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VORWORT
von Dr. Joseph Dispenza

n unserer heutigen Zeit ist die Wissenschaft die Sprache des Mys-
tizismus. Wie ich bei meinem Publikum in aller Welt erlebe, spaltet
eine Wortwahl, die mit Religion, alten Weisheitslehren, sikularen
Kulturen oder auch dem Idealismus der New-Age-Bewegung zu
tun hat, die Zuhorer; Wissenschaft dagegen vereint die Menschen
und erzeugt damit Gemeinschaftsgefiihl.

Bringt man also die Prinzipien der Quantenphysik (wie Geist
und Materie zusammenhingen) und des Elektromagnetismus mit
den neuesten Entdeckungen aus den Newrowissenschaften und
der Neuroendokrinologie (wie das Gehirn das Hormonsystem des
Korpers reguliert) zusammen, fiigt noch ein wenig Psychoneuro-
immunologie dazu (wie Gehirn, Nervensystem und Immunsystem
sich gegenseitig beeinflussen — die Geist-Kirper-Verbindung) und
bringt auch noch die neuesten Erkenntnisse aus der Epigenetik (wie
sich die Umwelt auf die Genexpression auswirkt) in die Gleichung
mit ein, kann man das Mystische entmystifizieren, und dadurch
deckt man auch das Mysterium des Selbst auf und 16st das Ritsel
um das wahre Wesen der Realitit.

All diese neuen Bereiche wissenschaftlicher Forschung deuten
auf Potenziale und Moglichkeiten hin; wie sie beweisen, sind wir
nicht fiir den Rest unseres Lebens auf etwas Bestimmtes festge-
legt und sind auch nicht auf Gedeih und Verderb unseren Genen
ausgeliefert; ganz im Gegenteil: Wir sind Wunderwerke an Anpas-
sungs- und Wandlungsfihigkeit.

Jedes Mal, wenn wir etwas Neues lernen, erdffnen sich uns ein-
zigartige Moglichkeiten, und daraufhin verindern wir uns. Das
nennen wir Wissen, und Wissen bringt uns dazu, die Dinge nicht
mehr so zu sehen, wie sie sind, sondern so, wie wir sind. Das ist der
Lernprozess, und je mehr wir lernen, desto mehr synaptische Ver-
bindungen stellen wir im Gehirn her. Wie entsprechende Studien
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aufzeigen, verdoppelt eine einzige Stunde fokussierter Konzentra-
tion auf ein Thema die damit zusammenhingenden Verbindun-
gen im Gehirn. Doch wenn wir das Gelernte nicht wiederholen,
tiberdenken und es uns einprigen, bilden sich diese Schaltkreise
innerhalb von wenigen Stunden oder Tagen wieder zuriick; auch
das wurde in diesen Studien nachgewiesen. Durch Lernen bilden
sich also neue synaptische Verbindungen aus, durch Erinnern wer-
den sie gepflegt und erhalten.

Ich habe mit Tausenden von Menschen aus aller Welt gearbei-
tet, und auf Basis dieser Forschungen bin ich zu folgender Erkennt-
nis gelangt: Sobald eine Person eine Idee, ein Konzept oder neue
Informationen versteht — und sie der Person, die neben ihr sitzt,
erkliren kann —, aktiviert und vernetzt sie bestimmte Schaltkreise
im Gehirn, wodurch in das dreidimensionale Gewebe der Hirn-
substanz sozusagen neue Stiche eingestickt werden und dieses neue
Wissen zu einer neuen Erfahrung verschaltet wird. Man kénnte
auch sagen: Sobald man das neue Verstindnismodell erinnert und
dariiber reden kann, wird in Vorbereitung auf eine Erfahrung die
neurologische Hardware installiert.

Je besser man versteht, was man warum macht, desto einfacher
wird das Wie. Deshalb reicht es in der heutigen Zeit nicht, etwas
einfach nur zu wissen; vielmehr geht es darum, zu wissen, wie etwas
geht, also das »Know-how«. In einem nichsten Schritt muss das
theoretisch-philosophische Wissen dann auch auf das persénliche
Leben angewandt und an den Tag gelegt werden. Und das heif3t,
es miissen neue, andere Entscheidungen getroffen und auch der
Kérper mit einbezogen werden. Schaffen wir es, unser Verhalten
auf unsere Intentionen abzustimmen, unser Handeln auf unser
Denken, bzw. Geist und Koérper in Einklang zu bringen, machen
wir eine neue Erfahrung,

Werden wir also angewiesen, was zu tun ist, und machen das
richtig, kreieren wir eine neue Erfahrung. Und sobald wir eine
neue Erfahrung annehmen, bereichert dieses neue Geschehen die
intellektuellen Schaltkreise im Gehirn. Wenn sich diese Verschal-
tungen in neuen Netzwerken organisieren, erzeugt das Gehirn
eine chemische Verbindung, ein sogenanntes Gefiihl bzw. eine
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Emotion. Empfinden wir zum Beispiel ein Gefiihl der Freiheit, der
Fiille, der Dankbarkeit, der Ganzheit oder der Freude aufgrund
dieses fiir uns neuartigen Geschehens, bringen wir dem Kérper auf
chemischer Ebene bei, was der Geist intellektuell verstanden hat.
Man kann also durchaus sagen: Wissen ist fiir den Kopf und
Erfahrung fiir den Kérper. Wir verkirpern die Wahrheit dieser Phi-
losophie, schreiben dadurch unsere biologische Programmierung
um und senden neuen Genen neue Signale, denn aus der Umwelt
kommen neue Informationen. Die Epigenetik besagt: Wenn die
Auflenwelt neuen Genen Signale schickt und das Endprodukt einer
Erfahrung im Auflen eine Emotion ist, senden wir neuen Genen
neue Signale, im wahrsten Sinn des Wortes. Alle Gene erzeugen
Proteine, und Proteine sind fiir die Struktur und Funktionsweise
des Korpers zustindig (die Expression von Proteinen ist die Ex-
pression von Leben); wir dndern buchstiblich unser genetisches
Schicksal. Es ist also wohl durchaus méglich, den Kérper zu heilen.
Schafft man es, eine Erfahrung einmal zu kreieren, sollte man
das eigentlich erneut tun kénnen. Wiederholtes Erfahren kondi-
tioniert Geist und Korper darauf, im Einklang zu funktionieren.
Haben wir etwas so oft gemacht, dass sowohl Korper als auch Geist
wissen, wie es geht, lduft das ganz automatisch, natiirlich und mii-
helos ab — oder anders ausgedriickt: Es wird zu einer Fertigkeit oder
Gewohnheit. Dann muss man nicht mehr bewusst iiberlegen, wie
das nun geht; die Fertigkeit bzw. Gewohnheit wird zu einem un-
terbewussten, natiirlichen Seinszustand bzw. einer Verfassung, und
wir beherrschen diese Philosophie, sind zu diesem Wissen geworden.
Auf diese Weise erreichen gewohnliche Menschen aus aller
Welt Ungewshnliches und entwickeln sich dadurch vom Philoso-
phen zum Eingeweihten und schlieflich zum Meister, vom Wissen
zur Erfahrung zur Weisheit, vom Geist zum Kérper zur Seele, vom
Denken zum Tun zum Sein, vom kopfgesteuerten Lernen zum
hindischen Tun zum »auswendigen« Wissen aus dem Herzen her-
aus. Und das Schone daran ist: Wir alle haben die biologische und
neurologische Ausstattung, dies zu erreichen.
Als Nebeneffekt solcher wiederholter Bemiihungen verindern
wir uns nicht nur, sondern es ergeben sich im Leben auch Méglich-
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keiten, die diese Bemithungen widerspiegeln. Warum sonst sollten
wir das auch machen? Und was meine ich mit »Méglichkeiten«?

