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Einleitung

as ist Erfolg? Was ist Lernen? Was bedeutet Gliick? Wie
lasst sich ein sinnvolles Leben gestalten? Wie entdeckt man
seinen Lebenszweck?

Ungeachtet dessen, was in unserer Gesellschaft zu horen ist,
geht es bei Erfolg nicht darum, wie jemand anderes zu sein oder
einem bestimmten Lebensmuster zu folgen. Erfolg ist vor allem
eine Frage der mentalen Selbstfiirsorge. Erfolg geht tiber Achtsam-
keit hinaus und fithrt zu einem Lebensstil der kognitiven Umge-
staltung, der sowohl nachhaltig als auch organisch verankert ist -
passend zu der Person, die du in deinem Innersten bist.

Doch in einer Welt, in der Erfolg oft iiber die Anzahl der Insta-
gram-Follower oder die Einkommenshohe definiert wird, kann es
schwierig sein, auf die eigene Weise erfolgreich zu sein. Angesichts
der Schnelllebigkeit der modernen Zeit und der iiberwiltigenden
Menge an Informationen, die uns zur Verfiigung stehen, kann die
Entscheidung, sich die Zeit zu nehmen, um zu denken, zu lernen
und im Leben auf die eigene wunderbare Weise erfolgreich zu sein,
zu einer echten Herausforderung werden. Deshalb habe ich mich
zum Schreiben meines Buches Denke, lerne, sei erfolgreich — Ver-
stehe und nutze deinen Verstand, um fiir Schule, Beruf und Leben
fit zu sein entschlossen.

Ich wollte dir darin aufzeigen, dass du so erfolgreich sein
kannst, wie du es sein willst, und zwar auf deine ganz personliche



Weise! Du kannst deine eigene Art zu denken, zu fithlen und zu
entscheiden nutzen, um deinen Intellekt, deine kognitive Leis-
tung sowie dein geistiges und korperliches Wohlbefinden zu
verbessern. Wenn du dir diese natiirlichen Ressourcen zunutze
machst, gewinnst du Macht iiber die Gegenwart, verleihst deiner
Vergangenheit Tiefe und Bedeutung und siehst der Zukunft er-
wartungsvoll entgegen.

Ich habe dieses Arbeitsbuch als Leitfaden erstellt, um dir zu
helfen, die Prinzipien des tiefgriindigen, konzentrierten Denkens
und Lernens zu verstehen und anzuwenden, die zu dieser Art von
Erfolg fithren, wie er in Denke, lerne, sei erfolgreich beschrieben
wird. Jeder Abschnitt folgt den Hauptthemen der einzelnen Buch-
kapitel und enthilt eine Reihe von Fragen, die dir dabei helfen,
die Informationen zu verstehen und anzuwenden. Einige Fragen
werden moglicherweise wiederholt oder auf unterschiedliche Wei-
se gestellt — dies stellt keinen Fehler dar! Wiederholung und der
Prozess des Fragens, Antwortens und Erdrterns sind wesentliche
Bestandteile der kognitiven Entwicklung; es ist immer wichtig,
viele Fragen aus einer Vielzahl von Perspektiven zu stellen.



Wie man dieses Arbeitsbuch benutzt

ieses Arbeitsbuch bildet zusammen mit dem Hauptbuch
Denke, lerne, sei erfolgreich ein effektives Lernprogramm.

Das Arbeitsbuch ist in neun »Schliissel« fiir ein neunwochiges
Selbststudium unterteilt. Das entspricht dreiundsechzig Tagen,
aber du kannst den Stoft auch in kiirzerer oder lingerer Zeit durch-
arbeiten, wenn du willst. Es dauert etwa einundzwanzig Tage, um
die Nervenbahnen neu zu verkniipfen und eine neue Denkweise
tiber das eigene Leben zu entwickeln. Es dauert weitere zweiund-
vierzig Tage (zwei weitere Zyklen von einundzwanzig Tagen), ins-
gesamt also dreiundsechzig Tage, um eine neue Gewohnheit zu
bilden. Dieses Arbeitsbuch soll dich also dabei unterstiitzen, Denk-
und Lerngewohnheiten zu entwickeln, die den Grundstein fiir ein
erfolgreiches Leben legen.

