Lesermeinungen

»Beseitige dein mentales Chaos ist ein beeindruckendes neues
Buch, das lebensverdndernd sein kann. Zu lernen, wie man mit
seinen Gedanken umgeht, ist eine wichtige Fahigkeit, die eigent-
lich schon im Schulunterricht gelehrt werden sollte, was aber nur
selten geschieht. Dieses Buch kann dazu beitragen, den Leidens-
druck zu verringern und die Lebenseinstellung und Stimmung zu
verbessern. Ich kann es nur empfehlen.«

Dr. med. Daniel G. Amen, Griinder der Amen-Kliniken und
Autor von The End of Mental Illness

»Unsere psychische Gesundheit ist bedroht wie nie zuvor. Leider
greifen die pharmazeutischen Mittel, die das zentrale Instrumen-
tarium der modernen Medizin darstellen, zu kurz, wenn es um so
weit verbreitete Probleme wie Angstzustinde, Depressionen und
andere Storungen der Psyche und des Wohlbefindens geht. Aber
es gibt einen Lichtblick. In Beseitige dein mentales Chaos nutzt
Dr. Caroline Leaf ihre tiber dreifligjahrige klinische Erfahrung,
um uns eine ermutigende, wirksame und praxiserprobte Anlei-
tung zum Abbau von toxischem Stress und zur Wiedererlangung
der Kontrolle {iber unseren geistigen Zustand zu geben, die uns
den Weg zu Gliick, Zufriedenheit und Erfiillung ebnet. Sowohl
aus praventivmedizinischer als auch aus therapeutischer Sicht halt
dieses Buch, was es verspricht.«

Dr. med. David Perlmutter, Autor der New-York-Times-Nr.-1-Bestseller
Grain Brain und Brain Wash



»Meine gute Freundin und geschitzte Kollegin Dr. Caroline Leaf
hat mit ihrem Buch Beseitige dein mentales Chaos einen Paradig-
menwechsel geschaffen, der die Art und Weise, wie wir psychische
Gesundheit betrachten und behandeln, neu definieren wird. So
viele von uns sind stindig gestresst und angespannt, und das wirkt
sich negativ auf alle Bereiche unseres Lebens aus, auch auf unsere
Beziehungen und unsere korperliche Gesundheit. Mit ihrer iiber
dreifligjdhrigen klinischen Erfahrung gibt uns Dr. Leaf einen um-
fassenden und dennoch praktisch gut umzusetzenden Leitfaden
an die Hand, mit dem das Durcheinander in unseren Kopfen —
mithilfe von wissenschaftlich fundierten und tatsichlich funktio-
nierenden Werkzeugen - in den Griff zu bekommen ist. Ein Hoch
auf die Beseitigung unseres mentalen Chaos!«

Dr. Will Cole, fithrender Experte fiir funktionelle Medizin und
Bestsellerautor von The Inflammation Spectrum and Ketotarian

»Dr. Caroline Leaf hat mein Leben zutiefst beeinflusst und mir
geholfen, mein Leben zu dndern - einen Gedanken nach dem
anderen!«

Michelle Williams, Sangerin, Schauspielerin, Autorin
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Dieses Buch widme ich dir, liebe Leserin, lieber Leser — es
soll dir helfen, aus meiner Forschungsarbeit der vergangenen
achtunddreifSig Jahre, aus den klinischen Studien, die
ich in jiingster Zeit mit meinem grofSartigen Team von
Neurowissenschaftlern, Neurochirurgen und Neurologen
durchgefiihrt habe, und aus dem, was ich in meiner privaten
Praxis und iiberall auf der Welt beobachten konnte, den
grofStmaoglichen Nutzen zu ziehen.

Ich méchte dir zeigen, wie du das Beste aus deinem Verstand
und deinem Gehirn machen kannst, indem du dein Denken auf
ein neues Level hebst und die Landschaft deines Gehirns durch
Gedankenmanagement umgestaltest. Dieses Buch wird dir nicht

nur beibringen, wie du mit Angsten, Depressionen, Stress und

Sorgen umgehen kannst, sondern auch, wie du dein Leben am

besten meisterst — nicht nur in gliicklichen, sondern auch in
traurigen oder gar traumatischen Momenten und in Zeiten, in
denen du nicht mehr weifSt, wer du eigentlich bist.

Seit mehr als drei Jahrzehnten sehe ich meine Aufgabe darin,
Einzelpersonen, aber auch Unternehmen und Institutionen das
Konzept des Gedankenmanagements nahezubringen und leicht
anzuwendende, praxisnahe Methoden zu schaffen. Diese sollen

den Menschen helfen, ihre Gedankenwelt und ihren Alltag auf
eine Weise zu gestalten, die sie Frieden erfahren ldsst und ihnen

die Fihigkeit gibt, ihr Leben voll auszuschopfen. Ich hoffe, dass du

diese Methoden in deinem eigenen Leben als hilfreich empfinden
wirst und erkennst, dass es in deiner Macht steht, die Kontrolle

iiber deine geistige Gesundheit und dein Leben zuriickzuerlangen!
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Wir konnen drei Wochen ohne Nahrung,
drei Tage ohne Wasser, drei Minuten ohne Sauerstoff
auskommen - aber wir konnen nicht einmal
drei Sekunden lang nicht denken.



Vorwort

Hast du manchmal das Gefiihl, als wire dein Gehirn gerade »aus-
geschaltet« worden?

Fiihlst du dich manchmal entmutigt, unkonzentriert oder iiber-
fordert?

Gibt es ungesunde Muster in deinem Leben oder dem deiner Fami-
lie, die scheinbar nicht zu durchbrechen sind?

Beginnst du deinen Tag erschopft und deprimiert?

Blickst du der Zukunft mit Besorgnis entgegen?

Wirst du von deiner Vergangenheit verfolgt?

Fiihlst du dich verloren und unsicher?

Wenn du eine dieser Fragen mit Ja beantwortet hast, bist du damit
nicht allein. Immer mehr von uns leiden unter Angstzustdnden,
Depressionen und Burnout.

Aber das bedeutet nicht, dass mit dir etwas nicht stimmt oder
dass du psychisch krank bist. Angstzustinde, Depressionen und
posttraumatischer Stress sind allesamt Begriffe, die die natiirlichen
menschlichen Reaktionen auf Widrigkeiten und die Erfahrungen
des Lebens beschreiben. Und wir alle sind auf viele verschiedene
Arten mit Widrigkeiten konfrontiert: Herausfordernde Ereignisse
und Umstdnde sind ebenso Teil der modernen Existenz, wie sie es
in der Geschichte der Menschheit schon immer waren.

Diese mentalen und emotionalen Reaktionen als Krankheiten
zu bezeichnen, verfehlt gdnzlich den Punkt. Unruhe, Depression,
Burnout, Frustration, Angst, Wut, Trauer und dergleichen sind
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emotionale und korperliche Warnsignale, die uns sagen, dass wir
uns mit etwas auseinandersetzen miissen, das in unserem Leben
geschehen ist oder gerade geschieht. Dieser Schmerz ist sehr real
und ein Zeichen dafiir, dass etwas nicht in Ordnung ist: Man be-
findet sich in einem Zustand des Ungleichgewichts. Es ist kein Zei-
chen fiir ein defektes Gehirn. Deine Erfahrung muss nicht durch
eine medizinische Bezeichnung validiert werden. Probleme mit
der psychischen Gesundheit sind nicht deine Identitit. Sie sind
normal und miissen angegangen und nicht unterdriickt werden,
sonst wird alles noch schlimmer.

Doch genau das passiert oft. Moderne psychologische und psy-
chiatrische Ansitze zur Forderung der psychischen Gesundheit,
insbesondere durch den Einsatz von Medikamenten wie Anti-
depressiva und Antipsychotika, gehen nicht auf die Komplexitat
des menschlichen Geistes ein. Tatséchlich haben sie die Haufigkeit
von psychischen Erkrankungen nicht verringert — schwere De-
pressionen zum Beispiel sind zwischen 1990 und 2010 konstant bei
etwa 4 Prozent geblieben.

