

zustand zu verharren, kann dies eine toxische Reaktion im Gehirn
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hervorrufen, die sich wiederum auf alle Systeme in Gehirn und
Korper auswirken kann. Umgekehrt gilt das Gleiche: Wenn wir
uns dafiir entscheiden, alles als Gelegenheit zu sehen, etwas zu
lernen, personlich zu wachsen und die Situation zu tiberwinden,
und wenn wir das Positive im Negativen entdecken, kehrt unsere
Hoffnung zuriick. So kénnen wir unsere Hirnwellen und unseren

Korper positiv beeinflussen - bis hinunter auf die Zellebene!*

Warum brauchen wir schnelle Hilfe?

Deshalb ist es so wichtig, dass wir lernen, unseren Geist im jewei-
ligen Moment sofort zu regulieren. So lernen wir, negative Muster
nicht zu verstarken, die unserer psychischen und korperlichen
Gesundheit schaden und unsere Lebenserwartung verringern
konnen.

In der Tat missen wir alle lernen, unsere Gedanken und Re-
aktionen einzufangen und zu bearbeiten, bevor sie toxische
Kettenreaktionen auslosen und zu tief verwurzelten neuronalen
Netzwerken werden, auch bekannt als schlechte Gewohnheiten.
Im Wesentlichen bist du dein Geist, und dein Geist steuert dein
Gehirn und deinen Korper. Ein chaotischer, unkontrollierter Geist
bedeutet also ein chaotisches, unkontrolliertes Gehirn und einen
ebensolchen Kérper, und wenn diese drei im Argen liegen, kann
sich unser Leben wie ein einziges Durcheinander anfiihlen!

Doch diese Aufgabe ist leichter gestellt als bewiltigt, vor allem,
wenn man das Gefiihl hat, alles um einen herum breche zu-
sammen. Deshalb braucht man fiir solche Momente eine schnell
helfende Hand, wie sie dieses Buch bieten will, damit man die
Zeiten iibersteht, in denen alles schieflauft und das Gehirn zu ex-
plodieren droht.
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Wenn du diese Tipps anwendest, baust du im wahrsten Sinne
des Wortes eine Versicherungspolice in dein Geist-Gehirn-
Korper-Netzwerk ein, die dir die Tiir zu unbegrenzter Resilienz
offnet und deinen Geist, dein Gehirn und deinen Korper zum Bes-
seren verandert!
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