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Dieses Buch ist fiir Verena, die mein Leben
jeden Tag von Neuem bereichert.

Mit einer speziellen Botschaft des Dalai Lama:

If you are serious about your bealth, think and take most
concern for your peace of mind. That’s very, very important.

Ich bedanke mich bei seiner Heiligkeit, dem XIV. Dalai

Lama, dafiir, dass er dieses Buch mit einer wichtigen

Botschaft an alle Leserinnen und Leser unterstiitzt. In

diesem Buch werde ich zeigen, wie unsere Gedanken

und unser Mindset aus neurowissenschaftlicher Sicht
den Weg zu einem gesuinderen Leben weisen.
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Gedanken als Medizin

Kennen Sie das, wenn das Auto in die Jahre kommt und die
Werkstatt-Termine immer teurer werden, der TUV zur Zit-
terpartie wird? Mit Ende dreifSig war mein Korper in einem
vergleichbaren Zustand. Biologisch betrachtet fihlte ich
mich noch lange nicht zum alten Eisen gehorig und gliickli-
cherweise hatte ich auch keine lebensbedrohende Diagnose.
Allerdings war ich physisch an allen Ecken und Enden eine
Baustelle. Pollen- und Lebensmittelallergien, Fruktoseintole-
ranz, Reizdarm, Restless-Legs-Syndrom, Rickenschmerzen,
Schulterverspannungen — die Liste las sich wie das Who is
who der Zivilisationskrankheiten. Dann, eines Tages, pfff
es plotzlich ganz unangenehm in meinem rechten Innen-
ohr — Tinnitus! Und meine erste Reaktion war gepragt von
Angst und Arger: »Hoffentlich geht das wieder weg!« Doch
gleich danach tauchte die Frage auf: »Kann ich das, was ich
bisher iiber Gehirn und Geist gelernt habe, hier anwenden?«

Es begann mit der Hirnforschung. Ich habe in Wien und
Regensburg Biologie und Philosophie studiert und dann als
promovierter Neurobiologe in Ziirich bei einem der fihren-
den Experten zur Neurobiologie der Angst geforscht. Die
grofSe Frage hinter meinem wissenschaftlichen Arbeiten ist:
Wie steuert das Gehirn unsere Physiologie und unser Verhal-
ten? Und welchen Nutzen konnen wir daraus fiir ein besse-
res Leben gewinnen? Der letzte Satz hat mich im Jahr 2003
den Schritt von der Hochschule in die pharmazeutische In-
dustrie vollziehen lassen, denn nur mit geeigneten Werkzeu-
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gen an der Hand kann die Medizin Krankheiten lindern,
stoppen und sogar Leben retten. Wissenschaftlich betrach-
tet war diese neue Welt ungeheuer spannend. Denn es drehte
sich auf einmal alles um Studien, in denen ein Wirkstoff sich
gegeniiber einer Kontrollgruppe, dem sogenannten Placebo-
Arm, behaupten muss. Die faszinierende Beobachtung: Ein
guter Teil der Patienten reagiert auf diese Placebos, also Zu-
ckerpillen oder Kochsalzlsungen, als wire es ein wirksames
Arzneimittel — alles Einbildung, dachte ich zunichst. Wer
weifS, ob die Patienten wirklich so krank waren, wer weifs,
ob sie nachher wirklich gesundet sind. Man kann sich viel
einreden. Doch der genauere Forscherblick zeigte: Physio-
logisch ist eine Veranderung messbar — im Gehirn, im Kor-
per und ebenda, wo der Effekt zur Verbesserung fithrte. Ein
paar Jahre habe ich dieses Kuriosum als »Entspannungspha-
nomen« ad acta gelegt. In der Erwartung, dass es einem bald
besser geht, kommt es zu einer Beruhigung des Korpers und
es werden korpereigene Schmerzmittel und Wohlfiihl-Stoffe
produziert, so meine Vermutung.

Ab dem Jahr 2007 stief§ ich immer wieder auf For-
schungsergebnisse aus den USA, die mein Weltbild ins Wan-
ken brachten und schlussendlich aus den Angeln hoben. Im
Buch werden uns diese erstaunlichen Studien noch begeg-
nen. Sie zeigen, dass es um weit mehr geht als darum, sich
mit positiven Gedanken zu entspannen und mit negativen
Grubeleien zu stressen. In manchen Fillen kann der Inhalt
der Gedanken die Physiologie verandern. Mit anderen Wor-
ten: Was sich das Gehirn denkt, versucht es im Korper auch
umzusetzen.