Ich meine damit die Heilung von Krankheiten oder kérperli-
chen und geistigen Imbalancen, aber auch ein besseres Leben durch
die Ausrichtung der Energie und Aufmerksambkeit auf eine neue
Zukunft: die Manifestation neuer Jobs, neuer Beziehungen, neuer
Chancen und neuer Abenteuer — entsprechend unserer Fihigkeit,
das zu imaginieren. Hinzu kommen mystische Erfahrungen, die
tiber Sprache hinausgehen und in Worten gar nicht auszudriicken
sind.

Und wenn im Leben Synchronititen, Zufille und neue Mog-
lichkeiten auftauchen, achten wir natiirlich auch darauf, wie wir das
gemacht haben, und werden dadurch inspiriert, es erneut zu tun.
So entwickeln wir uns vom Opfer unserer Lebensumstinde zum
Schépfer unseres Lebens.

Genau darum geht es in diesem hochst lehrreichen Buch »Geist
iiber Materie«. Es dient als personlicher Leitfaden, der uns zeigt,
wie michtig wir in Wahrheit sind, wenn wir unsere Gedanken und
Gefiihle in Kohirenz bringen. Es lisst uns die vorgestellten Inhalte
nicht nur auf intellektueller Ebene verstehen, sondern zeigt auch,
wie wir sie im Leben praktisch anwenden kénnen, um die Friichte
unserer Bemithungen zu ernten.

Ein wissenschaftliches Verstindnismodell zu entwickeln, wel-
ches besagt, dass unser subjektiver Geist (unsere Gedanken) auf
unsere objektive Welt (unser Leben) Einfluss nehmen kann, ist
kein leichtes Unterfangen — und dariiber ein Buch zu schreiben
erst recht nicht. Allein die entsprechenden Forschungsarbeiten zu-
sammenzusuchen ist eine ziemlich grofle Aufgabe. Doch mein ge-
schitzter Freund und Kollege Dawson Church hat sich mit diesem
unglaublich gut geschriebenen Buch an diese Aufgabe gemacht.

Ich mo6chte an dieser Stelle ein bisschen etwas iiber Dawson
Church erzihlen. Ich habe ihn 2006 auf einer Konferenz in Phila-
delphia/Pennsylvania kennengelernt. Auf den ersten Blick fiihlten
wir uns miteinander verbunden, und als wir einander vorgestellt
wurden, erkannte ich sofort, dass dies der Beginn einer langen und
gesunden Freundschaft sein wiirde. Unser Ideen- und Gedanken-
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austausch war wie ein Gewitter. Sooft wir iiber etwas sprachen,
was wir beide fiir die Wahrheit hielten, war es, wie wenn der Blitz
einschlagen wiirde. Unser erstes Zusammentreffen hat uns beide
verindert, und seitdem haben wir in mehreren Projekten zusam-
mengearbeitet. Dawson hat nicht nur seine eigenen Forschungs-
arbeiten iiber Energiepsychologie versffentlicht, sondern war auch
Mitglied meines Forschungsteams, das die Auswirkungen des Me-
ditierens auf Gehirn und Kérper in quantifizierbaren Messungen
bestimmte. Er war federfithrend und als Stimme der Vernunft an
mehreren unserer Studien beteiligt.

Dawson ist einer der Menschen, die ich anrufen oder anmailen
kann mit Fragen wie: Wie lang dauert es, bis sich ein Trauma im
Langzeitgediichtnis des Gehirns festsetzt? Ohne zu zdgern, wird er
mir sagen, wie lange es genau dauert, und mir auflerdem die beste
Referenz, die entsprechenden Studien und die Forscher nennen,
die diese Studien durchgefiihrt haben — als wiirde er mir einfach
den Weg zum nichsten Supermarkt beschreiben.

Als ich das merkte, wurde mir klar, dass ich hier nicht mit einem
durchschnittlichen Wissenschaftler zusammenarbeitete, sondern
mit einem genialen Superkopf. Dawson ist brillant, charismatisch,
liebevoll, er spriiht vor Leben. Er und ich haben eine gemeinsame
Leidenschaft: besser zu verstehen und mehr dariiber zu wissen, wer
wir wirklich sind und was fiir uns Menschen méglich ist, insbeson-
dere in den heutigen Zeiten des Wandels.

Dieses Buch zu lesen, hat mir viel Freude bereitet, denn es gab
Antworten auf einige meiner eigenen Fragen iiber die Bezichung
zwischen Geist und der materiellen Welt sowie iiber die Beziechung
zwischen Energie und Materie. Ich habe neue Konzepte kennenge-
lernt und bekam eine andere Sicht auf die Welt. Die Zeit des Lesens
hat mich verindert. Ich hoffe, es verindert die Leser und Leserin-
nen und ihre Weltsicht nicht nur, sondern inspiriert sie auch dazu,
die darin vorgestellten Prinzipien anzuwenden, sodass sie das, was
wahrhaftig fiir sie im Leben méglich ist, tatsichlich verkdrpern.

Wenn Wissenschaft die neue Sprache des Mystizismus ist, dann
lernen die Leser und Leserinnen dieses Buches von einem zeitge-
ndssischen Mystiker — meinem lieben Freund Dawson Church.
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Er méchte auch sie zu Mystikern machen und fiir sich den Beweis
antreten, dass unsere Gedanken der Stoff sind, der buchstiblich
zur stofflichen Materie wird.

Dr. Joseph Dispenza

Autor des »New York Times«-Bestsellers

»You Are the Placebo: Making Your Mind Matter«
(dt. »Du bist das Placebo: Bewusstsein wird Materie«)



EINLEITUNG

Metaphysik trifft auf Wissenschaft

Gedanken werden zu Dingen; das ist ganz offenkundig die
Wahrheit. Ich sitze gerade auf einem Stuhl, dessen Details ihren
Anfang im Kopf eines Menschen nahmen: vom Gestell iiber den
Stoff und die Wolbung bis hin zur Farbe.

Gedanken werden zu Dingen; das entspricht ganz offenkundig
nicht der Wahrheit. Ich werde nie als Quarterback fiir die nationale
Football-Liga spielen, ganz egal, wie ernsthaft ich dariiber nach-
denke. Ich werde nie wieder 16 Jahre alt sein. Ich werde nie das
Raumschiff Enterprise lenken.

Zwischen Gedanken, die zu Dingen werden, und Gedanken,
die niemals zu Dingen werden kénnen, spannt sich ein weites Feld,
und genau darum geht es in diesem Buch.

Warum? Wir mochten unsere Schopferkraft bis zu den iu-
Bersten Grenzen unseres Denkens ausweiten, im Leben alle Mog-
lichkeiten ausschépfen. Wir méchten so gliicklich, gesund, reich,
weise, erfiillt, kreativ wie moglich sein, so sehr geliebt werden wie
moglich. Und wir méchten nicht hinter Wunschtriumen herjagen
und Luftschl6sser bauen, aus denen niemals etwas wird.