Bevolkerungsstudien zeigen, dass hier etwas furchtbar schief-
lauft: Menschen im Alter von vierundzwanzig bis fiinfundsech-
zig Jahren sterben acht bis fiinfzehn Jahre frither als frithere Ge-
nerationen, und zwar an vermeidbaren Zivilisationskrankheiten.
Es besteht die dringende Notwendigkeit, unseren Ansatz im Ge-
sundheitswesen zu dndern, auch im Bereich der psychischen Ge-
sundheit. Wir miissen unseren Fokus von einer symptombezoge-
nen Herangehensweise auf einen Ansatz verlagern, der sich auf
die komplexe Geschichte des Einzelnen und dessen einzigartigen
Erfahrungen konzentriert. Das ist der Ansatz, den ich in diesem
Buch verfolge.
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Du bist wunderbar und einzigartig — dein Streben nach best-
moglicher Gesundheit und optimalem Wohlbefinden sollte genau-
so einzigartig sein wie du selbst.

0000

Wenn es eine Sache gibt, die ich aus meiner Arbeit auf diesem
Gebiet gelernt habe, dann die, dass wir alle lernen miissen, wie wir
unsere Gedanken und Reaktionen unter Kontrolle bringen und
verdndern konnen, bevor sie zu toxischen neuronalen Netzen und
Gewohnheiten werden. Aber wie? Genau das soll dir dieses Buch
vermitteln. In Beseitige dein mentales Chaos zeige ich dir, wie du in
fiinf einfachen Schritten zum Innenarchitekten deines Verstandes
und deines Gehirns wirst, indem du die Prinzipien der Neuroplas-
tizitdt nutzt. In meiner klinischen Praxis und meiner Forschung
habe ich das 5-Schritte-Lernverfahren »Schalte dein Gehirn an«
entwickelt. In den vergangenen Jahren habe ich diese hochwirk-
samen Schritte hin zu einem gesunden Gedankenmanagement
weiter erforscht und verfeinert und nenne dieses Verfahren nun
den »Neurozyklus«.

In diesem Buch werden wir die einfachen, praxisorientierten so-
wie wissenschaftlich erforschten und klinisch erprobten 5 Schrit-
te des Neurozyklus auf solche Themen wie Angst, Stress und to-
xisches Denken anwenden. Wir werden auch lernen, wie wir die
Gesundheit und Widerstandsfahigkeit von Gehirn und Geist auf-
bauen konnen. Du wirst feststellen, dass diese fiinf Schritte nach-
haltig wirken, denn sie helfen dir zu lernen, wie du deinen Ver-
stand und dein Gehirn auf eine Art und Weise nutzen kannst, die
die Neuroplastizitit deines Gehirns zu deinem Vorteil steuert und
deine geistige und korperliche Gesundheit damit verbessert.
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Mentales Chaos ist etwas, das wir alle stindig erleben, und es
ist nichts, wofiir wir uns schimen sollten. Mich damit zu befas-
sen, gehort zu meinem Beruf, und trotzdem muss ich selbst téglich
meinen Kopf aufraumen — Neurocycling ist ein Lebensstil! Die Er-
eignisse und Umstdnde des Lebens verschwinden nicht einfach ir-
gendwohin; Menschen treffen jeden Tag eine Menge Entscheidun-
gen, die sich auf uns alle auswirken. Leidvolle Erfahrungen sind
unvermeidlich, auch fiir dich und deine Lieben. Dennoch glaube
ich von ganzem Herzen, dass wir, obwohl Ereignisse und Umstén-
de nicht kontrollierbar sind, unsere Reaktionen auf diese Ereignis-
se und Umstdnde sehr wohl kontrollieren kénnen. Das ist gelebtes
Gedankenmanagement.

Tatsdchlich ist das Steuern des Verstandes mehr als ein Lebens-
stil — es ist eine Notwendigkeit, weil wir nicht einmal drei Sekun-
den ohne zu denken auskommen. Wenn wir unser mentales Chaos
nicht bewiltigen, wird sich unser ganzes Leben wie ein Chaos an-
tithlen. Wir konnen viel Geld und Zeit fiir Selbsthilfebiicher und
-seminare, die neuesten Wellnesstrends, tolle Vortrage und Pod-
casts ausgeben. Aber all das wird einfach nur nette Information
sein, wenn wir sie nicht anwenden kénnen - noch mehr angestau-
tes Wissen, das nur Staub ansetzt.

Gedankenmanagement mithilfe der 5 Schritte des Neurozyklus
hingegen kann all diese groflartigen Informationen in angewand-
tes Wissen umwandeln. Wenn wir Gedankenmanagement prakti-
zieren, lernen wir, wie wir die Ratschlige und Informationen, die
wir auf unserem Weg durchs Leben sammeln, tatsidchlich nutzen
kénnen. Und wenn wir gelernt haben, unseren Verstand zu steu-
ern, konnen wir vom Posten inspirierender Zitate in den sozialen
Medien dazu iibergehen, andere durch die Art und Weise zu in-
spirieren, wie wir unser eigenes Leben tatsdchlich leben.
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0000

Teil 1 dieses Buches beschreibt, was der Verstand ist, was pas-
siert, wenn wir unseren Verstand nicht richtig nutzen, und wa-
rum Gedankenmanagement mithilfe der 5 Schritte die Losung ist,
um unser mentales Chaos zu beseitigen. Enthalten sind aulerdem
die Ergebnisse meiner jiingsten Forschung. Teil 2 erldutert meinen
wissenschaftlich untersuchten und klinisch erprobten Gedanken-
management-Plan - den »Neurozyklus«.

Wenn unser Verstand chaotisch ist, bringt das auch unsere Le-
bensfithrung durcheinander. Und unter einem Leben im Chaos
leidet unsere geistige und korperliche Gesundheit. Die 5 Schritte
sind ein Weg, unsere Denkkraft nutzbar zu machen - jede Auf-
gabe, die Denken erfordert, profitiert von der Neurozyklus-Me-
thode, was bedeutet, dass sie fiir alles von Nutzen ist, weil wir
schlieSlich immer denken! Bist du also bereit, mit der Beseitigung
deines mentalen Chaos zu beginnen?
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Kapitel 1

Was passiert, wenn wir
unseren Verstand nicht richtig
gebrauchen

Was immer wir in unseren Geist pflanzen und
durch Wiederholungen und Emotionen néhren,
wird eines Tages Wirklichkeit werden.

EARL NIGHTINGALE

Ubersicht

Wenn unser Verstand chaotisch ist, ist auch unsere Lebensfiihrung
chaotisch, und wenn unsere Lebensflihrung chaotisch ist, leidet
unsere geistige und kdrperliche Gesundheit.

Gedankenmanagement ist eine Fahigkeit, die erlernt und standig
verbessert werden muss, wahrend wir von der Lebensphase der
Kindheit ins Erwachsenenalter hineinwachsen. Fiir jede neue Erfah-
rung brauchen wir einen neuen Satz von Gedankenmanagement-
Werkzeugen.

Es gibt kein geheimes Wundermittel und kein allgemeingiiltiges
Patentrezept fiir Gesundheit und Zufriedenheit.

Sich schuldig zu flihlen, weil man »nicht positiv genug gedacht
hat, »nicht geniligend Vertrauen hatte« oder irgendein »Ideal«
nicht erreicht hat, ist schadlich fiir Psyche und Korper.

Zum ersten Mal seit Jahrzehnten hat sich der Trend, dass Men-
schen immer langer leben, aufgrund lebensstilbedingter Krankhei-
ten umgekehrt. Welche Entscheidungen wir in Bezug auf unsere
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Lebensweise treffen, liegt zwar in unserer Hand, aber es scheint
nicht so, als wéren wir besonders gut darin!

o Alles in unserer Gesellschaft scheint die Botschaft vom »Jetztl« zu
vermitteln. Man k&nnte fast meinen, wir seien in eine Ara eingetre-
ten, in der wir die Verarbeitung von Wissen dem Sammeln von
Daten geopfert haben.

o Psychische Storungen und Leiden sind nichts Neues. Menschen
haben schon immer mit Problemen der psychischen Gesundheit
gekampft.