Sei bei der Bearbeitung jedes Schliissels so konkret und ehrlich,
wie du nur kannst. Forschungen haben gezeigt, dass sich etwas ver-
andert, wenn wir unseren Verstand nutzen, um unser Verstindnis
zu entwickeln. Ich empfehle dir, nach Abschluss des Arbeitsbuches
und bei Verwendung des Mindset-Guides, des Gabenprofils und
des 5-Schritte-Lernprozesses die Fragen ein weiteres Mal durch-
zuarbeiten. Das wird dir zu einem tieferen Verstdndnis und einer
besseren Anwendung der Prinzipien von Denke, lerne, sei erfolg-
reich verhelfen.



Wenn du den Leitlinien von Denke, lerne, sei erfolgreich folgst,
wird sich dein Leben zum Besseren wenden. Du wirst verstehen,
wie du effektiv lernen kannst, wie du deine Umsténde verdndern
und deine Kreativitat steigern kannst, wie du dein Gedachtnis und
dessen Funktionalitit verbessern kannst, wie du deine Emotionen
besser kontrollierst, damit Emotionen und Stress sich zu deinem
Nutzen und nicht zu deinem Schaden auswirken und du intellek-
tuelle Zufriedenheit erfahrst. Dir wird bewusst werden, dass du der
Kapitdn deiner Seele bist. Du wirst erkennen, dass du unabhiangig
von deinen Lebensumstanden, unabhéngig von dem, was man dir
sagt, und unabhéngig von den Zweifeln, die du an dir selbst hast,
zum Erfolg bestimmt bist. Du wirst feststellen, dass du die Macht
hast, vom bloflen Uberleben in den Erfolgsmodus zu wechseln!



SCHLUSSEL 1

Bist du im Uberlebensmodus
oder im Erfolgsmodus?

Lies die Seiten 11-29 in
Denke, lerne, sei erfolgreich.

1. Heutzutage haben die meisten Menschen Zugang zu riesigen In-
formationsmengen, aber nur wenige wissen, wie sie diese Infor-
mationen verarbeiten und nutzen kénnen, um in Ausbildung,
Beruf und Leben erfolgreich zu sein. Wie wirkt sich diese In-
formationsflut auf dein Leben aus? Fillt es dir schwer, zu beur-
teilen, was du denken oder glauben sollst? Wie verwertest du

Informationen zu deinem personlichen Nutzen?




2. Wir haben die Welt jetzt zwar zum Greifen nah, doch pa-
radoxerweise fithren immer mehr von uns ein einsames, frucht-
loses Leben. Welchen Nutzen hat die technologische Revolution
dir gebracht? Inwiefern schrinkt sie dich ein? Wie viel Zeit
verbringst du online? Hat sich dies auf dein Sozialleben aus-

gewirkt?

3. Wenn wir Informationen wie Puzzleteile sammeln, ohne das
Puzzle zusammenzusetzen, hemmt das unser intellektuelles
Wachstum. Dieses Dilemma entsteht, wenn Quantitdit wichtiger
wird als Qualitit, und die Folgen sind in der Gesellschaft auf er-
schreckende Weise offensichtlich. Wie gehst du mit Informationen
um? Wie hat sich deiner Meinung nach die Informationsflut, ob
nun Wahrheit oder »Fake News«, auf unsere Gesellschaft aus-
gewirkt? Inwiefern hat sich aus deiner Sicht unsere Fahigkeit zu
denken, zu lernen und uns zu konzentrieren verandert?