Bauen wir unser Forschen auf wissenschaftlichen Standards
auf, ist dieses weite Feld dazwischen riesengroff. Wie Studien auf-
zeigen, konnen wir durch willentlich gerichtetes Denken Dinge
kreieren, die iiber das gewdhnliche Maf§ hinausgehen.

In der Populdrkultur hat sich die Vorstellung, Gedanken seien
Dinge, zu einem Mem entwickelt; in der Metaphysik ist das eine
unbestrittene Annahme, und manche spirituellen Lehrer schreiben
dem Geist grenzenlose Macht zu. Doch die kreativen Fihigkeiten
des Menschen sind offensichtlich begrenzt; ich kann nicht durch
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blofles Denken einen Flugzeugtriger erschaffen, zu einem Indone-
sier werden, iiber den Mount Everest springen oder Blei in Gold
verwandeln.

Wie neue Erkenntnisse aus vielen Bereichen aufzeigen — von
der Epigenetik und den Neurowissenschaften iiber Elektromagne-
tismus, Psychologie und Kymatik bis hin zum Gesundheitswesen
und der Quantenphysik —, kénnen Gedanken hochst kreativ sein.
Die Seiten bzw. die Gerite, auf denen Sie, liebe Leserinnen und
Leser, diese Worte lesen, nahmen als Gedanken ihren Anfang,
ebenso wie die Demokratie, der Bikini, die Raumfahrt, die Imp-

fung, das Geld oder das FlieSband.

Wissenschaftler kontra Mystiker

Wissenschaft und Metaphysik werden normalerweise als Gegen-
sitze betrachtet. Wissenschaft ist experimentell, praktisch, streng,
auf Beobachtung beruhend, materialistisch, objektiv und intellek-
tuell; Metaphysik dagegen ist spirituell, auf Erfahrung beruhend,
abstrake, mystisch, ephemerisch, innerlich, nicht wiederholbar, un-
genau, subjektiv, jenseitig, nicht praxisbezogen und unméglich zu
beweisen. Die Wissenschaften erforschen die Welt der Materie, die
Metaphysik will das Materielle transzendieren.

Fiir mich waren Wissenschaft und Metaphysik nie voneinan-
der getrennt, und ich hatte immer grofle Freude daran, sowohl ein
Mystiker als auch ein wissenschaftlicher Forscher zu sein.

Werden Fragen des Bewusstseins mit wissenschaftlicher Strenge
angegangen, erhellen sie sich gegenseitig und bringen Licht ins
Dunkel.

Dieses Buch beschiftigt sich mit der Wissenschaft hinter den
kreativen Kriften des Geistes. Es geht auf Studien ein, die Schritt
fiir Schritt genau aufzeigen, wie unser Geist materielle Formen er-
schafft. Jedes Puzzleteilchen fillt an seinen Platz, und es zeigt sich,
dass die Wissenschaft sogar noch viel mehr verbliiffende Uberra-
schungen birgt als die Metaphysik.
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Dieses Buch ist auch voller Fallstudien — echten, authentischen,
personlichen und hautnahen Geschichten von Menschen, die selbst
die Erfahrung gemacht haben, wie sich Geist in Materie verwan-
delt. Sie spielen in der Welt der Medizin, der Psychologie und des
Sports, kommen aus dem Geschiftsleben und der wissenschaftli-
chen Forschung, reichen von tiefgriindigen bis zu inspirierenden
und herzzerreiflenden Erfahrungen. Sie zeigen uns, dass Gedanken
zu Dingen werden konnen, und zwar auf eine Weise, die das Ge-
webe unserer Raum-Zeit-Realitit sehr weit spannt.

11 Schlossel im Meer

Im Jahr 2004 stand ich unter groBem Zeitdruck; ich musste
mein Buch »The Genlie in Your Genes« (dt. »Die neue Medizin des
Bewusstseins: Wie Sie mit Gedanken und Gefiihlen Ihre Gene
positiv beeinflussen kénnen«)' fertigschreiben. Es ging darum,
wie unsere Emotionen Gene im Korper ein- bzw. abschalten - ein
faszinierendes Thema. Doch die Zeit zu finden, entsprechende
Forschungen zu betreiben und ein emotional ansprechendes
und gleichzeitig wissenschaftlich untadeliges Buch zu schrei-
ben, und das in meinem hektischen Leben als alleinerziehender
Vater, Inhaber zweier Unternehmen und Doktorand, war eine
grole Herausforderung.

Ich beschloss, zwei Wochen lang nach Hawaii zu fliichten und
mich dort intensiv auf das Schreiben zu konzentrieren.

1 Quellenangaben in der deutschen Ausgabe dieses Buchs bezichen sich
auf die jeweils im Quellenverzeichnis aufgefithrten englischen Werke
und sind anhand der englischen Originalausgabe von Dawson Churchs
Buch iibersetzt worden, auch wenn das betreffende Buch auf Deutsch
erhiltlich ist bzw. wenn es sich um ein deutsches Originalzitat handelt.
(Anmerkung der Ubersetzerin)
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Ich buchte ein Zimmer im Prince Kuhio Condo Complex, einem
flippigen Uberbleibsel aus den 1950er-Jahren am Strand in
Poipu, auf der Insel Kauai. Ich mietete mir einen Jeep Wrangler
mit einem robusten Vierradantrieb, um auch die etwas weiter
entfernten Strande erreichen zu kénnen und um meine Schnor-
chelausriistung darin aufzubewahren; so konnte ich jeden Tag
schwimmen gehen und gleichzeitig mein Projekt zu Ende flihren.
An einem strahlend sonnigen Tag ging ich am Lawai Beach
schwimmen, einem wunderbaren Platzchen: 150 Meter lang,
mit einer Schildkrotenkolonie in einem Riff, das etwa 100 Meter
von der Kiiste entfernt war und viele tropische Fische beher-
bergte. Es war einer meiner Lieblingsplatze. Ich schnappte mir
meine Schnorchelausriistung aus dem Jeep, schloss ab, steckte
die Schliissel ein und sprang ins Wasser. Eine Stunde spater -
ich war (iberall in der Bucht herumgeschwommen - kam ich
nass und gliicklich zuriick, spiilte meine Taucherbrille und die
Schwimmflossen ab und wollte sie ins Auto legen. Ich griff in
meine Hosentaschen nach den Schliisseln, doch sie waren weg.
Hatte ich sie vielleicht auf dem Weg vom Auto zum Strand fal-
len lassen? Ich lief den Weg noch einmal ab und suchte jeden
Zoll Boden und auch den Sand zwischen dem Weg und der
Stelle, an der ich ins Wasser gegangen watr, ab. Nichts.

Meine Schliissel konnten eigentlich nur irgendwo in der Bucht
aus der Hosentasche gefallen sein. Am Schliisselbund waren
nicht nur die Autoschliissel, sondern auch die Apartmentschliis-
sel befestigt. Ich war also sowohl aus dem Auto als auch aus
der Wohnung ausgeschlossen.