« Die psychische Gesundheit wurde in das biomedizinische Modell
eingegliedert. Die damit verbundene Thematik ist zu etwas ge-
worden, das wir flirchten und stigmatisieren, und Angst an sich ist
schadlich fiir das Gehirn und den Korper. Unsere persénliche Ge-
schichte ist kein »Es«, das diagnostiziert und klassifiziert werden
muss. Depressionen und Angstzustdnde sind keine Charakteristika,
sondern Warnsignale.

« Wir kénnen die Ereignisse und Umstdnde des Lebens nicht kontrol-
lieren, aber wir kdnnen lernen, unsere Reaktionen darauf zu kon-
trollieren. Das hilft uns, mit den vielen Herausforderungen, denen
wir ausgesetzt sind, umzugehen und sie zu bewaltigen.

Manchmal fuhlt es sich an, als lebten wir in einer Welt, die
von Angst gepragt ist. Die Menschen sind um ihre Gesund-
heit, ihren Arbeitsplatz, die Wirtschaft und die Zukunft besorgt;
Korruption, Kriminalitat und ihr Gefithl der Ohnmacht beunru-
higt sie zutiefst. Der Preis dieser Angste sind toxische Gedanken,
toxischer Stress, Unruhe und Depression, die wiederum die An-
falligkeit fiir Krankheiten erhohen. Das Endresultat dieses Kreis-
laufs aus Angst, Sorge und - wenn unser Verstand beides nicht
mehr verarbeiten kann - Krankheit, ist eine Gesellschaft, die von
externen Faktoren wie Schmerzmitteln, Medikamenten und stin-
dig neuen Wellnesstrends abhingig ist und explodierende Ge-
sundheitskosten verursacht.
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Aber was wire, wenn es einen anderen Weg gibe? Was, wenn
die Antwort in dir selbst lage? Wenn du den Schliissel dazu in der
Hand hieltest?

Die meisten Menschen erkennen die Notwendigkeit eines ge-
sunden Lebensstils, auch wenn sie vielleicht die Auswirkungen der
von ihnen gewéhlten Lebensweise auf diverse Krankheitsprozesse
nicht vollumfanglich verstehen. Was viele Menschen nicht erken-
nen, ist die Notwendigkeit eines wirksamen Gedankenmanage-
ments und wie dieses einen gesunden Lebensstil fordert und auf-
rechterhilt.

Wenn unser Denken toxisch ist, kann es unsere Stressreaktion
durcheinanderbringen, die dann anfingt, gegen und nicht fiir uns
zu arbeiten. Das wiederum kann uns krankheitsanfalliger ma-
chen, weshalb viele Forscher heute glauben, dass toxischer Stress
fir bis zu 9o Prozent aller Krankheiten verantwortlich sein konn-
te, einschliefllich solcher wie Herzerkrankungen, Krebs und Dia-
betes. Nur 5 bis 10 Prozent der Krankheiten sollen allein auf gene-
tische Faktoren zuriickzufithren sein.!

Doch was ist der Grund? Wenn sich eine Person in einem to-
xischen Denkzustand befindet, kann die Freisetzung von Stress-
hormonen wie Cortisol und Homocystein das Immunsystem, das
Herz-Kreislauf-System und das Nervensystem erheblich beein-
trachtigen. Uberschiissige Stresshormone schwichen das Immun-
system sogar so massiv, dass Arzte diesen Umstand nutzen und
Empfangern von Organtransplantaten therapeutisch Stresshor-
mone verabreichen, um zu verhindern, dass ihr Immunsystem das
fremde Implantat abstof3t.

Obwohl das Bewusstsein fiir die Wichtigkeit gesunder Lebens-
gewohnheiten zunimmt und es viele hervorragende Quellen gibt,
die hierzu gute Hilfestellung leisten, mangelt es vielen Menschen an
den nétigen Fahigkeiten zur Gedankenfiithrung, die sie brauchten,
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um dieses Wissen im Alltag umzusetzen. Es geht hier auch nicht
um eine einmalige Sache. Gedankenmanagement ist eine Fihig-
keit, die erlernt und stindig verbessert werden muss, wiahrend wir
von der Lebensphase der Kindheit ins Erwachsenenalter hinein-
wachsen. Fiir jede neue Erfahrung brauchen wir einen neuen Satz
Gedankenmanagement-Werkzeuge.

Was viele Menschen nicht erkennen,

ist die Notwendigkeit eines wirksamen
GCedankenmanagements und wie dieses einen
gesunden Lebensstil fordert und aufrechterhdilt.

Bevor du jetzt aber in Panik gerétst und das Ganze fiir unmog-
lich haltst, halte kurz inne, atme tief durch und lies weiter. Ich
mochte nicht, dass du bei dem Gedanken hdngenbleibst, alles sei
hoffnungslos, deine Probleme seien selbstverursacht und du kon-
nest dich nicht dndern. Dadurch wirst du dich nur noch schlechter
tithlen und das ist wirklich nicht nétig. Du kannst dir nicht die
Schuld fiir etwas geben, das du nicht gewusst hast — aber du kannst
dich selbst mental aufbauen und in den Verdnderungsmodus wech-
seln, wenn du lernst, dein Denken zu steuern. Dies ist eine Fahig-
keit, die man erlernen und stidndig verbessern muss - ich tue dies
taglich und werde es weiterhin tun, bis ich diese Welt verlasse.

Das meiste von dem, was ich in diesem Buch mitteile, wurde dir
noch nie vermittelt, einfach deshalb, weil in diesem Bereich noch
zu viel Unwissen herrscht. Wir fangen gerade erst an, den den-
kenden Geist und das Bewusstsein zu verstehen, was im Grunde
eine spannende Sache ist. Aber wenn wir schon so weit gekommen
sind, ohne im Gedankenmanagement geiibt zu sein, stell dir nur
vor, wohin wir gelangen konnen, wenn wir gelernt haben, unsere

Gedanken zu kontrollieren.
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Gedankenmanagement muss zur Prioritdt werden

Du und dein Verstand bilden eine Einheit, du benutzt deinen Ver-
stand in jedem Moment, und dein Verstand ist immer bei dir. Du
kannst drei Wochen ohne Nahrung, drei Tage ohne Wasser und
drei Minuten ohne Luft auskommen, aber du kannst keine drei Se-
kunden ohne Denken auskommen. Deshalb sollte es deine obers-
te Prioritdt sein, zu verstehen, wie der Verstand funktioniert und
was Gedankenmanagement iiberhaupt ist. Gedankenmanagement
ist eine Fahigkeit, die erlernt und zur Gewohnheit gemacht wer-
den muss. Oder um es wissenschaftlich genauer auszudriicken: Sie
muss, dhnlich wie das Schwimmen oder Radfahren, automatisiert
werden.

Das ist es, was du in diesem Buch lernen wirst. Gedankenma-
nagement ist der Schliissel zu der Art von geistigem Frieden, der
uns gleichermafien durch schwierige und durch gliickliche Zeiten
geleitet. In diesem Zustand kannst du dein eigenes Maf3 an Erfolg
finden, anstatt dich an unrealistischen »Normvorgaben« zu mes-
sen, wie sie von populdren Vertretern der Wellness-Industrie und
mancher Glaubensbewegung so oft prasentiert werden.

Mit was und wem vergleichst du dich? Wer definiert Erfolg und
sagt, wie er fiir dich auszusehen hat? Du selbst. Niemand sonst hat
das Recht, deine Rolle im Leben zu definieren. Wir stellen uns oft
selbst ein Bein, wenn wir versuchen, die Heilungsreise eines an-
deren zu kopieren, oder wenn wir uns sagen lassen, dass der Hei-
lungsprozess linear und standardisiert ablduft. Das ist einer der
Griinde, warum die Wellness-Industrie so gefahrlich sein kann:
Sie behauptet, dass Heilung und Gesundheit nur dann eintreten,
wenn bestimmte Regeln (die von jemand anderem geschaffen wur-
den) befolgt werden.
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Unser Festhalten an einer Wettstreitmentalitdt - die von In-
fluencern in den sozialen Medien und von Leuten, die ihr neues-
tes Wellnesstrendprodukt anpreisen, gefordert wird — biirdet un-
serer Psyche unmogliche Lasten auf und kann zerstorerisch wir-
ken, weil es nicht nur die Art und Weise beeintriachtigt, wie wir
unseren Korper sehen, sondern auch, wie wir unseren Selbstwert
beurteilen. Wenn wir unser Wohlbefinden nicht in einem Rah-
men definieren, in dem wir akzeptieren, dass manches im Leben
ritselhaft bleibt, werden wir uns jedes Mal, wenn unser Korper
streikt oder unser Verstand verriicktspielt, von Schuldgefiihlen
und Scham zermiirben lassen. Wir werden stindig das Bediirfnis
verspiiren, irgendeinem Maf3stab gerecht zu werden. Stattdessen
miissen wir das, was wir durchmachen, mit Selbstmitgefiihl be-
werten, indem wir unseren denkenden Geist durch die Verarbei-
tung von Schuld, Scham und Krankheit hindurch steuern und die-
se Dinge zu Sprungbrettern machen, anstatt sie zu Totlasten wer-
den zu lassen.

