»Als Dr. Caroline Leaf 2007 zum ersten Mal als Gast bei LIFE Today auf-
trat, waren unsere Zuschauer von ihrer Forschung tiber das menschliche
Denken fasziniert. Dr. Leaf stellt den Zusammenhang zwischen Wissen-
schaft und Bibel her - sie erklart, wie wir tatsichlich »durch die Erneue-
rung unseres Denkens verwandelt werden< konnen. Wenn Sie eine Ver-
anderung in Threm Gedankenleben oder generell in Ihrer Einstellung
bendtigen, wird Schalte dein Gehirn an Sie davon tiberzeugen, dass IThr
Gehirn durch die Kraft von Gottes Geist und durch biblische Wahrheit
erneuert werden kann.«

— James Robison, Prasident von LIFE Outreach International;
Co-Moderator von LIFE Today

»Dieses Buch ist eine Bedienungsanleitung, die uns die Funktionsweise
unseres Gehirns erldutert. Caroline Leafs erster Auftritt in der TBN-Sen-
dung Praise The Lord mit Laurie und mir ist eine dieser »festhaftendenc
Erinnerungen in meinem Gehirn. Im Jahr 2013 hat die Wissenschaft tat-
sichlich zur Bibel aufgeschlossen! Caroline hat uns im Laufe der Jahre
noch viele weitere Wahrheiten vermittelt und befindet sich jetzt in der
Produktion einer ganzen Fernsehserie, die fiir die nédchsten Jahre auf
TBN ausgestrahlt wird!«

— Matt Crouch, TV-Moderator, Filmemacher

»Caroline Leaf hat uns ein wahres Juwel geschenkt, indem sie die moder-
ne Hirnforschung in eine fiir alle zugangliche Sprache tibertragen hat. Sie
motiviert, schult und ermutigt uns, Wissenschaft und biblische Wahr-
heiten zu nutzen, um unsere Gedanken, Beziehungen und Gesundheit zu
verbessern. Dieses Buch ist ein echter Genuss, und ich empfehle es allen,
die daran interessiert sind, ihre Lebensfreude und geistige Gesundheit zu
erhohen.«

— David I. Levy, MD, Neurochirurg und Autor von Gray Matter

»Ich beschloss, meinen Geist und mein Leben nicht von zwoélf Jahren des
Missbrauchs zerstoren zu lassen; ich beschloss, die Ungerechtigkeit auf
dieser Erde nicht einfach gedeihen zu lassen, sondern aufzustehen und



etwas gegen sie zu tun; ich beschloss, aus meiner Gebrochenheit etwas
Gutes zu machen; ich beschloss, mich dafiir zu entscheiden, mein Denken
zu verdndern. Caroline half mir, die Wissenschaft hinter dem zu verste-
hen, was in meinem Gehirn geschehen war, als ich diese Entschliisse in
meinem Leben traf. Sie erklart, wie unsere Entscheidungen wissenschaft-
lich funktionieren, aber auf eine praktische Art und Weise, die etwas, das
wirklich schwer zu tun ist, viel einfacher und greifbarer macht. Dieses
Buch ist so hilfreich, dass alle Maddchen, die unser A21-Programm durch-
laufen, lernen werden, wie sie diese Prinzipien nutzen kénnen, um ihren
Verstand zu erneuern. Es wird ihnen die n6tige Hoffnung geben, damit
sie wieder ins Leben zuriickkehren kénnen ... und sie werden nicht nur

ihr Leben veriandern, sondern auch die Welt um sie herum.«
— Christine Caine, Griinderin der A21-Kampagne; Direktorin von Equip and
Empower Ministries; Autorin von Der Angst keine Chance

»Dr. Leaf hat bei vielen Gelegenheiten in unserer Gemeinde gesprochen
und wir sind enorm dankbar fiir den Einfluss, den sie auf »Gateway« hat-
te. Wir haben hautnah erlebt, wie ihre einzigartige und bahnbrechende
Botschaft Leben verdndert. Sie versteht, dass das Gehirn auf erstaunliche
und wunderbare Weise von Gott geschaffen wurde. Wir ermutigen jeden,
nach der Weisheit zu handeln, die in Schalte dein Gehirn an zu finden ist,
und sich auf die unglaubliche Reise hin zu einem Denken nach Gottes
Art zu machen.«
— Robert und Debbie Morris, Pastoren der Gateway Church; Autoren von
Ein Leben voller Segen, The Blessed Marriage und The Blessed Woman