Ich beschloss, nicht in Panik zu verfallen, zentrierte mein
Bewusstsein im Herzen und stellte mir vor, wie die Schliissel
sanft zu mir zuriicktrieben. Dann tauchte ich ins Wasser und
schwamm mit dem festen Ziel los, diese Schliissel zu finden.
Die Bucht umfasste eine Flache von etwa 125 Quadratmeter,
die Korallen waren etwa zwei bis vier Meter unter der Wasser-
oberflache und wiesen Tausende von farbenprachtigen Ver-
zweigungen auf. Etwas so Kleines wie einen Schliisselring zu
finden, schien ein Ding der Unmdglichkeit zu sein.
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Ich schwamm systematisch hin und her und suchte jeden Meter
aufmerksam ab. Mein Kopf sagte mir, das sei vergebliche Liebes-
miih, aber im Herzen blieb ich weich und empfanglich. Sobald
mein denkendes Gehirn in Panik ausbrechen wollte, fokussierte
ich mein Bewusstsein wieder im Herzbereich. Ich hatte ganz
bestimmt die Absicht, die Schliissel zu finden, aber ich lieB mich
von meinen Gedanken nicht aus dem Fluss bringen.

Eine Stunde lang hatte ich erfolglos herumgesucht, und inzwi-
schen wurde es dunkel. Die Sonne ging unter, die Sicht wurde
schlechter. Ich konnte da unten zwischen den Korallen nicht
mehr wirklich viel sehen und beschloss, mit der Sucherei aufzu-
héren und an Land zu schwimmen.

Die meisten anderen Badegaste waren schon weg, der Tag ging
zu Ende. Ich sah einen Vater mit seinen drei Séhnen in der Nahe
herumschnorcheln. Sie tauchten nach unten und kamen der
Reihe nach wieder hoch.

Meine Intuition meldete sich.

Ich schwamm zu ihnen und fragte: »Habt ihr Jungs vielleicht da
unten etwas gefunden?«

Der kleinste Junge hielt meine Schliissel hoch. <

Die Beweiskette vom Geist zur Materie

Mein skeptischer Geist sagt mir, es gebe fiir alles, was mit die-
sem Schliisselgeschehen zu tun hat, eine logische Erklirung: Ich
war zufillig genau so lange herumgeschwommen, bis der Junge die
Schliissel fand. Ich schwamm zufillig genau dann Richtung Ufer,
als die Familie mit dem Tauchen anfing. Sie fingen mit dem Tau-
chen zufillig genau dort an, wo meine Schliissel aus der Tasche ge-
fallen und zum Grund gesunken waren. Der Junge bemerkte rein
zufillig einen winzigen Schliisselring vier Meter tief im Wasser in
einer Bucht, nachdem es bereits dunkel geworden war. All das war

eben Zufall.
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Aber nach Jahrzehnten, in denen ich Hunderte dhnlicher Erfah-
rungen gemacht habe, muss mein skeptischer Kopf das noch mal
tiberdenken: Wie kénnen so viele héchst unwahrscheinliche Dinge
gleichzeitig zusammenkommen und so das gewiinschte Ergebnis
herbeifiihren?

Das war fiir mich der Beginn einer Suche nach einem wissen-
schaftlichen Verbindungsglied zwischen Gedanken und Dingen.
Ich habe als Wissenschaftler viele klinische Studien geleitet, bin He-
rausgeber von »Energy Psychology«, einem Magazin, dessen wissen-
schaftliche Artikel von Fachleuten tiberpriift werden, und bin Wis-
senschaftsblogger fiir die »Huffington Post«; in diesen Funktionen
lese ich ganz oder teilweise iiber tausend wissenschaftliche Studien
pro Jahr. Ich begann ein Muster zu erkennen. Es gibt verschiedene
Verbindungen in der Kette zwischen Gedanken und Dingen, und
die Wissenschaft konnte viele dieser Verbindungsglieder erkliren.
Ich fragte mich, ob schon einmal jemand wirklich alle Zusammen-
hinge hergestellt und erkannt hatte, wie fundiert die Beweislage
war. Wo war die Kette am stirksten und wo fehlten Bindeglieder?

Wiirde sich die (metaphysische) Vorstellung von Geist, der
Materie kreiert, auch als wissenschaftliche Hypothese behaupten
koénnen? Ich machte mich auf die Suche nach wissenschaftlichen
Forschungsarbeiten, die sich mit dieser Frage beschiftigten, und
sprach mit einigen der kliigsten Kopfe auf diesem Gebiet.

Mit steigender Erregung erkannte ich, dass sich viele Hin- und
Nachweise vor unser aller Augen verbergen, wie im Sand verstreute
Perlen. Aber bislang hatte niemand diese Fakten zu einer Kette auf-
gefiddelt. Diese Forschung ist zum grofen Teil ziemlich neu, und
manches davon ist ganz und gar erstaunlich.

Die ersten Perlen, die ich im Sand aufsammelte, waren leicht zu
finden. Schon die mittelalterlichen Alchemisten, die Leichen sezier-
ten, betrieben Forschungen iiber den menschlichen Kérper. Doch
in jiingerer Zeit haben sich dank fortschrittlichster Technologie
neue, bislang nicht mégliche Erkenntnisse iiber die Funktions-
weise unseres Korpers auf der Zell- und Molekiil-Ebene ergeben.

Der Medizin-Nobelpreistriger Eric Kandel hat nachgewiesen,
dass Nervenzellen im Gehirn, durch die Signale geschickt werden,
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schnell wachsen. Werden sie nur eine Stunde lang immer wieder sti-
muliert, kann sich die Anzahl an Verbindungen verdoppeln. Unser
Gehirn vernetzt sich entlang der Pfade unserer neuronalen Aktivi-
tit in Echtzeit immer wieder neu.

Gedanken und Gefiihle unseres Bewusstseins werden durch
unser neuronales Netzwerk iibertragen und fiihren zur Genexpres-
sion; dadurch wird wiederum die Synthese von Proteinen in den Zel-
len angestoflen. Durch diese zellulidren Ablidufe entstehen elektrische
und magnetische Felder, die von komplexen bildgebenden medizi-
nischen Geriten bzw. Verfahren wie dem EEG (Elektroenzephalo-
gramm) und dem Kernspintomogramm gemessen werden kénnen.

Das elfdimensionale Universum

Bei den nichsten Perlen war es schon schwieriger. Die Welt der
Quantenphysik ist duf8erst seltsam und verwirrend fiir unsere nor-
male Raum- und Zeiterfahrung. Wie die String-Theorie behauptet,
besteht das, was wir als physische Materie wahrnehmen, eigentlich
aus Energie-»Strings«. Was wir als schwere Molekiile messen, sind
schnell vibrierende Energie-»Fidenc, leichte Molekiile vibrieren
entsprechend langsamer. Je niher die Wissenschaft Materie in Au-
genschein nimmt, desto mehr sieht sie wie reine Energie aus.

Die String-Theorie setzt ein Universum aus elf Dimensionen
voraus, nicht nur vier wie die klassische Physik. Wie kann unser
vierdimensionales Gehirn aber in elf Dimensionen denken? Der
Physiker Niels Bohr hat einmal gesagt, wer von der Quantenme-
chanik nicht zutiefst erschiittert sei, habe sie nicht verstanden.