Natiirlich gibt es in den Bereichen der positiven Psychologie,
der Wellness-Bewegung und der integrativen Medizin zahlreiche
groflartige evidenzbasierte Informationen in Bezug auf die Ver-
bindung von Geist und Gehirn, und es begeistert mich, dass diese
inzwischen sehr viel starker thematisiert wird als jemals zuvor in
meiner langjahrigen Erfahrung. Wir wissen mittlerweile viel bes-
ser Bescheid, wie sich das, was wir denken, fithlen und entschei-
den, direkt und indirekt auf unser Gehirn und unseren Korper
auswirkt.

Ich habe jedoch Bedenken in Bezug darauf, wie einige der For-
schungsergebnisse interpretiert werden und welches Gefiihl das
bei dem Einen oder Anderen hervorrufen kann. Zum Beispiel be-
haupten manche Leute, dass »gute Menschen nicht krank wer-
den«, andere kommen zu dem Schluss: »Wenn ich geniigend gute
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Gedanken habe oder positive Affirmationen benutze oder meine
Einstellung dndere, wird alles Schlechte dadurch verschwinden.«
Darauf folgen oft unweigerlich eine Reihe von toxischen Schuld-
oder Schamgedanken, durch die wir uns noch schlechter fiihlen,
wenn unsere Probleme sich nicht einfach auflésen. Das sollte doch
funktionieren! Warum klappt es nicht? Was stimmt nicht mit mir?
Warum kriegen die das hin und ich nicht?

Sich schuldig zu fithlen oder sich zu schamen, weil man nicht
sofort geheilt wurde, oder sich mies zu fithlen, weil man immer
noch schlecht drauf ist oder deprimiert, ist nicht gesund und kann
eine schlechte Situation noch verschlimmern. Es gibt kein gehei-
mes Wundermittel und kein allgemeingiiltiges Patentrezept fiir
Gesundheit und Zufriedenheit. Stellen wir uns der Realitit: Das
Leben ist chaotisch.

Die bessere und gesiindere Denkweise beim Lesen von Gesund-
heits- und Wellnesstrends ist die, sich zu fragen: Warum spricht
mich gerade diese Idee so an? oder Warum lese ich das eigentlich
und warum mochte ich mehr dariiber wissen? Welches zugrunde
liegende Problem mdochte ich in Wirklichkeit angehen? Dann nutze
deine Antworten, indem du entsprechende Informationen und Er-
kenntnisse sammelst.

Damit will ich nicht sagen, dass es nicht gut fiir dich ist, die
eine oder andere beliebte »gesunde« Sache zu tun. Ich zum Bei-
spiel liebe Entspannungsiibungen und Bio-Lebensmittel. Aber sol-
che Dinge wie eine Zauberformel anzuwenden, fithrt garantiert zu
Enttauschungen. Sich schuldig zu fiihlen, weil man nicht positiv
genug denkt, nicht »gentigend« Glauben hat oder ein bestimmtes
»Ideal« nicht erreichen kann, schadet der Psyche und dem Korper,
und die Scham und die Schuldgefiihle, die mit dieser Denkweise
einhergehen, konnen auf héssliche Weise aufer Kontrolle geraten,
wenn sie nicht gezielt abgebaut werden.
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Diese toxische Vorstellung von »Wenn ich nur x tue, dann wird
y passieren« entspringt dem verzerrten Bild unserer Leistungs-
gesellschaft und einem neurozentrischen Ansatz, der uns glauben
lasst, dass y ganz natiirlich passieren wird, wenn x getan wird; und
x gilt als Standard fiir alle. Dieser Glaube ignoriert den Einfluss
individueller duflerer Umstande (Umwelt, Kultur, Familie) und in-
nerer Faktoren (Personlichkeit, Identitit) und ist von vornherein
zum Scheitern verurteilt.

Wenn du dein Leben nicht gestaltest,
wird es von anderen gestaltet werden.

Diese Art des Denkens kann zudem dazu fiithren, dass du das
Versagen verinnerlichst, so, als stimme etwas von Natur aus nicht
mit dir. Du denkst dann vielleicht etwas wie: Ich habe den Rat/den
Weg/die Methode befolgt; warum hat mich das nicht in Ordnung ge-
bracht? Aber was bedeutet »in Ordnung gebracht« tiberhaupt? Ist
es eine verzerrte Vorstellung von sofortiger und hundertprozenti-
ger Heilung? Ist es eine bestimmte Art des Aussehens? Oder eine
gewisse Menge Geld, die man haben muss? Oder vielleicht, sich
immerzu gliicklich zu fithlen? Welchen Maf3stab legst du an, um
dich an ihm zu messen?

Eines ist sicher: Wenn du dein Leben nicht gestaltest, wird
es von anderen gestaltet werden. Und um dein Leben gestalten
zu konnen, musst du wissen, wie du deinen Verstand gestalten
kannst - du brauchst Gedankenmanagement.
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Wir haben ein Problem

Wir konnen nicht einfach laufend schlechte Entscheidungen in
Bezug auf unser Gedankenmanagement treffen und meinen, dass
das keine Folgen hat. Wenn wir das tun, sind wir wie eine Motte,
die immer wieder um die Kerzenflamme schwirrt, bis sie schlief3-
lich verbrennt. Manchmal sind wir uns nicht einmal bewusst, dass
wir unsere Gedanken nicht gut im Grift haben, weil es sich so na-
tiirlich anfiihlt oder wir einfach tun, »was auch andere Leute ma-
chen.

Zum ersten Mal seit Jahrzehnten hat sich der Trend,
dass Menschen Idnger leben, umgekehrt.

Ich glaube, wir leben in einer Zeit, in der fehlgesteuertes Den-
ken den Zenit erreicht hat. Zum ersten Mal seit Jahrzehnten hat
sich der Trend, dass Menschen immer linger leben, umgekehrt.
Die Menschen sind kranker und sterben jiinger, trotz aller Fort-
schritte, die wir in Medizin und Technik gemacht haben. Zum ers-
ten Mal in der modernen Menschheitsgeschichte sterben die Men-
schen in geringerem Alter als frithere Generationen und zwar -
und das ist das Verriickte — an vermeidbaren Zivilisationskrank-
heiten.> Wir erleben nicht nur Pandemien, Klimawandel und die
Belastung durch Schadstoffe, sondern immer mehr Menschen
sterben an Verzweiflung?

Welche Entscheidungen wir in Bezug auf unsere Lebensweise
treffen, liegt zwar in unserer Hand, aber es scheint nicht so, als
wiren wir besonders gut darin! Und warum ist das so? Weshalb
fallen wir trotz all der guten Information und Technologie so stark
zuriick?
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In den letzten gut sechzig Jahren haben wir bei der Behandlung
von Gehirn und Korper so viel Zeit und Geld fiir den physischen
Aspekt aufgewandt und den Geist dabei vollig vernachldssigt. In
Anbetracht der komplexen und untrennbaren Beziehung zwi-
schen unserem Geist und unserem Korper kann die Vernachlas-
sigung eines so wichtigen Teilaspekts unseres Menschseins nicht
ohne negative Auswirkungen bleiben.