»Mit ihrer Forschungsarbeit ermoglicht Dr. Caroline Leaf uns ein kon-
kretes Verstdndnis der Zusammenhénge von Bibel und Gehirn. Sie zeigt
uns, wie wir uns durch dieses Verstandnis sowohl in emotionaler als auch
geistlicher Hinsicht weiterentwickeln kénnen. Thre Lehre ist nicht nur le-
bensverandernd, sondern auch lebensrettend, da sie die Erneuerung des
Denkens so real macht. Ich bin sehr dankbar fiir die auf diesen Seiten
enthaltene Weisheit. Lesen Sie und wachsen Sie dabei.

— Darlene Zschech, Liedermacherin; Autorin von The Art of Mentoring
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Vorwort

as wiirdest du tun, wenn du einen Schalter fiandest, der dein
Gehirn anschaltet und es dir ermoglicht, zufriedener, geistig
und korperlich gesiinder, produktiver und intelligenter zu sein?

In diesem Buch erfdhrst du, wie du diesen Schalter finden und
aktivieren kannst. Was du mit deinem Verstand denkst, verandert
dein Gehirn und deinen Koérper. Du bist mit der Fihigkeit aus-
gestattet, dein Gehirn anzuschalten, und dein Verstand ist dieser
Schalter.

Du verfiigst iiber die einzigartige Fihigkeit, das optimale Ni-
veau an Intelligenz, geistiger Gesundheit, Frieden und Wohlbefin-
den zu ermitteln, es zu erreichen und aufrechtzuerhalten sowie
Krankheiten in Korper und Geist vorzubeugen. Du kannst durch
bewusste Anstrengung die Kontrolle iiber deine Gedanken und
Gefiihle erlangen und dabei die Programmierung und die Chemie
deines Gehirns verandern.

Die Wissenschaft findet endlich den Anschluss an die Bibel und
liefert uns den Beweis fiir diese Aussage in 2. Timotheus 1,7: »Gott
hat uns nicht einen Geist der Furcht gegeben, sondern einen Geist
der Kraft, der Liebe und der Besonnenheit.« Die neurowissen-
schaftliche Forschung bestitigt tidglich durch neue bahnbrechende
Details, was wir instinktiv die ganze Zeit schon wussten: Was du
jeden Augenblick des Tages denkst, wird in deinem Gehirn und
deinem Korper zu einer physischen Realitét, die deine optimale
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geistige und korperliche Gesundheit beeinflusst. Diese Gedanken
bilden zusammen deine innere Einstellung, die deinen Geisteszu-
stand darstellt. Und es ist deine Einstellung und nicht deine DNA,
die einen Grofiteil deiner Lebensqualitdt bestimmt.

Dieser Geisteszustand ist ein realer, physikalischer, elektromag-
netischer, quantenphysikalischer und chemischer Fluss im Gehirn,
der Gruppen von Genen in Abhéngigkeit von den eigenen Ent-
scheidungen und den nachfolgenden Reaktionen in positiver oder
negativer Richtung an- oder ausschaltet. Wissenschaftlich wird
dies Epigenetik genannt; geistlich gesehen ist es die Umsetzung
von 5. Mose 30,19 (GNB): »Ich habe euch heute Segen und Fluch,
Leben und Tod vor Augen gestellt. Wahlt das Leben, damit ihr
am Leben bleibt, ihr und eure Nachkommen!« Das Gehirn reagiert
auf deinen Verstand, indem es diese neurologischen Signale durch
den ganzen Korper leitet, was bedeutet, dass deine Gedanken und
Emotionen in physiologisch und geistig wirkende Effekte umge-
wandelt werden und diese physiologischen Empfindungen dann in
dauerhafte mentale und emotionale Zustédnde iibergehen. Es ist ein
tiefgreifender und erhellender Gedanke, wenn man begreift, dass
etwas scheinbar Immaterielles wie eine Uberzeugung eine physi-
sche Existenz in Form einer positiven oder negativen Verdnderung
in unseren Zellen annehmen kann.