Dann waren die Perlen an der Reihe, die Bewusstsein mit Ener-
gie verbinden. Energie ist sowohl auf persénlicher als auch auf kos-
mischer Ebene eng mit Bewusstsein verwoben. Albert Einstein hat
gesagt, der Mensch sei ein Teil des Ganzen, das wir »Universum«
nennen — ein in Raum und Zeit begrenzter Teil. »Der Mensch er-
fahrt sich selbst, seine Gedanken und Gefiihle als getrennt von
allem anderen — eine Art optischer Tduschung des Bewusstseins.«
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Befreien wir uns aus diesem Gefingnis, so Einstein weiter, erwei-
tern wir unser Bewusstsein, »bis es alle lebenden Wesen und die
gesamte Natur umfasst.« Unser Bewusstsein interagiert mit der
Energie des Universums.

Bewusstsein und nichtlokaler Geist

Der Physiker Larry Dossey bezeichnet dieses expansive Bewusst-
sein, welches die Natur als Ganzes umfasst, als »nichtlokalen
Geist«. Wir leben unser Leben in unserem lokalen Geist und der
gewohnlichen Realitit und haben gleichzeitig unbewusst teil am
umfassenderen Bewusstsein des nichtlokalen Geistes. Synchroni-
zititen wie der Moment, als ich meine Schliissel wiederfand, er-
innern mich an die Prisenz dieses nichtlokalen Geistes. Dossey
legt iiberzeugende Beweise fiir die Existenz des nichtlokalen Geis-
tes vor und zeigt die inspirierende Moglichkeit auf, unser lokales,
also ortsgebundenes Leben in Synchronie, abgestimmt auf diesen
nichtlokalen Geist zu leben.

Das ist eine Entscheidung, die wir bewusst treffen kénnen. Der
Physiker und Nobelpreistriger Eugene Wigner sagt, gerade das
Studium der dufleren Welt habe zu dem wissenschaftlichen Schluss
gefiihrt, »dass der Inhalt des Bewusstseins die letzte Wirklichkeit
ist«. Es gibt viele Definitionen von Bewusstsein, doch mir ist die
einfachste die liebste: einfach gewahr zu sein.

Wie wir dieses Bewusstsein nutzen — wie wir unser Gewahrsein
ausrichten —, fithrt zu tiefen und sofortigen Verinderungen in den
Atomen und Molekiilen unseres Kérpers. Wie die Wissenschaft
uns zudem aufzeigt, wirkt sich unser Bewusstsein auch auf die uns
umgebende materielle Realitdt aus. Bewusstseinsverinderung geht
mit Verinderungen in der Welt einher.

Beim Schreiben dieses Buches nahm ich mir eine Studie nach
der anderen vor und reihte die Perlen aneinander. In meinem Leben
tauchten weitere Synchronizititen dhnlich wie die Geschichte mit
den verlorenen Schliisseln auf und erbrachten weitere Beweise.
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Wie mich ein Blick auf diese nacheinander aufgefidelten Perlen
erkennen lieff, kann die Wissenschaft jedes einzelne Bindeglied in
der Kette vom Gedanken zur dinglichen Materie erkliren.

Der Tanz der Schépfung

Ich freue mich sehr, all diese Verbindungsglieder hier in diesem
Buch vorzustellen. Anhand von Geschichten und Analogien, Ex-
perimenten und Forschungsarbeiten, Fallstudien und Anekdoten
werden wir Stiick fiir Stiick verfolgen, wie unser Geist unsere ma-
terielle Auflenwelt erschafft.

Dabei wird klar: Wir sind michtige Schépfer, und unsere Ge-
danken fiihren zu Dingen. Das Buch vermittelt, wie wir unseren
Geist willentlich als kreatives Werkzeug einsetzen, um nihrende
und forderliche Gedanken zu denken, und wie wir die materielle
Wirklichkeit miihelos auf unsere Wiinsche ausrichten kénnen. Es
wird erkennbar, wie michtig wir in Wirklichkeit sind und wie wir
einfach durch Umdenken und andere Gedanken Verinderungen
bewirken.

Das Buch zeigt auch auf, wie dieser Prozess im groflen Stil
wirkt: von Molekiilen und Zellen zum Kérper, iiber die Familie,
Gemeinschaften und Linder bis hin zu den Spezies, dem Planeten
und zum Universum. Wir werden den Tanz der Schépfung auf der
Ebene des nichtlokalen universalen Bewusstseins erkunden und
auch erforschen, wie unser lokaler Geist an diesem Tanz teilhat.

Durch diese Betrachtungsweise erhebt sich unser Gewahrsein
iiber die Grenzen unserer gewohnlichen Realitit hinaus in ein
grenzenloses Feld an Potenzialen. Wir richten unseren individuel-
len lokalen Geist auf das Bewusstsein des universellen nichtlokalen
Geistes aus, und die Schonheit der materiellen Wirklichkeit, die
wir kreieren, iibertrifft alles, was unser begrenzter lokaler Geist
sich jemals triumen lassen kénnte.
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Von der Theorie zur Praxis




Eigene Notizen
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KAPITEL 1

Wie unser Gehirn
die Welt gestaltet

Mrs. Hughes war klein, rund und hatte ein rotes Gesicht. Thr
Haar fiihrte ein Eigenleben: Die Strihnen standen ab wie Son-
nenstrahlen, die der Schwerkraft der Sonne entronnen waren; die
Haarklammern konnten es nicht bindigen. Thr Gesichtsausdruck
wechselte zwischen verkniffenem Missfallen und resignierter Lan-
geweile. Mit ihrem Biologie-Unterricht in der Highschool, den wir
leidend iiber uns ergehen lassen mussten, trieb sie uns jeglichen
Wissensdurst und unsere staunende Neugierde aus.

Zentralfurche

TP

: : Forigtal-
Parietal-/ > Okzipital-
Scheitellappen Furche

+{

Temporal-/ !
. _Schlafen-
_lappen

Sylvius-Furche

Eine vereinfachte Darstellung des Gehirns
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Wie unser Gehirn die Welt gestaltet

Ich weifl noch, wie ich im Biologiebuch eine Zeichnung des
menschlichen Gehirns betrachtete. Die ganze Struktur war un-
verinderlich und ein fiir alle Mal festgelegt, wie andere Organe
auch, beispielsweise eine Leber oder ein Herz. In den 1970er-Jah-
ren »wusste« die etablierte wissenschaftliche Lehre, wie sie uns von
Mrs. Hughes beigebracht wurde, dass das Gehirn bis zum Alter
von etwa 17 Jahren wuchs, dann den ganzen Schidel ausfiillte und
sich den Rest des Lebens nicht mehr verinderte; es koordinierte
einfach treu und brav die vielen Prozesse des Lebens durch seine
neuronalen Netze.

Geist als Epiphdnomen komplexer Gehirne

Wir hatten auch so unsere Vorstellung von Geist. Er entstand im
Lauf der Evolution aus den immer komplexeren Gehirnen, die
sich von den einfachen Ganglien der Fadenwiirmer hin zum mas-
siven prifrontalen Cortex des menschlichen Kopfes entwickelten.
Fiir die Wissenschaftler zur Zeit von Mrs. Hughes war Geist ein
»Epiphinomen« der zunehmenden Komplexitit des Gehirns: Men-
schen konnten Gedichte schreiben, die Geschichte aufzeichnen,
Musik machen und Rechenaufgaben erledigen, all das wegen der
Macht des Geistes in diesem Gehirn, das im knochigen Gehiduse
des Schidels eingesperrt war.