Wir haben diese Auswirkungen erstmals in den 1980er Jahren
bemerkt, aber 2014 wurde es tiberdeutlich, als Bundesdaten zeig-
ten, dass sich der Trend der steigenden Lebenserwartung zum ers-
ten Mal seit Jahrzehnten umkehrte, wobei die Menschen zwischen
25 und 64 Jahren am stdrksten betroffen waren.* Ja, die Vereinig-
ten Staaten sind in vielerlei Hinsicht ein ziemlich wohlhabendes
Land. Dennoch steigt unsere Sterblichkeitsrate, anstatt zu sinken,
was in Anbetracht der vielen Fortschritte, die wir gemacht haben,
und der beispiellosen Menge an Wissen, zu der wir Zugang haben,
scheinbar keinen Sinn ergibt. Hier liegt etwas ernsthaft im Argen.

Viele Menschen sind seelisch erschépft und ohne Hoffnung. Es
tiberrascht daher nicht, dass ein Bericht der Brookings Instituti-
on im Oktober 2019 feststellte, dass vom »Tod aus Verzweiflung«
viele Bereiche der Gesellschaft betroffen seien, insbesondere im
sogenannten Heartland, den zentralen Bundesstaaten der USAJ5
Carol Graham, Senior Fellow dieser Denkfabrik, machte folgende
aufschlussreiche Beobachtung: »Die Kennzahlen, die wirklich her-
vorstechen, haben nicht viel mit Gliicklich- oder Ungliicklichsein
zu tun. Gegenwirtige Zufriedenheit spielt keine allzu grofle Rolle.
Es ist die Hoffnung auf die Zukunft oder vielmehr das Fehlen die-
ser Hoffnung, was im Zusammenhang mit vorzeitiger Sterblich-
keit eine Rolle spielt.®

Immer mehr Untersuchungen zeigen, dass fehlende Hoffnung
und der Mangel an Mitteln zur Erfiillung unserer grundlegendsten
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emotionalen und korperlichen Bediirfnisse einen hohen Preis ha-
ben. Angst, Isolation, Schmerz, Ziellosigkeit, Verzweiflung ... das
sind die Symptome einer gebrochenen und leidenden Gesellschatft,
und sie kdnnen zu einem frithen Tod fiihren — nicht allein durch
Suizid, sondern aufgrund sehr realer Schdden an Herz, Immun-
system, Magen-Darm-Trakt und Gehirn. Der gesamte Korper
gerdt in einen Zustand niedriggradiger Entziindung, der unsere
Anfilligkeit fiir Krankheiten um 75 bis 95 Prozent erhohen kann,
wenn wir uns in einem standigen Unruhezustand befinden’

Sieh dir nur diese Aussage aus einer Forschungsstudie von 2019
an:

Eine neue Auswertung von Bundes-Sterblichkeitsdaten, die
mehr als ein halbes Jahrhundert umfassen, hat ergeben, dass
sich die erhdhten Sterberaten bei Menschen im Alter von 25
bis 64 Jahren auf alle rassischen und ethnischen Gruppen in
Vororten und Stidten ausgedehnt haben. Sei es durch Suizi-
de, Alkohol, Drogeniiberdosen und Zivilisationskrankheiten -
Kinder verlieren ihre Eltern und die Erwerbsbevolkerung ist
krinker geworden.®

Das ist inakzeptabel.

Die Sterblichkeitsrate aufgrund chronischer Erkrankungen
ist zwischen 2011 und 2017 um 20,7 Prozent gestiegen und wird
wahrscheinlich weiter stark ansteigen.® Besonders schlimm ist der
Trend bei Amerikanern mittleren Alters - bei ihnen ist die Wahr-
scheinlichkeit, an Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu sterben, heute
hoher als 2011, womit sich eine jahrzehntelange Verbesserung um-
gekehrt hat.°
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Als Gesellschaft konnen wir uns nicht langer auf unseren Lor-
beeren ausruhen und uns sagen, dass die Dinge immer besser wer-
den oder dass wir groflartig sind. Das ist einfach nicht der Fall,
weder in Amerika noch in der tibrigen Welt. Die Lebenserwartung
ist zum Beispiel auch in Grof3britannien gesunken, und auch dort
scheinen die haufigsten Todesursachen mit der Lebensweise zu-
sammenzuhédngen, unter anderem beeinflusst von Drogenkon-
sum, finanziellem Druck, Depression und Isolation.”

Wir kénnen der Ironie, die uns direkt ins Gesicht starrt, nicht
linger ausweichen. Unsere Social-Media-Feeds sind voll von gu-
ten Ratschldgen, wie man sich erndhren sollte, von tollen Zitaten
und Tipps zur Stressbewdltigung, von inspirierenden Geschichten,
von Wellnesstrends fiir Langlebigkeit und verbesserte Lebensqua-
litdit — und trotzdem werden wir krank und sterben. Die Suizid-
raten steigen, toxische Abhédngigkeiten nehmen zu, die Menschen
sind depressiver und dngstlicher als je zuvor, und unsere Kinder
sind die am stirksten medikamentds behandelte Generation der
Geschichte.

Was ist hier los?

Ein grofler Teil des Problems liegt darin, dass wir unsere Fihigkeit
zu tiefgriindigem Denken weitgehend verloren haben. Wir haben
die Kunst des intensiven und konzentrierten Gedankenmanage-
ments verlernt. Wir wollen, dass alles ruckzuck, schnell und vor
allem sofort geschieht. Wir wollen oft nicht die Miihe aufwenden,
die zu echter Verinderung fiihrt, oder es wurde uns nie beige-
bracht, wie diese Art von Bemiithung aussieht.

Der Ubergang in ein Informationszeitalter mit einfachem

Zugang zu endlosen Wissensstromen hat die Art und Weise
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verandert, wie Menschen denken, fiihlen und Entscheidungen
treffen. Es scheint fast so, als seien wir in eine Ara eingetreten, in
der wir die Verarbeitung von Wissen dem Sammeln von Daten ge-
opfert haben. Ohne es zu merken, trainieren wir uns darauf, nicht
zu verarbeiten, sondern sofort zu einer schnellen Losung und ei-
nem reaktiven Urteil zu springen. Wenn sich keine schnelle Lo-
sung anbietet, wie es bei psychischen Problemen oft der Fall ist,
werden wir energielos, fithlen uns schuldig und geben dann hau-
fig auf, was unserer psychischen und physischen Gesundheit noch
mehr Schaden zufiigt.

Wir Menschen haben uns im Laufe der Zeit dahingehend ent-
wickelt, tief, differenziert und kollektivistisch zu denken. Wenn
unser Wissen nicht effektiv angewendet, sondern nur konsumiert
wird, hungert unser Verstand aus und findet nicht mehr von
Punkt A zu Punkt B. Wir schaffen den Sprung vom Sammeln des
Wissens hin zu dessen Anwendung nicht mehr. Das Sammeln von
Informationen, ohne sie zu verarbeiten und anzuwenden, wider-
spricht der Funktionsweise des menschlichen Verstandes und der
Struktur des Gehirns; es wirkt sich nachteilig auf unser geistiges
und korperliches Wohlbefinden aus, indem ein mentales Chaos
im Geist und ein physisches Chaos im Korper verursacht wird.
So wunderbar und notwendig die moderne Technologie und alle
damit einhergehenden Fortschritte auch sind, wir miissen lernen,
sie richtig zu nutzen, oder wir richten am Ende nur noch mehr
mentales Chaos an - eines, das unsere Lebensqualitdt weiter ein-
schrankt und unsere Lebenszeit verkiirzt.
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Das chaotische psychosoziale Gesundheitssystem

Es lasst sich beobachten, dass dieses Chaos sich auch auf die Art
und Weise {ibertragt, wie wir psychische Gesundheit wahrneh-
men. Der Umgang mit psychischer Gesundheit hat in den letzten
fiinfzig Jahren eine immer stirkere biomedizinische und neuro-
reduktionistische Ausrichtung erfahren. Neuroreduktionistisch
bedeutet, dass wir alles auf das physische Gehirn zuriickgefiithrt
und reduziert haben. Die eigene Geschichte, einschliefilich der ei-
genen Erfahrungen und des politischen und sozio6konomischen
Umfelds, in dem jemand lebt, wurde vollig aufler Acht gelassen
und einer Philosophie untergeordnet, die zu dem Schluss kommt:
»Mein Gehirn hat mich dazu gebracht.« Wenn sich jemand de-
pressiv fiihle, kime das von einem »Serotonin-Ungleichgewicht«
oder einer »neuropsychiatrischen Hirnerkrankung«. Dieses neu-
roreduktionistische Modell beriicksichtigt keine Sachverhalte wie
beispielsweise den, dass du etwas so Schadliches wie Rassismus er-
fahrst und aufgrund deiner Hautfarbe fast dein ganzes Leben lang
in Angst und Schrecken lebst. Oder, um ein anderes Beispiel zu
nennen, vielleicht hast du als Kind durch ein Familienmitglied se-
xuelle Gewalt erfahren und dir wurde das Gefiihl vermittelt, dass
es deine Schuld sei. Neuroreduktionismus in dieser Form ignoriert
die Bedeutung unserer Lebenserfahrungen und hat die Welt der
psychischen Gesundheitsfiirsorge viel zu lange beherrscht.

