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Einftihrung

Viele von uns achten auf ihre k&rperliche
Gesundheit; wir verbringen Zeit im Fitness-
studio, besuchen Pilates-Kurse oder gehen
joggen. Dabei vergessen wir oft, auch an
unserer geistigen Gesundheit zu arbeiten.
Unser Verstand ist die Quelle all unserer
Gedanken, Worte und Handlungen; wenn
also unser Denken nicht gesund ist, wird
auch unser Leben nicht gesund sein -
selbst wenn wir siebenmal die Woche
trainieren und jeden Tag Griinkohl essen.

Es ist sehr wichtig, Zeit fiir die mentale
Selbstflirsorge aufzuwenden und Wege
zu finden, weniger gestresst zu sein. Denn
mentale Stdrke und Widerstandsfahig-
keit bringen uns durch schwierige Zeiten
und helfen uns, in jedem Lebensbereich
erfolgreich zu sein. Wenn unser Geist stark
ist, kdnnen wir uns jeder Situation stellen;
aus Uberlebenskampf wird dann erfiilltes
Leben.

Das Leben kann zweifellos sehr
herausfordernd sein. Wir sind standig mit



stressigen Situationen konfrontiert: bei der
Arbeit, zu Hause, in der Schule, beim Auto-
fahren ... einfach Uberall, und oft machen
wir mit unserer Reaktion alles noch
schlimmer. Wenn wir uns von unseren
Gedanken und Emotionen zu sehr beherr-
schen lassen, kann das unser geistiges und
korperliches Wohlbefinden stéren. Unkon-
trollierte Gedanken und Emotionen laufen
Amok im Gehirn und verursachen ein
neurochemisches Chaos, das uns unruhig
macht, unser klares Denken beeintrdchtigt
und uns Informationen nicht mehr richtig
verarbeiten ldsst. Zusammengenommen
ist diese Verkettung eines der grofiten
Hindernisse auf dem Weg zum Erfolg; sie
kann zur Entwicklung weiterer toxischer
Denkgewohnheiten fiihren und unsere
Seele krank machen.

Hier ist die gute Nachricht: Unser
Verstand ist unglaublich stark und unge-
heuer leistungsfahig. Wahrend wir denken,
kann sich unser Gehirn verandern (man
nennt diese Eigenschaft Neuroplastizitdt)
und neue Gehirnzellen wachsen lassen



(dies wird als Neurogenese bezeichnet).
Wenn wir die gewaltige Kraft unseres
denkenden Geistes nutzen, kdnnen wir den
Herausforderungen des Lebens stand-
halten und an ihnen wachsen. Wir kénnen
unsere Gedanken gefangen nehmen und
die Art und Weise andern, wie wir denken,
reden und handeln.

Unser Verstand ist tiberaus gut
gerustet, sich diesen Bewdhrungsproben
zu stellen und sie zu meistern - wir miissen
nichts weiter tun, als auf gute Weise zu
denken. Geistig gesunde Menschen kénnen
alle Herausforderungen des Lebens
bewdltigen. Indem wir unser Denken
andern und mentale Selbstfiirsorge
zu einem Teil unseres Lebens machen,
kénnen wir unsere Denk- und Lebensweise
dauerhaft verbessern.

Dieses Buch ist als Leitfaden gedacht;
es soll dir helfen, die einzigartige Macht
deines Verstandes und die Wirkkraft
deiner Entscheidungen zu verstehen. Es ist
im Grunde das Einmaleins der mentalen
Selbstflirsorge und gibt Anfangern 101



einfache Selbstflirsorge-Strategien an
die Hand, die auf Geist, Seele und Psyche
starkend wirken. Fiir das Arbeiten mit
diesem Leitfaden empfehle ich folgende
Vorgehensweise: Fragen, antworten,
erneut betrachten.

Diese drei Aktionen kennzeichnen
den gezielten und bewussten Prozess
des Lernens, der zu einem intelligenten
Gedéchtnis fihrt, das mehr zu leisten
vermag als die blofe Aufnahme von
Informationen - denn die sind bald wieder
vergessen.