Mich hat dieses Phinomen so fasziniert, dass ich be-
gann, eine Ausbildung nach der anderen zu machen, zum
Beispiel in den Bereichen Mentaltraining, Hypnose, positive
Psychologie und Meditation. Weil ich mehr tiber ganzheit-
liche Gesundheitskonzepte lernen wollte, machte ich auch
eine Ausbildung im Bereich der Traditionellen Chinesischen
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Medizin. So manches, was mir dort begegnete, war volliger
Humbug. Anderes war wissenschaftlich fundiert und somit
ein wirksamer Ansatz. Manche Nacht wurde zum Tag, um-
ringt von einer leer gegessenen Pizzaschachtel, einer Wasser-
flasche und Kaffee aus einer groffen Kanne, um das Sinnvol-
le aus all diesen Erkenntnissen herauszufiltern, mit wissen-
schaftlichen Datenbanken abzugleichen und in der Praxis
mit Klientinnen zu optimieren. Aus diesen Tifteleien sind
mentale Erfolgsstrategien entstanden und mit ihnen das Ins-
titut fiir mentale Erfolgsstrategien als Adresse fiir hochwer-
tige Ausbildungen, Keynotes und Trainings.

Wissen weiterzugeben ist fir mich Leidenschaft, nicht
nur in der direkten Arbeit mit einzelnen Menschen, sondern
auch in Buchern, Ausbildungen und Vortrigen. Der Weg
aus der Uni uber die Medikamentenstudien hin zu diesem
Konzept erwies sich als auflerordentlicher Gliicksfall. Mehr
noch, als im Labor zu stehen und Daten zu sammeln, faszi-
niert es mich, Erkenntnisse in einen grofSen Zusammenhang
zu stellen und mit anderen Menschen zu teilen. Mein Motto:
(Neuro-)Wissen ist Macht!

Als mich das nervige Gerdusch im Ohr heimsuchte, das me-
dizinisch betrachtet ein Fehler im Gehirn und nicht im Hér-
organ war, konzipierte ich gerade Inhalte fiir ein neues Semi-
nar. Und es schoss durch meinen Kopf: »Mach doch genau
das, was du unterrichtest!« Es war der Startschuss dafiir,
meine Ideen in Form eines mentalen Trainings an mir selbst
anzuwenden.

Der Tinnitus verschwand — kam wieder — verschwand —
kam wieder — verschwand — kam wieder. Aber jedes Mal,
wenn er wiederkam, war er ein wenig leiser und blieb etwas
kiirzer, bis er nach einigen Wochen ganz ausblieb. Welche
Techniken ich angewandt habe und warum sie funktioniert
haben, verrate ich in diesem Buch.

Mentales Training und Meditation wurden mittlerweile
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zu meinen tiglichen Begleitern. Dass die Dinge nicht immer
so einfach sind, wie sie angepriesen werden, musste ich am
eigenen Leib erfahren. Meditation ist so ein Fall — sie gilt
im Internet als Allheilmittel ohne Nebenwirkungen. Bei mir
dauerte es rund vier Wochen, um in einer fiinfzehnminiiti-
gen taglichen Meditation richtig abtauchen zu konnen. Al-
lerdings stellte sich ein starkes Korpergefiihl ein, eine Art
intensives Kribbeln im Brust- und Bauchbereich, gepaart mit
innerer Unruhe, wahrend es sich anfiihlte, als hitte mich je-
mand in Watte gepackt. Es kamen auch Gefiihle hoch, die
ich nicht zuordnen konnte.

Erst die Auseinandersetzung mit diesen Empfindungen,
das Erlernen der Fahigkeit, sie auszuhalten und richtig zu
kanalisieren, hat mich in ein tieferes Wohlbefinden gefiihrt
und mir dabei geholfen, meditative Entspannung als wert-
volle Energiequelle fiir den Alltag zu nutzen. Ohne mein
Wissen als Mentaltrainer ware ich allerdings auf verlorenem
Posten gestanden und hitte die tagliche Meditation vermut-
lich aufgegeben.