Im Film »7he Big Short« heifit es: »Nicht das, was du nicht
weifdt, bringt dich in Schwierigkeiten, sondern das, was du sicher
zu wissen glaubst, obwohl es gar nicht wahr ist.«* Fast alles, was
die Wissenschaft wusste und was in den Biologiebiichern zur Zeit
von Mrs. Hughes stand, beispielsweise iiber das statische Gehirn,
ist nicht wahr.

Unser Gehirn ist stindig am Brodeln. Die Gehirnzellen sind
immerzu fieberhaft in Aktion, erzeugen und zerstéren Molekiile

2 Dieselbe Feststellung ist auch als Zitat von Mark Twain zu finden.

(Anm. d. Ubers.)
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und Zellen, ob wir nun gerade wach sind oder schlafen (Stoll &
Miiller, 1999).

Sogar die Struktur der Neuronen verindert sich stindig. Mikro-
tubuli sind das Geriist, das den Zellen ihre Festigkeit verleiht, ihn-
lich wie Tragbalken einem Gebdude Form und Halt geben. Von
ihrer Erzeugung bis zu ihrer Zerstérung leben die Mikrotubuli in
den Nervenzellen des Gehirns gerade einmal 10 Minuten (Kim &
Coulombe, 2010). So schnell verindert sich unser Gehirn.

Mikrotubuli sind die starren Skelettstrukturen,
die den Zellen ihre Form verleihen.

Im Rahmen dieser regen Betriebsamkeit werden ausgewihlte neu-
ronale Schaltkreise erweitert. Diejenigen, die wir nutzen, wach-
sen. Indem immer wieder ein Informationssignal durch ein Ner-
venbiindel geschickt wird, wird es grofler. So wie die Arme eines
Bodybuilders durch das Heben immer groferer Gewichte an Um-
fang gewinnen, wachsen auch unsere neuronalen Schaltkreise,
wenn wir sie trainieren.

So schnell verandern sich Neuronen

Studien aus den 1990er-Jahren verbliifften und schockierten die
Neurowissenschaftler; wie daraus hervorging, wird sogar bei iiber
Achtzigjihrigen die Kapazitit neuronaler Schaltkreise durch hiu-
fige Nutzung schnell ausgebaut.
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Wie unser Gehirn die Welt gestaltet

Am 5. November 1998 lautete die Schlagzeile zu den »Nachrichten
der Woche« in »Science«, dem angesehensten Wissenschaftsmaga-
zin: »Neue Erkenntnisse zur Regeneration von Nervenzellen im
Gehirn« (Barinaga, 1998).

Die Welt der Wissenschaft wurde angesichts des Tempos, mit
dem sich Gehirnneuronen verindern, auf den Kopf gestellt. Wer-
den Neuronen in einem Nervenbiindel immer wieder stimuliert,
kann sich die Anzahl der synaptischen Verbindungen in gerade
einmal einer Stunde verdoppeln (Kandel, 1998). Zum Vergleich:
Ein Haus, das sich wie unser Korper verhalten wiirde, wiirde
bemerken, welche Lichter wir einschalten, und daraufhin jede
Stunde die Menge an Elektrokabeln, die zu diesem Lichtkreis fiih-
ren, verdoppeln.

HO( ’. ’
\\. frequente \'\
Stimulation

{I] 10 min 30 min 60 min spé;ter

(LTP = Lipidtransferproteine)

Innerhalb von einer Stunde wiederholter Stimulierung
verdoppelt sich die Anzahl synaptischer Verbindungen
in einer Nervenbahn.

Um die Rohstoffe fiir die Neuverkabelung der Zimmer herbei-
zuschaffen, in denen wir die Lichter am hiufigsten eingeschaltet
haben, wiirde unser intelligentes Haus Leitungen an anderen Stel-
len abbauen.

Unser Kérper macht genau das Gleiche. Ist ein vorhandener
neuronaler Signalpfad drei Wochen lang inaktiv, beginnt der Kor-
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per ihn abzubauen, um diese Bausteine fiir aktive Schaltkreise nut-
zen zu konnen (Kandel, 1998).

Mehr Masse in den haufig genutzten Gehirnarealen

Dieser Prozess der sogenannten Neuroplastizitiit zeigt sich deutlich
beim Erlernen neuer mechanischer oder intellektueller Fertigkei-
ten. Man nehme beispielsweise einen Russisch-Kurs an der Volks-
hochschule: Schon nach der ersten Stunde hat man ein paar Wor-
ter gelernt. Nach einem Jahr sind die damit zusammenhingenden
Nervenbiindel so gut ausgebaut, dass man einfache russische Sitze
ohne bewusste Anstrengung sprechen kann.

Oder man beschliefft, Schach zu spielen — eine geistige Her-
ausforderung, die bis ins hohe Alter einen scharfen Verstand und
einen wachen Geist bewahrt. Anfangs ist es schrecklich; man weif$
nicht mehr, ob man denn nun den Turm oder den Liufer diagonal
zieht. Aber nach ein paar Spielen macht man die Ziige ganz ziel-
strebig und entwickelt sogar eine Langzeitstrategie.

In ein Schachspiel vertiefter Junge
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Wie unser Gehirn die Welt gestaltet

Oder vielleicht méchten Sie Thr Geld besser verwalten. Sie schauen
sich Thre Altersvorsorge an und schen, dass Sie dank Thres sich lie-
bevoll kiitmmernden Vermagensverwalters sage und schreibe 2 Pro-
zent Zinsen pro Jahr bekommen. Jemand wird damit reich, aber
sicherlich nicht Sie. Sie denken, Sie kénnten das selbst besser, also
belegen Sie einen Onlinekurs zum Thema »Bérse und Aktienan-
lagen«. Zunichst verstehen Sie nur Bahnhof. Was ist denn bitte
schon eine »gedeckte Kaufoption«? Und was ist der Unterschied
zwischen »Return on Investment (ROI)« und »Return on Equity
(ROE)«?

Bei den ersten paar Aktiengeschiften erzielen Sie vielleicht
keinen Gewinn. Aber nachdem Sie sich ein paar Monate lang die
Kurse angesehen und die Aktiennachrichten gelesen haben, wichst
Ihr Gefiihl der Sicherheit und Sie werden besser im Spiel ums
grofle Geld.

Egal, ob Sie nun eine neue Sprache erlernen, ein neues Hobby
meistern, sich in einer neuen Beziechung oder einem neuen Job zu-
rechtfinden miissen oder mit dem Meditieren beginnen: Immer
finden im Gehirn Aufbau- und Abbauarbeiten statt. Sie bauen die
neuronalen Schaltkreise, die Sie am meisten nutzen, aus, und alte
Schaltkreise verkiitmmern; das nennt man in der Fachsprache »Pru-
ning« (engl. fiir »beschneiden, stutzenc).