10



4. Anstatt zu fragen, was mit unserer Gesellschaft und mit der Art
des Denkens nicht stimmt, die erstere begiinstigt und fordert,
schieben wir die Schuld direkt den Betroffenen zu - oder besser
gesagt, ihrem Gehirn — und grenzen sie aus dem gesellschaftlichen
Alltag aus. Was macht es mit Menschen, wenn sie anhand von
Begriffen wie »Aufmerksamkeitsdefizit« oder »Lernbehin-
derung« kategorisiert werden? Konnen solche Bezeichnungen
niitzlich sein? Verandert sich unser Umgang mit Themen wie
ADHS und Einsamkeit, wenn wir die Schuld bei Betroffenen
suchen, anstatt uns zu fragen, was mit unserer Gesellschaft
nicht stimmt?

i



5. Der Sinn des Denkens und Lernens, der Zweck von Bildung und
Technologie, von Medizin und Philosophie sollte darin bestehen,
eine bessere Welt zu schaffen, in der Verbundenheit und Mensch-
lichkeit die grundlegenden Ziele sind. Hast du das Gefiihl, dass
dies auf dein Leben zutrifft? Wenn ja, inwiefern? Wenn nein,
wieso nicht? Was macht Wissen und Lernen so wichtig? Was
macht Arbeit zu einer Berufung oder zu etwas Sinnvollem? Wa-
rum fragen wir Menschen im Allgemeinen, was sie tun, aber
nicht, warum sie es tun? Wie kommen wir von A, dem Wissen,
zu B, der Bedeutung? Wie hat die technologische Revolution
deiner Meinung nach zur Schaffung einer besseren Welt beige-
tragen? Wie hat die technologische Revolution unseren Fort-
schritt als Spezies behindert?

6. Wir miissen erkennen, dass weder die Gesellschaft noch unser
Gehirn die einzigen Faktoren sind, die bestimmen, was wir aus
unserem Leben machen. Wie wirken sich unsere eigenen Ent-
scheidungen auf unsere Fdhigkeit zu denken, zu lernen und
erfolgreich zu sein aus? Koénnen wir unsere Umstdnde {iber-
winden, oder sind wir ein Opfer dessen, wo, wann und wie wir
leben oder was uns widerfahrt?

12



7. Deine Fihigkeit, zu denken, zu fiihlen und zu entscheiden, ist
von Natur aus mit grofSer Kraft und Resilienz verbunden - dein
Verstand ist leistungsfihiger als alle Smartphones der Welt zu-
sammen! Findest du, dass dies auf dein eigenes Leben zutrifft?
Wenn ja, in welcher Weise? Wenn nein, aus welchem Grund?
Glaubst du, dass es dir méglich ist, dein Denken zu dndern und
damit auch dein Leben?

8. Als Antwort auf diese neuzeitlichen Herausforderungen in Bezug
auf das Denken und Lernen hat die Neurowissenschaft in den
letzten Jahren grofSe Popularitit erlangt. Man konnte fast meinen,
das Hinzufiigen der Vorsilbe »neuro-« — wie in Neuropddagogik,
Neuroleadership, Neurospiritualitit und so weiter — verleihe
einer Methode, einem Kurs, Programm oder Buch mehr Schlag-
kraft und erhohe damit seine Glaubwiirdigkeit. Ist dir diese Ent-
wicklung schon aufgefallen? Und wenn ja, wodurch? Ist unsere
derzeitige iibergrofle Begeisterung fiir Neurowissenschaften
hilfreich, oder beeintrichtigt sie unsere Fahigkeit, iiber unsere
Biologie hinaus zu sehen?

13



9. Untersuchungen ergaben, dass Neuromythen in der allgemeinen
Bevolkerung, bei Pidagogen und sogar bei Neurowissenschaft-
lern (eine neurowissenschaftliche Ausbildung fiihrt nicht
zwangsldufig zu psychologischen oder pddagogischen Kennt-
nissen!) bemerkenswert hdufig fiir wahr gehalten werden.
Interpretationsfehler, die mehr schaden als niitzen, konnen
sich also durchaus einschleichen. Worum handelt es sich bei
diesen »Neuromythen«? Wie beeinflussen sie unsere Fahig-
keit zu denken, zu lernen und erfolgreich zu sein? Warum sind
sie Ausdruck einer »reduktionistischen« Mentalitdt? Fallen dir
Beispiele fiir »Neuromythen« in deinem eigenen Leben ein?

10. Wissenschaftlicher Fortschritt erfolgt bekanntlich durch Versuch
und Irrtum. Welche Wege geht die Wissenschaft dabei? Inwiefern
kann Wissenschaft missbraucht oder missverstanden werden?
Wie hdngt dies mit den oben erwdhnten »Neuromythen« zu-
sammen?