Als Erstes stelle Fragen. Besorge dir ein
Tagebuch oder nimm ein Notizbuch und
liste darin ein paar Fragen zu dem jeweils
zuvor gelesenen Tipp auf. Du kénntest dich
zum Beispiel fragen: Hatte ich schon mal
das Gefiihl, nicht gut genug zu sein? Mit
den Umstdnden des Lebens nicht zurecht-
zukommen? Wie habe ich darauf reagiert?
Welche Auswirkungen hatte das auf mein
Leben? Deine Fragen sollen den Ausgangs-
punkt fir einen inneren Dialog bilden, etwa



so, wie du und ich bei einer gewdhnlichen
Unterhaltung miteinander reden wiirden.

Als Ndchstes beantworte diese Fragen.
Hier wendest du den gelesenen Tipp auf
dein eigenes Leben an, indem du dich
detailliert mit den Fragen in deiner Liste
beschaftigst. Denke dabei immer daran,
dass es in diesem Teil keine »richtigen«
oder »falschen« Antworten gibt. Du
beantwortest deine eigenen Fragen, die
von deinen persdnlichen Erfahrungen
und deiner individuellen Art des Denkens,
Fihlens und Entscheidens geprégt sind.

Als Letztes folgt die erneute
Betrachtung. Mithilfe deines Tagebuchs
erforschst du deine Gedanken, Worte und
Handlungen noch etwas genauer, denkst
tiber den Tagestipp fiir mentale Selbstfiir-
sorge nach, ergdnzt deine Beobachtungen
und Uberlegst dir praktische Méglich-
keiten, wie du dein Denken und dein Leben
andern kannst.

Wie schaut’s aus? Bist du daran
interessiert zu lernen, wie du die
unglaubliche Macht deines Verstandes



nutzen kannst, um den Herausforderungen
des Lebens nicht nur standzuhalten,
sondern an ihnen zu wachsen? Ganz gleich,
welche Schwierigkeiten das Leben mit sich
bringt: Wenn du die Kunst der mentalen
Selbstflirsorge beherrschst, wirst du Geist,
Seele und Verstand starken und dein
Leben erfolgreich meistern.



1| Lege Wochenziele fest

Lege zu Beginn jeder Woche deine
Wochenziele fest; beriicksichtige auch
etwas Zeit fiir Spafd und fiir »Denker-
Momentex, in denen du dich aus dem
Alltag ausklinkst, um einfach deine
Gedanken schweifen zu lassen und zu
meditieren. Das hilft dir, dich mental auf
die vor dir liegende Woche vorzubereiten;
es fordert deine Stressresilienz und gibt dir
Zeit, deine Gedanken zu ordnen. Was sind
deine Ziele fur diese Woche? Wann ist fiir
dich der richtige Zeitpunkt, deine neuen
Wochenziele festzulegen?



2 | Sei offen und ehrlich

Die meisten Streitereien und Miss-
verstandnisse kommen daher, dass wir
nicht klar und ehrlich sagen, wie wir uns
fiihlen und was wir wollen - entweder,
weil wir erwarten, dass andere es einfach
wissen, oder weil wir Angst haben, offen
Uber unsere Gefiihle zu sprechen. Die
L&sung: Ube dich darin, offen, klar und
ehrlich tUber deine Absichten und Ziele zu
reden und dabei sanft und freundlich zu
sein. Welche deiner Vorhaben wiirdest
du wichtigen Menschen in deinem Leben

gerne mitteilen?



3| Finde heraus,
was dein Korper braucht,
und mach es zur Prioritat

Die Darmflora - das sind die Mikro-
organismen im Verdauungssystem -
existiert nicht nur, um uns beim Nahrungs-
abbau zu helfen. Zwischen Gehirn und
Darm findet ein standiger Austausch statt.
Der Darm, genau wie das Riickenmark,
verfligt Uiber ein eigenes erstaunliches
Netz von Neuronen. Fiir die geistige
Gesundheit ist die Beziehung zwischen
Darm und Gehirn unglaublich wichtig.
Mache daher Darmgesundheit zu einer
Prioritdt: Hore auf deinen Kérper und
achte darauf, was du isst.



4| Wenn du in Panik geratst,
konzentriere dich auf etwas
anderes

Wenn du merkst, dass du panisch wirst,
suche dir ein fixes Objekt, auf das du deine
volle Aufmerksamekeit richtest. Wahle
einen gut sichtbaren Gegenstand und
nimm bewusst und konzentriert so viele
Details wie mdglich in dich auf: Beschreibe
dir selbst Muster, Farbe, Form und GrofRe
des Gegenstands. Konzentriere deine
gesamte Energie auf dieses Objekt, um
die Paniksymptome unter Kontrolle zu
bringen.