Schliefflich nehmen ganze Gehirnareale, die aktiv genutzt wer-
den, an Masse zu. Anhand von Kernspintomogrammen kann man
die Grofle aller Teile eines lebenden menschlichen Gehirns messen.
Wie man dabei festgestellt hat, haben Menschen, die ihr Gedicht-
nis aktiv nutzen, beispielsweise Londoner Taxifahrer, die sich im
Gewirr aus alten Straflen und Gassen zurechtfinden miissen, mehr
Gehirngewebe im Hippocampus, einem Teil des Gehirns, der fiir
Gedichtnis und Lernen zustindig ist. Tinzer wiederum entwi-
ckeln mehr Gehirnmasse in dem Bereich, der fiir die sogenannte
Propriozeption, das holografische Verstindnis bzw. die Wahrneh-
mung von Kérperbewegung und -lage im Raum, verantwortlich
ist.
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Patient im Kernspintomografen

Unser Geist trifft stindig Entscheidungen, beispielsweise iiber die
Teilnahme am Russisch-Kurs oder die Mitgliedschaft in einem
Schachclub. Was der Geist macht, entscheidet dann dariiber, wel-
che Schaltkreise im Gehirn aktiviert werden. Die neuronalen Pfade
im Gehirn, die durch die Entscheidung des Geistes stimuliert wer-

den, wachsen und werden ausgebaut. So erzeugt der Geist buch-
stiblich das Gehirn.

i Achtsames Gewahrsein verandert das Gehirn
eines skeptischen Fernsehjournalisten

Dr. Graham Phillips ist ein australischer Astrophysiker und Fern-
sehjournalist. Wohlflihltechniken wie der Meditation begeg-
nete er mit groBer Skepsis; deshalb beschloss er, sie auf den
Priifstand zu stellen (Phillips, 2016). Er selbst sagte: »Ich habe
mir eigentlich nie wirklich Gberlegt, ob Meditation fiir mich gut
sein konnte. Aber je mehr ich iber entsprechende Forschungs-
arbeiten hore, desto mehr interessiert es mich, herauszufinden,
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Wie unser Gehirn die Welt gestaltet

ob sie etwas bewirken kann. Also werde ich es zwei Monate
lang ausprobieren ... Damit ich Meditation ernst nehmen kann,
brauche ich handfeste Beweise dafiir, dass mein Gehirn sich
dadurch positiv verdndert.«

Bevor er mit dem Meditieren anfing, unterzog er sich einer
Bewertung durch ein Team von Forschern der Monash Univer-
sity unter der Leitung von Dr. Neil Bailey, Professor fiir Biopsy-
chologie, und dem klinischen Psychologen Dr. Richard Cham-
bers. Er durchlief eine Reihe von Tests zur Auswertung seines
Gedachtnisses, seiner Reaktionszeit und seiner Fokussierungs-
fahigkeit. AuBerdem wurde anhand von Kernspintomogram-
men die GroBe aller Gehirnareale gemessen, insbesondere der
Bereiche, die fiir Gedachtnis und Lernen, die motorische Steue-
rung und die emotionale Regulierung zusténdig sind.

Nach nur zweiwdchiger Praxis der Achtsamkeitsmeditation war
Phillips weniger gestresst und konnte die Herausforderungen
seines Lebens und seines Berufes besser bewaltigen. Wie er
berichtete, »nehme ich den Stress wahr, aber lasse mich nicht
reinziehen«. Acht Wochen spéter fiihrten Bailey und Chambers
an der Monash University noch einmal die gleichen Tests durch.
Das Ergebnis: Phillips konnte Verhaltensaufgaben besser erle-
digen, obwohl die Gehirnaktivitat vermindert war. Wie die For-
scher feststellten, wies sein Gehirn eine hdhere Energieeffizienz
auf. Insgesamt war die Nervenaktivitdt zurlickgegangen; das
Gehirn erledigte seine Arbeit besser mit weniger Energie. Auch
sein Gedéachtnis hatte sich verbessert. Seine Reaktionszeit auf
unerwartete Ereignisse hatte sich um fast eine halbe Sekunde
verbessert. Phillips stellte sich vor, welche Vorteile das hétte,
beispielsweise eine schnellere Reaktion, wenn ihm ein Fullgan-
ger auf einer vielbefahrenen Stralle vors Auto liefe.

Die Wissenschaftler vermaBen unter anderem den Hippocam-
pus, insbesondere den Gyrus dentatus, den Teil des Hippocam-
pus, der fiir die Regulierung von Emotionen in anderen Teilen
des Gehirns zustandig ist. Er kontrolliert das sogenannte Ruhe-
zustandsnetzwerk, eine Gruppe von Gehirnregionen, die beim
Nichtstun aktiv werden und beim Lésen von Aufgaben deak-
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tiviert werden. Die Masse der Nervenzellen im Gyrus dentatus
hatte um 22,8 Prozent zugenommen.

Das ist eine sehr starke Verdnderung. Eine solche Neukonfigu-
ration des Gehirns sieht man manchmal bei jungen Menschen,
deren Gehirn noch wéchst, aber nur selten bei Erwachsenen.
Die Verdnderungen von Phillips' Gehirn wiesen auf eine dras-
tisch verbesserte Fahigkeit der emotionalen Regulierung hin.
Wie psychologische Tests zeigten, waren auch Phillips' kogni-
tive Fahigkeiten um mehrere GréBenordnungen gestiegen.
Viele Forschungsarbeiten weisen darauf hin, dass Medita-
tion die Gehirnstruktur verdndert. Das angesehene Fachblatt
»Nature Reviews Neuroscience« verdffentlichte einen Bericht
liber entsprechende Studien zur sogenannten Achtsamkeitsme-
ditation; in 21 Studien wurde bei den Probanden wie bei Gra-
ham Phillips im Kernspintomografen die Masse der einzelnen
Gehirnregionen vor und nach dem Meditieren gemessen.

Anteriorer cingulérer ~Posteriorer cingularer
Cortex 1 ./ Cortex/Precuneus
Mehrere PRl )2y
préfrontale A ({7
Regionen A
Medialer
prafrontaler
Cortex
Striatum —

Amygdala

Gehirnareale, in denen durch Meditation
das Neuronenwachstum angeregt wird

Diese zahlreichen Untersuchungen ergaben umfangreiche Hin-
weise auf neurales Wachstum in »mehreren Gehirnregionen ...,
was nahelegt, dass sich Meditation auf groRe Gehirnnetzwerke
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auswirkt«. Wie die Untersuchung ergab, nahm die Masse von
»Gehirnregionen zu, die mit Aufmerksamkeitssteuerung (anteri-
orer cinguldrer Cortex und Striatum), der emotionalen Regulie-
rung (mehrere prafrontale Regionen, limbische Regionen und
Striatum) und dem Selbstgewahrsein (Inselrinde, medialer pra-
frontaler Cortex und posteriorer cinguldrer Cortex sowie Precu-
neus) zu tun haben« (Tang, Holzel & Posner, 2015). <

Der Nutzen der emotionalen Regulierung

Wie das Gehirn von Graham Phillips vernetzt sich auch unser Ge-
hirn stindig neu. In den Regionen, die trainiert werden, erhdht
sich die neuronale Kapazitit. Man lisst sich auf eine andere Erfah-
rung ein, beispielsweise Meditation, und schon beginnt das Gehirn
anders zu arbeiten. Verindert man seinen Geist bzw. sein Denken,
fliefen Informationen im Gehirn entlang neuer Nervenbahnen.
Die Neuronen des Gehirns rekonfigurieren sich entsprechend, feu-
ern und vernetzen sich so, dass es zu dem neuen Muster passt. Der
Geist lenkt, das Gehirn reagiert darauf.