14



11. Ganz gleich, was man dir erzihlt hat, die Wahrheit ist: Du kannst
lernen. Hat das, was andere Menschen iiber deine Lernfahigkeit
gesagt haben, deine Fahigkeit, im Leben voranzukommen, oder
dein Selbstwertgefiihl beeintrachtigt? Wenn ja, in welcher Wei-
se? Glaubst du, dass du dein Denken dndern kannst? Glaubst
du, dass du einen extrem starken Verstand hast? Kannst du
lernen, erfolgreich zu sein? Bist du der Meinung, dass du die
Art und Weise, wie du denkst, sprichst und handelst, dndern
und Sinn und Zweck in deinem Leben finden kannst?

15



Schlusswort

ratuliere, du hast das Arbeitsbuch Denke, lerne, sei erfolgreich
Gabgeschlossen! Du bist auf dem Weg, die unglaubliche Kraft
deines Geistes zu nutzen, um in jedem Bereich deines Lebens zu
lernen und erfolgreich zu sein.

Denk immer daran: Mindsets bergen grofles Potential; die
Nutzung des individualspezifischen Denkens aktiviert dieses Po-
tential; der 5-Schritte-Prozess setzt dieses Potential in langfristige,
dauerhafte Veranderungen um. Es geht um mentale Selbstfiirsorge
als Lebensentscheidung. Falle nicht auf irgendwelche Tricks, tech-
nische Spielereien oder Neuromythen herein. Wenn es darum
geht, Sinn und Zweck zu finden oder im Leben erfolgreich zu sein,
gibt es keine Abkiirzungen oder Schnelllosungen. Es braucht gute,
altmodische harte Arbeit und die Gewohnbheit, tiefgriindig und
bewusst zu denken, wenn man in Schule, Beruf und im Leben all-
gemein vorankommen will. Ausschlaggebend fiir ein gelungenes
Leben ist im Grunde die Frage, wie gut du deinen Geist verstehst
und wie effektiv du seine Kraft nutzt.

Tappe nie in die Falle, dein Leben mit dem von anderen zu ver-
gleichen und zu denken, dass du »etwas nicht richtig machst«.
Wir alle denken, fithlen und entscheiden auf einzigartige Weise;
wir alle definieren unseren eigenen, sinnvollen Erfolg. In meinem
Buch Denke, lerne, sei erfolgreich und genauso in diesem Arbeits-
buch geht es allein darum, dich an diesen Punkt zu fithren, an



dem du den Wechsel zu einem gut gelebten Leben vollziehen
kannst, das mit bedeutungsvollem Erfolg gefiillt ist - und nicht
mit der Art von Erfolg, die fiir einen Moment da und im néchsten
wieder verschwunden ist. Erfolg dreht sich nicht darum, wie viele
Autos du hast oder wie dein Haus aussieht oder wie deine Berufs-
bezeichnung lautet oder wie sexy dein Strandkorper ist, auch wenn
diese Dinge ganz nett sein konnen. Erfolg bedeutet, die beste Ver-
sion von sich selbst zu sein, die man sein kann, unabhéngig von
den jeweiligen Umstidnden. Es geht darum, stolz auf die Person
sein zu konnen, die man im Spiegel sieht, und dankbar zu sein fiir
den guten Einfluss, den man auf die Menschen um einen herum
hat.

Erfolg bedeutet, so zu sein, wie nur du es sein kannst. Vergiss
nicht: Du bist so erfolgreich, wie du es sein willst.