Laut einem kiirzlich veroffentlichten wissenschaftlichen Artikel
von Bioanthropologen der Washington State University steckt die
Forschung zur psychischen Gesundheit immer noch im Weltbild
des 19. Jahrhunderts fest, das ungliicklicherweise 1980 durch das
Aufkommen des biomedizinischen Modells, alles nach Symptomen
zu klassifizieren, neuen Auftrieb erhielt.” Dies geschah mit dem
Ziel, zugrundeliegende neurobiologische Muster aufzudecken, die
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zu spezifischen Losungen fiihren wiirden, aber das hat nicht funk-
tioniert. Die weltweiten Depressionsraten liegen seit 1990 bei etwa
4 Prozent, wihrend eine grofie Meta-Analyse von Antidepressiva-
Studien im Jahr 2018 gezeigt hat, dass der starke Anstieg des Anti-
depressiva-Einsatzes keine messbaren positiven Verdnderungen
gebracht hat.” In Australien beispielsweise stieg der Einsatz von
Antidepressiva zwischen 1990 und 2002 um 352 Prozent, doch es
wurde kein Riickgang der Erkrankungsraten bei Angstzustinden,
Depressionen oder Siichten beobachtet.

In konflikttrachtigen Landern leidet einer von fiinf Menschen
an Depressionen, wihrend es weltweit nur einer von vierzehn ist.
Dies zeigt, dass soziodkonomische und politische Fragen wichtige
Faktoren fiir die psychische Gesundheit sind und weitaus mehr
Beachtung finden miissen, als sie derzeit erhalten.

Natiirlich sind psychische Probleme und Krankheiten keines-
wegs neu. Menschen haben seit jeher damit gekdmpft. Das Leben
war schon immer hart und Leute haben schon immer Schweres
durchgemacht. Ich glaube nicht, dass psychische Probleme auf dem
Vormarsch sind, sondern nur, dass sie im einundzwanzigsten Jahr-
hundert anders aussehen und wir uns der allgegenwiértigen Auswir-
kungen psychischer Probleme viel starker bewusst geworden sind.

Ich glaube jedoch, dass die Fehlbehandlung von psychischen
Problemen auf dem Vormarsch ist. Es ist ein seltsames Paradoxon:
Obwohl unser Verstindnis iiber das Gehirn Fortschritte gemacht
hat, scheinen wir in unserem Verstindnis iiber den mensch-
lichen Geist Riickschritte zu machen. Dies fiihrt zu einer sehr en-
gen und reduktionistischen Sicht auf menschliche Vorginge. Wir
sind von der Auffassung, dass der Geist bei der Steuerung unse-
res komplexen Lebens oberste Prioritdt hat, dazu tibergegangen,
den Geist als ein Produkt unserer neuronalen Netze zu sehen -
und die Leiden des Lebens als Krankheitsbilder zu betrachten,
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was dem klassischen Neuroreduktionismus entspricht. Das kann
nur Probleme mit sich bringen. Wéhrend Philosophen damit fort-
fahren, die Weiten des menschlichen Geistes zu erforschen, ver-
suchen Biologen und Neurowissenschaftler, die Unermesslichkeit
der menschlichen Existenz auf neuronale Wechselbeziehungen he-
runterzubrechen. Oft fiihlt es sich an, als hétten wir zwei Schritte
nach vorne gemacht und dann wieder zehn Schritte zuriick, denn
wir haben unser geistiges Leben und die Komplexitit der mensch-
lichen Erfahrung in eine Zwangsjacke gesteckt, indem wir uns nur
auf unsere Biologie und nicht auf unsere personlichen Geschichten
konzentrieren.

Ich behaupte nicht, dass seit dem 19. Jahrhundert, als man
sich mit dieser Thematik eingehend zu beschiftigen begann, al-
les schlecht war; genauso wenig betrachte ich die Vergangenheit
durch eine rosarote Brille. In der Tat haben die Fortschritte in der
modernen Gehirntechnologie auf dem Gebiet der Neurowissen-
schaften Wunder bewirkt und uns geholfen, das Gehirn besser
zu verstehen. Wenn diese Daten jedoch ausschlieflich dazu ver-
wendet werden, nach den neurobiologischen Korrelaten zu suchen
und die gesamte menschliche Erfahrung auf neuronale Aktivita-
ten und Zustdnde zu reduzieren, mit dem hochtrabenden Ziel, ein
»normales Gehirn« abzubilden und alles, was davon abweicht, als
abnormal und behandlungsbediirftig abzustempeln, dann glaube
ich, dass wir die falschen Fragen stellen und an den falschen Stel-
len nach Antworten suchen.

Abwdagung der Kosten

Das derzeitige psychosoziale Gesundheitssystem hat die Quelle
menschlichen Schmerzes und Leidens weitgehend auf neuropsy-
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chiatrische Gehirnerkrankungen reduziert, mit Symptomen, die
mit Medikamenten oder der Konditionierung unserer Gedanken
und Verhaltensweisen unterdriickt werden miissen. Die damit ver-
bundene Thematik ist zu etwas geworden, das wir fiirchten und
stigmatisieren, und Angst an sich ist schddlich fiir Geist, Gehirn
und Korper.

Diese Auffassung von psychischer Gesundheit hat einen hohen
Preis. Wenn wir unser seelisches Leid nur unterdriicken, betduben
und mit einem Label versehen, anstatt die Leiden des Lebens an-
zunehmen, zu verarbeiten und neu zu begreifen, kann der Schmerz
zu toxischer Energie werden, die sich im Gehirn und in den Kor-
perzellen festsetzt. Das wiederum kann die Wahrnehmung beein-
trachtigen, das Gehirn schiddigen und uns anfilliger machen. Je-
des System des Korpers gerit dadurch in Gefahr. Mit der Zeit kann
diese eingebettete toxische Energie Einfluss darauf nehmen, wie
wir denken, fithlen und Entscheidungen treffen, was wiederum
unsere Lebensspanne verkiirzen kann.

Diese neuroreduktionistische Auffassung von
psychischer Gesundheit hat einen hohen Preis.

Der Neuroreduktionismus trennt eine Person von ihren Le-
benserfahrungen und macht sie zu einem »Es«, das zu diagnos-
tizieren, zu klassifizieren und aller Wahrscheinlichkeit nach mit
Psychopharmaka zu behandeln ist, die die Symptome der psy-
chischen Beschwerden unterdriicken, aber nicht etwa heilen. Psy-
chische Probleme werden behandelt, als wéren sie eine Krankheit
wie Krebs oder Diabetes, aber sie sind etwas vollkommen anderes.
Das biomedizinische Modell funktioniert wunderbar fiir Letztere,
ist aber nicht der richtige Ansatz bei psychischen Beschwerden wie
Angstzustinden und Depressionen. Diese sind untrennbar mit
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unserer personlichen Geschichte verbunden - unserem Platz in
der Welt und damit, wie wir uns und unser Leben wahrnehmen.
Unsere personliche Geschichte ist kein »Es«, das diagnostiziert
und klassifiziert werden muss. Depressionen und Angstzustinde
sind keine Wesensmerkmale, sondern Warnsignale, die uns sagen,
dass etwas im Gange ist. Wenn wir diese Warnsignale annehmen,
finden wir die eigentliche Botschaft hinter dem Boten.