Bei Graham Phillips” Geschichte geht es im Wesentlichen um fiinf
Punkee:

* Eine 22,8-prozentige Zunahme der Masse der Gehirnregion,
die fiir die emotionale Regulierung zustindig ist

e Verbesserte Reaktionszeiten des Gehirns,
besseres Gedichtnis, bessere kognitive Fihigkeiten,
verbesserte Verhaltensfihigkeiten

* Ein entspannteres Gehirn mit hoherer Energieeffizienz

* Verinderungen im Gehirn in gerade einmal acht Wochen

* Ohne Medikamente, ohne chirurgische Eingriffe,
ohne Nahrungserginzungsmittel oder gréflere Lebens-
verinderungen — nur durch Achtsamkeit

3 D



Stellen Sie sich vor, Thnen stiinden 22,8 Prozent mehr Nerven-
zellen im Gehirn fiir die emotionale Regulierung zur Verfiigung,.
Emotionale Regulierung mag ein neurowissenschaftlicher Begriff
sein, doch diese beiden Worter haben groflen Einfluss im Alltag.
Mit einer besseren emotionalen Regulierung lassen Sie sich von so
hiufig auftretenden Herausforderungen wie den folgenden nicht
mehr so leicht aus der Ruhe bringen:

¢ Sich iiber Kollegen bei der Arbeit aufregen

* Sich drgern iiber das, was der/die Partner/in sagt oder tut

¢ Sich von plétzlichen Gerduschen oder Anblicken
erschrecken lassen

¢ DProblematisches Verhalten der Kinder

*  Was Politiker sagen oder tun

¢ Im Stau feststecken

¢ Geschichten in den Nachrichten

* Ausschen und Funktionieren des Kérpers

* Beim Spielen gewinnen oder verlieren

¢ Konflikte mit anderen

* Religiose Konflikte oder Meinungen anderer Leute

¢ Die Borse, Investitionen, die Wirtschaft

¢ Die Ruhe bewahren, wenn alle anderen im Stress sind

¢ Keine Zeit haben oder sich iiberfordert fiihlen

¢ Wie viel Geld man hat oder zu haben erwartet

e Wie andere Leute Auto fahren

* Alter und korperliche Verinderungen

*  Grofle Menschenmengen, Einkaufen,
grofle korperliche Nihe zu anderen Menschen

* Abweichende Meinungen anderer Leute

* Erwartungen dahingehend, wie das eigene Leben
eigentlich sein sollte

*  Was die Eltern meinen und sagen

* Schlange stehen oder auf etwas Gewiinschtes
warten miissen

¢ Das beneidenswerte Leben von Filmstars
und anderen Beriihmtheiten
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¢ Menschen, die zu viel Zeit und Aufmerksamkeit
anderer Leute beanspruchen

e Was man besitzt oder nicht besitzt

* Nervige Verwandte auf Familientreffen

* Alligliche Pannen und Missgeschicke

* Beférderungen oder Belohnungen bekommen oder nicht be-
kommen — oder etwas anderes, was man sich gewiinscht hat

e ... und alles andere, was einen immer wieder nervt

Stellen Sie sich vor, Sie haben ein Gehirn, das viel besser in der
Lage ist, diese Herausforderungen zu bewiltigen, sodass Ihr Gliick
davon nicht getriibt wird. Meditation verindert nicht nur die in-
nere Verfassung — so wie man sich gerade fiihlt. Sie verindert die
Charakterziige — die dauerhaften Aspekte der Persénlichkeit, die
dem Gehirn eingeprigt sind und iiber unsere Lebenseinstellung
bestimmen. Meditieren férdert zum Beispiel positive Eigenschaf-
ten wie eine hohere Belastbarkeit angesichts von Schwierigkeiten,
mehr Sympathie und Mitgefiihl mit anderen Menschen sowie mit
sich selbst (Goleman & Davidson, 2017). Meditation stirkt auch
die Selbstkontrolle, sodass wir Regenten iiber unsere Emotionen
sind anstatt ihre Sklaven.

Eine klassische Studie aus dem Jahr 1971, der sogenannte Stan-
ford Marshmallow Test, untersuchte die emotionale Regulierung
von Kindern im Vorschulalter. Thnen wurde ein Marshmallow
vorgelegt, dann wurden sie im Raum allein gelassen und man ver-
sprach ihnen, sie wiirden ein zweites Marshmallow bekommen,
wenn sie es schafften, das erste in den nichsten 15 Minuten nicht
gleich aufzuessen. Dreiflig Jahre spiter fiithrten jene Kinder, die
ihre Emotionen regulieren konnten, ein in vielerlei Hinsicht bes-
seres Leben. Thre Ergebnisse bei Aufnahmepriifungen fiirs College
waren besser, sie verdienten mehr Geld und fiihrten gliicklichere
Ehen. Zudem wiesen sie einen niedrigeren Body Mass Index (BMI)
und weniger Suchtverhalten auf (Schlam, Wilson, Shoda, Mischel &
Ayduk, 2013).

Die Teile des Gehirns, die unsere Emotionen regulieren, kiim-
mern sich auch um das Arbeitsgedichtnis, wie Kernspintomogra-
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fien aufgezeigt haben (Schweizer, Grahn, Hampshire, Mobbs &
Dalgleish, 2013). Das Arbeitsgedichtnis hat mit Gewahrsein zu
tun, mit unserer Fihigkeit, unseren Fokus beizubehalten und re-
levante von irrelevanten Informationen zu unterscheiden. Sind die
Emotionen gestort, gehen diese Teile des Gehirns sozusagen offline
und kénnen vom Arbeitsgedichtnis nicht mehr genutzt werden;
dann treffen wir schlechte Entscheidungen. Lernen wir, unsere
Emotionen effektiv zu regulieren, so wie Graham Phillips das ge-
macht hat, kénnen wir sie auch steuern, und die Gedichtnisschalt-
kreise des Gehirns konnen dann dazu genutzt werden, unser Leben
auf Basis weiser Entscheidungen zu fiihren.

Superkrafte im Alltag

Diese Superkrifte sind Ihnen im tagtiglichen Leben zu eigen; Thr
Gehirn verindert sich sekiindlich, je nachdem, wie Sie Ihren Geist
nutzen. Das Bewusstsein Thres Geistes wird zu den Zellen Threr
Gehirnsubstanz.

Wenn wir im Fernsehen oder im Kino Superhelden sehen, die
ihren Kérper nach Belieben verindern kénnen, sind wir schwer
beeindruckt, seien das nun ein Held mit genialen geistigen Fihig-
keiten wie im Film »Obne Limit«, der eine experimentelle Droge
namens NZT einnimmt, wodurch thm das volle Potenzial seines
Gehirns zur Verfiigung steht, oder die X-Men, die alle ein einma-
liges Supertalent haben.

Doch auch wir verfiigen jederzeit iiber die Superkraft, unser
Gehirn zu verindern. Mit jedem Gedanken richten wir unsere Auf-
merksamkeit aus und senden dem Gehirn das Signal, neue Nerven-
verbindungen zu erzeugen. Nutzen wir diese Macht willentlich, an-
statt nur zufillige Gedanken im Kopf zu haben, regen wir bewusst
die Bildung von Nervengewebe an. Nach ein paar Wochen hat sich
das Gehirn erheblich verindert. Machen wir das ein paar Jahre
lang, kénnen wir ein Gehirn aufbauen, welches sich daran gewshnt
hat, Signale der Liebe, des Friedens und des Gliicks zu verarbeiten.
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