Uber die Autorin

Dr. Caroline Leaf ist Kommunikationspathologin und Neuro-
wissenschaftlerin und hat es sich zur Aufgabe gemacht, Menschen
zu vermitteln, wie sie mit der Macht des Geistes ihr Gehirn veran-
dern konnen, um chaotisches Denken in den Griff zu bekommen
und zu geistigem Frieden zu finden. Sie ist die Autorin von »Schal-
te dein Gehirn an«, »Beseitige dein mentales Chaos« und vielen
anderen Biichern sowie Verfasserin zahlreicher Zeitschriftenarti-
kel. Mit ihren Videos, ihrem hochgelobten Podcast »Cleaning Up
the Mental Mess« und ihren Fernsehsendungen erreicht sie welt-
weit Millionen von Menschen. Derzeit betreibt sie umfangreiche
Forschungen und lehrt auf verschiedenen akademischen, medizi-
nischen, unternehmerischen und neurowissenschaftlichen Kon-
ferenzen sowie in religiosen Einrichtungen auf der ganzen Welt.
Dr. Leaf und ihr Mann Mac haben vier Kinder und leben in Dallas.



DR. CAROLINE LEAF

DENKE,
LERNE, SEI
ERFOLGREICH

Beseitige

DEIN
MENTALES

CHAOS

zum Abbau won Angiten, Stress
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Denke, lerne, sei erfolgreich

Eine Denkweise, die kompetenzstir-
kend wirkt, anstatt zu begrenzen, macht
uns zufriedener, emotional stabiler und
korperlich gesiinder. Wissenschaftlich
fundiert erldutert Dr. Leaf, wie drei wir-
kungsvolle Werkzeuge in Kombination
das Gedéachtnis verbessern, uns leis-
tungsfahiger machen und zu einem er-
fiillteren Leben fiithren.

360 Seiten, Paperback, ISBN 978-3-95933-185-2.
Auch als E-Book erhiltlich.

Beseitige dein
mentales Chaos

Toxische Gedanken, Depressionen, Angs-
te ergeben ein mentales Durcheinander.
Mit dem Neurozyklus bietet Dr. Caroli-
ne Leaf einen wissenschaftlich erprobten
Fiinf-Schritte-Plan. Beseitige dein menta-
les Chaos innerhalb von nur 63 Tagen und
finde innere Ruhe und Zufriedenheit.

384 Seiten, Paperback, ISBN 978-3-95933-212-5.
Auch als E-Book erhiltlich.
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Schalte dein Gehirn an

Toxisches Denken kann krank machen.
Dr. Leaf zeigt den »Schalter« an unserem
Gehirn, der unser Gedankenleben unter
Kontrolle bringt. Als Folge konnen wir
gesiinder, zufriedener und sogar intel-
ligenter werden. Ihr 21-tagiger Gehirn-
Detox-Plan fiihrt schrittweise durch die-
sen Prozess.

272 Seiten, Paperback, ISBN 978-3-95933-152-4.
Auch als E-Book und Horbuch erhiltlich.

Schalte dein Gehirn an
- Arbeitsbuch

Jeder will gliicklicher und gestinder sein.
Aber was bringt echte Verdnderung?
Schalte dein Gehirn an: Das Arbeitsbuch
verkniipft Wissenschaft mit der Bibel
und hilft durch personliche Fragen, die
Auswirkungen des eigenen Denkens auf
Gehirn, Korper und Lebensfithrung zu
verstehen.

112 Seiten, Paperback, ISBN 978-3-95933-162-3.
Auch als E-Book erhaltlich.
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101 Wege zu
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Schalte dein Gehirn an
jeden Tag

Forscher sind der Ansicht, dass Krank-
heiten heutzutage tiberwiegend das Er-
gebnis eines toxischen Gedankenlebens
sind. Dr. Leaf zeigt, wie man durch kor-
rekte Denkmuster zu besserer Gesund-
heit gelangt und mithilfe der richtigen
Strategien die Vorteile eines entgifteten
Gedankenlebens nutzt.

379 Seiten, gebunden, ISBN 978-3-95933-164-7.
Auch als E-Book erhiltlich.

101 Wege zu weniger Stress

Arbeit, Familie, personliche Verpflich-
tungen — unser Leben ist vollgestopft mit
Dingen, die unsere psychische Gesund-
heit strapazieren. Durch mentale Selbst-
fiirsorge entwickeln wir geistige Wider-
standskraft, die uns das Leben gut meis-
tern ldsst.

144 Seiten, Taschenbuch, ISBN 978-3-95933-189-0.
Auch als E-Book erhiltlich.
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