5 | Baue » Denker-Momente«
in deinen Tagesablauf ein

Wenn du Zeiten schaffst, in denen du

nach aufden abschaltest und in dich gehst
und deinen Verstand einfach wandern
ldsst, forderst du damit deine Gehirn-
gesundheit. Diese »Denker-Momente, bei
denen der Verstand umherschweifen und
traumen darf, geben deinem Gehirn eine
Pause und erlauben ihm, neu zu starten
und sich zu regenerieren. Das wiederum
macht dein Denken klarer und erhéht
deine Probleml&sungsfahigkeit. Baue also
bewusst immer wieder »Denker-Pausen«
in deinen Tag ein, insbesondere dann,
wenn du dich gestresst fihlst: Blende die
Aufdenwelt flir ein paar Minuten aus und
konzentriere dich nur auf das Innere; bleib
einfach ruhig sitzen und trdume oder
meditiere ein wenig. Hast du schon eine
|dee, wie du dfter mal »Denker-Momente«
in deinen Alltag integrieren kannst?



6 | Betrachte Panikattacken
nicht als Teil von dir

Sag niemals »meine Panikattacken«. Wenn
du sie zum Teil deiner Identitat erklarst,
konnte sich das als selbsterfiillende
Prophezeiung erweisen, denn das, woran
du denkst und woran du glaubst, nimmt

in deinem Gehirn immer mehr zu und
bestimmt letztendlich dein Reden und
Handeln. Sieh solche Panikattacken einfach
als Reaktion an - wie eine Allergie. Lass
nicht zu, dass sich bei dir der Gedanke
verfestigt, Panikattacken seien Teil deines
Wesens.



7| Dusche oder bade warm
vor dem Zubettgehen

Wenn du Schwierigkeiten hast mit dem
Einschlafen, dann ist dieser Tipp fir dich:
Neuere Untersuchungen zeigen, dass eine
warme Dusche oder ein warmes Bad vor
dem Zubettgehen sowohl das Einschlafen
erleichtert als auch die Schlafqualitédt
verbessern kann.



8 | Werde kreativ

Fuhlst du dich deprimiert, nervds oder
immer im gleichen Trott? Dann gib dir
einen Schubs und tu etwas Kreatives.
Kreativitdt starkt das Selbstvertrauen,
fihrt zu mehr »Denker-Momenten,

die flr die geistige Gesundheit wichtig
sind, und fordert die Vorstellungskraft,
was bei der L&sung von Problemen und
der Bewaltigung von Alltagsfragen hilft!
Probiere daher neue Hobbys aus und plane
mehr Zeit fiir kreative Beschdftigungen ein.
Hier ein paar einfache Ideen: Lege dir ein
Malbuch oder einen Kritzelblock auf den
Schreibtisch; finde heraus, ob du Spaf} hast
an Dingen wie Schreiben, Komponieren,
Malen, Kochen, Backen oder Puzzeln.



9| Halte dein Gehirn
jung und gesund

Mit diesen Mafinahmen sorgst du dafir,
dass dein Gehirn fit und jung bleibt:

1. Entgifte taglich Geist, Gehirn und
Korper.

2. Kiimmere dich jeden Tag
um den Aufbau deines Gehirns.

3. Sorge flir geniigend
erholsamen Schlaf.



10| Nimm geniigend
Omega-3-Fettsauren zu dir

Omega-3-Fettsduren sind lebenswichtig
fir die Gesundheit unseres Gehirns, denn
sie tragen zum Aufbau und zur Starkung
der Myelinscheide bei. Von deren Zustand
hangt ab, wie schnell und effizient wir
Informationen erfassen und verarbeiten.
Eine beschleunigte, verlustdrmere
Informationsverarbeitung wiederum
steigert die kognitive Leistungsfahigkeit.
Dies wirkt sich rund um die Uhr positiv auf
die Funktionsweise von Gehirn und Korper
aus und fordert somit unsere geistige

und physische Gesundheit. Nimm nach
Moglichkeit mehr Lebensmittel in deine
Erndhrung auf, die Omega-3-Fettsduren
enthalten, wie Wildlachs aus nach-

haltiger Fischerei, Leinsamen, Chiasamen,
Walniisse usw.
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