Heute spiire ich so viel mentale Stirke, Lebensqualitit
und Zufriedenheit wie noch nie zuvor. Auch die korperli-
che Bilanz kann sich sehen lassen: Meine Riickenschmerzen
haben sich in Luft aufgelost, die Beine zappeln abends nicht
mehr, ich kann wieder essen, was ich mochte, und erfreue
mich an dauerhafter Ruhe im Ohr.

Dieses Buch kombiniert den strengen Blick des Wissen-
schaftlers mit meinen eigenen Erfahrungen sowie denen
meiner Klientinnen und Klienten der letzten Jahre. Es ent-
hilt also geprifte Aussagen mit wissenschaftlicher Fundie-
rung und praktischer Erfahrung, ohne in Humbug oder den
pseudowissenschaftlichen Missbrauch der Quantenphysik
abzudriften.

Das Risiko eines solchen Ansinnens ist mir bewusst:
Fuir die Hochschulprofessoren gehe ich mit meinen Thesen
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eventuell zu weit, die Worter »Gedanke« und »Selbsthei-
lung« gelten oft als unseriés und konnten meinem Image als
Neurobiologe schaden. Manche aus meinem Bekanntenkreis
haben mir daher abgeraten, tiberhaupt in dieses Wespennest
zu stechen. Und fiir die Fans der Autoren, die Bestellungen
beim Universum und die Kraft der Selbstheilung propagie-
ren, bin ich als jemand, der aus der pharmazeutischen Indus-
trie kommt und selbst Anhinger evidenzbasierter Medizin
ist, moglicherweise zu wenig auf ihrer Wellenlange. Aber ich
denke, die Offenheit, iiber den Tellerrand zu blicken, und
die Verbindung zweier unterschiedlicher Sichtweisen kann
etwas Neues entstehen lassen und somit fiir beide Seite be-
reichernd sein. Es ist an der Zeit, die Phinomene der Selbst-
heilung wie auch mentales Training als gesundheitsfordern-
de Strategien aus dem esoterischen Eck zu holen und die
Prinzipien dahinter allen zuganglich zu machen.

Fiir die jiingeren Arztinnen und Psychologinnen ist Psycho-
somatik bzw. die Mind-Body-Connection mittlerweile kein
Hokuspokus mehr, sondern Teil der fachlichen Ausbildung.
Stress ist ungesund — so konnte man dieses Wissen als grobe
Formel zusammenfassen. Ein echtes Verstindnis dessen,
was »Psychosomatik« tatsichlich bedeutet, stellt das aber
noch nicht dar. Denn es geht um weit mehr als den Zusam-
menhang zwischen Stress und Krankheiten. Es geht auch
nicht nur darum, die Psyche zum Tater zu machen, wenn die
Medizin im Dunkeln tappt. Wenn Arzte meinen, Symptome
wiren psychosomatisch, nur weil sie am Rontgenbild oder
im Blut nichts finden, ist das eine vollig falsche Vorstellung
von Psychosomatik. Jedes Symptom, jede Krankheit hat so-
wohl eine physische als auch eine psychische Komponente,
weil beide untrennbar ineinander verwoben sind. Es ist also
sinnvoll, beide Bereiche genau zu untersuchen.

Dieses Buch enthillt Ergebnisse, die viel aufregender
und radikaler sind, als man es vor einigen Jahren noch ver-
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mutet hétte: Alles ist Psychosomatik! Und es geht um weit
mehr als um positive und negative Gedanken oder um Ent-
spannung und Stress.

Ich werde Thnen Erkenntnisse aus der Forschung pra-
sentieren, die bahnbrechend und neu sind und zu einem re-
volutiondren Verstindnis der Mind-Body-Medicine fithren.
Das Konzept dahinter nenne ich: Brain over body! Es be-
deutet, dass Sie mit Ihrem Gehirn, also tiber Ihre Gedanken,
die Physiologie des Korpers steuern und verindern und so
Gedanken ganz gezielt als Medizin einsetzen konnen.

Wichtig: Die Inhalte dieses Buches stellen weder eine Diag-
nose noch eine Therapie dar. Sie ersetzen weder Arztin noch
Therapeutin, sondern informieren tber erginzende Selbst-
hilfestrategien. Kldren Sie bitte jeden Schritt mit Threm be-
handelten Arzt oder Therapeuten ab!
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