Das bedeutet nicht, dass psychische Erkrankungen keine rea-
len, physischen Auswirkungen auf das Gehirn und den Kérper ha-
ben - natiirlich werden diese beeinflusst, denn der Geist bewegt
sich durch das Gehirn und den Korper und beeinflusst die Physio-
logie und Neurophysiologie bis hin zur DNA. Der Geist und das
Gehirn sind getrennt, aber gleichzeitig untrennbar. Depressionen
und Angstzustinde sind ernst zu nehmen und konnen ldhmend
sein. Sie erfordern Aufmerksamkeit in Form von geeigneter Unter-
stiitzung, dem richtigen Verstandnis und passendem Gedanken-
management. Diese Warnsignale wirken sich sowohl auf unsere
Psyche aus, die mit 99 Prozent den geistigen Anteil bildet, als auch
auf das eine Prozent physischen Anteils — unser Gehirn und unse-
ren Korper. Sie haben also eine 100-prozentige Auswirkung und es
bedarf somit keiner zusitzlichen Krankheitsklassifizierung, denn
diese Signale sind an sich ausreichend aussageféhig.

Es besteht ein signifikanter und gut belegter Zusammenhang
zwischen hoher psychischer Belastung und frithem Tod durch
Dinge wie Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Die Ver-
bindung zwischen Geist und Korper ist sehr real, was wir auch
in unserer jiingsten klinischen Studie beobachten konnten. Selbst
leichte Depressionen und Angste kénnen unbehandelt zu einem
geschitzten zwanzigprozentigen Anstieg des Sterberisikos fiih-
ren, ungeachtet der Grunderkrankung; hiervon ausgenommen ist
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Krebs, der allgemein schon mit einem hohen Maf8 an psychischem
Stress verbunden ist.**

Jemand, der unter den emotionalen und korperlichen Warnsig-
nalen von Depressionen und Angstzustinden leidet, muss wahr-
genommen werden und man muss demjenigen zuhoren. Der
Schmerz von Betroffenen ist sehr real und muss anerkannt wer-
den. Die Person braucht Hilfe, um zu lernen, wie sie ihre Probleme
16sen und mit ihren Gedanken umgehen kann. Sie muss ihre Ge-
schichte erzdhlen diirfen und wir miissen zuhoren.

Unser derzeitiger, neuroreduktionistischer Ansatz zur psy-
chischen Gesundheit hat nicht funktioniert”> Wir brauchen eine
Revolution in der psychischen Gesundheitsfiirsorge.

Tatsdchlich ist die moderne Herangehensweise an die psy-
chische Gesundheit mehr als nur chaotisch; sie kann ziemlich
bedngstigend sein. Es ist duflerst beunruhigend, dass die Psy-
chiatrie — als einziger Zweig der Medizin - einem Patienten ge-
waltsam das Element der Wahlmoglichkeit nehmen kann. Wenn
jemand Krebs oder Diabetes oder eine andere diagnostizierte
Krankheit hat, kann er die Behandlung verweigern — das ist sein
gutes Recht. Aber wenn bei jemandem eine psychische Krankheit
diagnostiziert wird und er die Behandlung verweigert, wird ihm
gesagt, dass seine Entscheidung Ausdruck seiner Krankheit sei.
Man kann schnell die Handlungsfahigkeit und damit die Kontrol-
le tiber sein Leben verlieren. Das ist nicht nur unethisch, sondern
auch entmenschlichend, und es behindert unser grundlegendes
Recht als menschliche Wesen, unserem Schmerz Ausdruck zu ver-
leihen und mit unserer personlichen Geschichte gehért und ge-
wiirdigt zu werden. Und genau das ist auch der Grund, warum
sich sogar die Weltgesundheitsorganisation (WHO) gegen diesen
Ansatz ausspricht und sagt, es sei ein Angriff auf die Grundrechte
einer Person.”
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Die Klassifizierung und ihre Grenzen

Zweifellos konnen in einer aktiven, dynamischen Gesellschaft vie-
le Dinge aus dem Ruder laufen. Menschen treffen Entscheidungen,
und diese Entscheidungen wirken sich auf uns genauso aus wie
unsere Entscheidungen auf andere. Wir diirfen und konnen die
Komplexitdt der menschlichen Erfahrung nicht medikalisieren.
So sehr wir Klassifizierungen, Kennzeichnungen und Systemati-
sierungen auch mogen, miissen wir dennoch respektieren, dass sie
ihre Grenzen haben - und sie haben ihren Preis, vor allem, wenn
sie dich bei Bewerbungen, Versicherungsanspriichen und derglei-
chen verfolgen oder dazu fiihren, dass du zu viel Angst hast, iber
deinen Gefiihlszustand zu sprechen, weil man dich womoglich als
»verriickt« ansehen wiirde.

Wenn wir den Dingen einen Namen geben, mag uns das ein we-
nig Trost und Sicherheit spenden, aber wir miissen aufpassen, dass
wir es uns damit nicht zu bequem machen. Denn am Ende gehen
wir womoglich der schwierigen Aufgabe aus dem Weg, eine nach-
haltige positive Verdnderung zu schaffen, indem wir das Grund-
problem behandeln. Benutze Labels nicht als Bewiltigungsmecha-
nismus, sondern dazu, deine Situation besser zu verstehen. Dann
kannst du dich dem, womit du es zu tun hast, stellen und es {iber-
winden.

Natiirlich kann unsere Biologie unseren mentalen Zustand be-
einflussen. So kann beispielsweise ein Schilddriisenhormonman-
gel zur Entstehung einer Depression beitragen und Amphetamin-
Missbrauch kann zu einer Psychose fithren. Die vielfaltigen Erfah-
rungen des Menschen kénnen jedoch nicht als isolierte Ereignisse
verstanden werden. Sie sind untrennbar mit der gesamten Lebens-
geschichte und Erfahrung des Individuums und der Gesellschatft,
in der es aufgewachsen ist, verbunden.”
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Wie die Psychiaterin Joanna Moncrieff erklart:

Wiihrend eine Schilddriisenunterfunktion eine addquate Er-
kldrung fiir eine durch Hypothyreose ausgeldste depressive
Episode liefern kann und Schilddriisenhormone in der Regel
eine addquate Behandlung ermaglichen, muss eine »normale«
depressive Episode ganz anders verstanden und »behandelt«
werden, ndamlich als eine menschliche Reaktion.”

Esistan der Zeit, dass die Gesellschaft anfingt, die Geschichten
der Menschen und das, was wir durchmachen, zu wiirdigen, und
uns nicht das Gefiihl gibt, dass etwas mit uns nicht stimmt, wenn
wir traurig oder deprimiert oder dngstlich sind, oder dass wir ab-
normal sind und in irgendeiner Weise versagt haben, wenn wir
nicht die ganze Zeit iiber gliicklich sind.

Ja, ich sehe den Reiz, den ein Label oder eine Pille haben kann.
Es ist verstindlich, wenn Menschen etwas Unterstiitzung oder
Orientierung brauchen, um an einen Punkt zu gelangen, an dem
sie in der Lage sind, mit der Ursache ihrer Angst oder Depression
umzugehen - sie haben vielleicht das Gefiihl, dass sie durch ihren
Schmerz zu sehr geldhmt sind, um auch nur damit anzufangen,
ihr mentales Chaos zu beseitigen. Aber solche Dinge kénnen nur
eine voriibergehende Losung sein und sind oft mit eigenen Neben-
wirkungen und Risiken verbunden.

Harte Arbeit und Leiden formen uns; durch Widrigkeiten bau-
en wir Stirke auf. Verdrangung macht alles schlimmer und die
negativen Folgen werden in unserem Leben irgendwann ihr hiss-
liches Haupt erheben, sei es geistig oder korperlich oder sogar auf
beiden Ebenen. Und wenn wir versuchen, den Prozess zu forcie-
ren, kdnnen wir damit unser personliches Wachstum und unsere

Entwicklung als menschliche Wesen behindern. Sobald wir diese
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Wahrheit akzeptiert haben, konnen wir uns damit beschéftigen,
wie sich diese harte Arbeit auf effektivste Weise erledigen lasst.
Wir werden dann weniger Energie auf die stindige Suche nach
schnellen Losungen aufwenden — ein anstrengendes und entmu-
tigendes Unterfangen — und mehr darauf, das eigentliche toxische
Problem anzugehen und es neu zu begreifen, indem wir es rekon-
zeptualisieren.

Natiirlich ist es vollig in Ordnung, zu sagen: »Das ist furcht-
bar, ich will das nicht durchmachen«, wenn du inmitten von un-
ertraglichen emotionalen bzw. koérperlichen Schmerzen steckst.
Ich ermutige dich sogar ausdriicklich dazu. Es ist absolut okay, um
Hilfe zu bitten und sich Hilfe zu holen - das ist normal, und ich
ermutige jeden Betroffenen noch einmal nachdriicklich, dies zu
tun. Denn nur wenn wir unseren Schmerz annehmen und mit ihm
umgehen, konnen wir lernen, ihn zu bewiltigen und ihn hinter uns
zu lassen. Das kann lange dauern, oder es kann in ein paar Stun-
den oder Tagen geschehen, aber durch den Prozess des Anneh-
mens und des Rekonzeptualisierens deiner seelischen Not kannst
du lernen, mithilfe von Gedankenmanagement durch die harten
Zeiten zu kommen. Dies ist etwas, das wir alle lernen und stidndig

weiterentwickeln miissen.

Zusammen vorwdrts gehen

Zu lernen, wie man mit seinem Verstand umgeht, bedeutet nicht,
es alleine anzugehen. Wir alle brauchen jede Hilfe, die wir als
Menschen in einer sich stindig weiterentwickelnden, enorm kom-
plexen Welt bekommen konnen, dazu gehort auch eine grofie Do-
sis an Milde, Freundlichkeit und Mitgefiihl fiir einander und auch
tiir uns selbst. Wir brauchen eine neue Kultur, eine, in der wir den
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Geschichten der anderen zuhoren und die Probleme gemeinsam
16sen.

Tatsachlich empfehle ich dir dringend, dir fiir deine Heilungs-
reise ein Unterstiitzernetzwerk zu suchen. Mithilfe der 5 Schritte
der Neurozyklus-Methode lernst du, wie du durch den Tag, die
Woche und durch den Rest deines Lebens kommst. Mit anderen
dariiber zu sprechen, wie diese Schritte deinen Weg begleiten,
kann dir zu neuen Blickwinkeln und Anregungen verhelfen. Men-
schen brauchen das — denn wie wir noch besprechen werden, geht
es nicht um dich, sondern um dich in der Welt. In meinen Jahren
als Therapeutin, Wissenschaftlerin und Mutter von vier Kindern
habe ich gesehen, dass diejenigen, die sich ein Unterstiitzernetz-
werk gesucht oder geschaffen haben, die nachhaltigsten Erfolge
hatten. Falle nicht auf die Liige herein, dass um Hilfe zu bitten von
Schwiche zeugt. Hilfe zu erbitten erfordert grofe Starke und ist
zudem eine Notwendigkeit.

Letztendlich sollte dein Fokus auf Heilung liegen und nicht da-
rauf, dein Ego zu stirken, indem du zu beweisen versuchst, dass
du es alleine schaffen kannst. Ein Unterstiitzernetzwerk kann
aus einem einzelnen Familienmitglied, einem Partner, aus einer
Selbsthilfegruppe, einem Therapeuten oder einer Kirchengemein-
de bestehen. Wenn du offen bist und Unterstiitzung suchst, hat das
vielleicht sogar den positiven Effekt, dass du damit andere ermu-
tigst, ebenfalls offen und ehrlich zu sein. Hierdurch wird ein be-
griilenswerter Kreislauf in Gang gesetzt, der den toxischen Kreis-
lauf aus Scham, Schuldgefiihlen und Stigmatisierung, der oft mit
psychischen Problemen einhergeht, ablost.

Das war nicht nur in den vergangenen drei Jahrzehnten The-
ma meiner Arbeit, sondern auch in meiner jiingsten klinischen
Studie, die wir in den nichsten Kapiteln ausfiihrlich bespre-
chen werden. In der Tat zeigen viele neuere medizinische und
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integrativmedizinische Studien, dass Menschen, die an umfassen-
den Gedankenmanagement-Programmen teilnehmen und dies in-
nerhalb einer starken Gemeinschaft tun, lernen kénnen, ihr Den-
ken in geordnete Bahnen zu lenken. Sie erfahren erhebliche und
tiefgreifende korperliche und verhaltensbezogene Verdnderungen,
die mit einer ganzen Reihe von neurophysiologischen, physiologi-
schen und psychosozialen Konsequenzen einhergehen.

Das bedeutet im Wesentlichen, dass wir zwar die Ereignisse und
Umstande des Lebens nicht kontrollieren kénnen, aber wir kénnen
lernen, unsere Reaktionen zu kontrollieren. Das hilft uns, mit den
vielen Herausforderungen, denen wir ausgesetzt sind, umzugehen
und sie zu bewiltigen. Das geht iiber blofle Achtsamkeit, positi-
ve Psychologie und die Angebote der Selbsthilfe-Industrie hinaus
und fithrt zu einer dauerhaft tragfahigen Lebensbewiltigung. Und

um dies effektiv umsetzen zu konnen, brauchen wir einander.

Ich bin derzeit bei Tag 5 in Ihrer App und empfinde sie
als grofSe Hilfe angesichts meines totalen Gefiihlschaos.
Ich bin froh, zum ersten Mal in meinem Leben zu
erfahren und zu erkennen, dass ich lernen kann,
mit Situationen umzugehen, anstatt nur ein Pflaster
draufzukleben! Das 5-Schritte-Programm hat mir wieder
Hoffnung gegeben (zum ersten Mal seit Jahren)!

MARTIE
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Uber die Autorin

Dr. Caroline Leaf ist Kommunikationspathologin und Neurowis-
senschaftlerin und hat es sich zur Aufgabe gemacht, Menschen zu
vermitteln, wie sie mit der Macht des Geistes ihr Gehirn verandern
koénnen, um chaotisches Denken in den Griff zu bekommen und
zu geistigem Frieden zu finden. Sie ist die Autorin von »Schalte
dein Gehirn an«, »Denke, lerne, sei erfolgreich« und vielen ande-
ren Biichern und Verfasserin zahlreicher Zeitschriftenartikel. Mit
ihren Videos, ihrem hochgelobten Podcast »Cleaning Up the Men-
tal Mess« und ihren Fernsehsendungen erreicht sie weltweit Mil-
lionen von Menschen. Derzeit betreibt sie umfangreiche Forschun-
gen und lehrt auf verschiedenen akademischen, medizinischen,
unternehmerischen und neurowissenschaftlichen Konferenzen
sowie in religiosen Einrichtungen auf der ganzen Welt. Dr. Leaf
und ihr Mann Mac haben vier Kinder und leben in Dallas.
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Schalte dein Gehirn an

Wir sind keine Opfer unserer Biologie!
Das, woriiber wir nachdenken, hat erheblichen Einfluss auf uns, so-
wohl physisch als auch emotional. Unsere Kultur durchlebt heute eine
Epidemie toxischer Gedanken, die in unkontrolliertem Zustand idea-
le Bedingungen fiir Krankheiten schaffen. Gestiitzt durch Ergebnisse
der aktuellen wissenschaftlichen und medizinischen Forschung zeigt
Dr. Caroline Leaf den »Schalter« an unserem Gehirn, der ein zufriede-
neres, gesiinderes und freudigeres Leben ermdglicht. Ein solches Leben
lasst uns Ziele erreichen, unser Gedankenleben unter Kontrolle bringen
und sogar die eigene Intelligenz erh6hen. Der 21-tdgige Gehirn-Detox-
Plan im Praxisteil fuhrt Schritt fiir Schritt durch den Prozess, bei dem
toxische Gedanken durch gesunde ersetzt werden.

Bereit, die Vorziige eines entgifteten Gedankenlebens zu geniefien
und Gottes Gnade aus ganz neuer Perspektive kennenzulernen? Dieses
Buch zeigt dir, wie das geht.
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