Und iiber all das hast du die Kontrolle. Die Entscheidungen, die
du heute triffst, wirken sich nicht nur auf deinen Geist, deine Seele
und deinen Koérper aus, sondern kénnen auch Auswirkungen auf
die nichsten vier dir nachfolgenden Generationen haben.

Die gute Nachricht ist, dass Liebe genetisch in uns verankert
ist, was bedeutet, dass unsere simtlichen mentalen Schaltkreise
nur fiir das Positive vernetzt sind und wir eine natiirliche Veran-
lagung zum Optimismus in uns tragen. Im Standardmodus sind
wir darauf gepolt, gute Entscheidungen zu treffen. Die Muster

16 | SCHALTE DEIN GEHIRN AN



fiir unser schlechtes Entscheidungs- und Reaktionsverhalten ha-
ben wir selbst entwickelt, weshalb wir sie durch Neuvernetzung
auch wieder eliminieren konnen. Unser Gehirn ist neuroplas-
tisch — es kann sich verdndern und neu wachsen. Dariiber hinaus
hat Gott das Funktionsprinzip der Neurogenese eingebaut - tdg-
lich werden neue Nervenzellen zu unserem geistigen Nutzen ge-
boren. Das erinnert an die Worte in Klagelieder 3,22-23: »Die
Gnade des Herrn ..., sie ist jeden Morgen neu.« Dieses Buch zeigt
dir, wie du die Kontrolle iber deine Gedanken zuriickgewinnst,
dein Denken (wie in Rom 12,2) erneuerst und dein Gehirn mit
Blick auf die Richtung neu vernetzt, die urspriinglich fiir dich
vorgesehen war.

Basierend auf den neuesten neurowissenschaftlichen For-
schungsergebnissen iiber das Gehirn sowie meiner klinischen Pra-
xis und Forschung wirst du erfahren, wie sich Gedanken auf dei-
nen Geist, deine Seele und deinen Korper auswirken. Auflerdem
werde ich dir zeigen, wie du deine Gedanken mithilfe meines pra-
xistauglichen, ausfiihrlichen und einfach zu handhabenden 21-ti-
gigen Gehirn-Detox-Plans entgiften kannst.

Der Nutzen erstreckt sich auf alle Lebensbereiche. Jemandem
vergeben, Angst oder Depressionen loswerden, gesundheitlichen
Problemen aktiv vorbeugen, dich gesiinder und bewusster ernéh-
ren, deinen Intellekt schirfen, deinen Traumen folgen, ein grofi-
artiger Elternteil, Ehepartner oder Freund sein, die gewiinschte
Beforderung erreichen oder andere Verdnderungen vornehmen,
um einen vollwertigen, positiven Lebensstil zu schaffen - all das
ist nur maoglich, wenn du dich zuerst dafiir entscheidest, deinen Ver-
stand in Ordnung zu bringen und dein Gehirn anzuschalten. Denn
schliefflich ist denken, wihlen und den Verstand richtig einset-
zen zu konnen der erste und wichtigste Schritt, wenngleich oft der
schwierigste.
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Wiire dir klar, wie mdchtig deine Gedanken sind, wiirdest du
nie etwas Negatives denken. — Peace Pilgrim
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Einleitung
Schalte dein Gehirn durch Hoffnung an

Leitvers: Es ist aber der Glaube eine feste Zuversicht auf
das, was man hofft, eine Uberzeugung von Tatsachen,
die man nicht sieht. — Hebrder 11,1 SLT

Damit verkniipftes Wissenschaftskonzept: Gedanken
sind reale, physische Objekte, die Raum in geistigen
Gebduden einnehmen. In jedem Augenblick, an jedem
einzelnen Tag, verdnderst du durch dein Denken die
Struktur deines Gehirns. Wenn wir hoffen, ist das eine
Aktivitdt des Verstandes, die die Struktur unseres Ge-
hirns in eine positive und normale Richtung verandert.

och vor wenigen Jahrzehnten hielten Wissenschaftler — auch

diejenigen, die mich ausgebildet haben - das Gehirn fiir eine
starre und fest verdrahtete Maschine. Nach dieser Auffassung war
das geschddigte Gehirn unheilbar. Man glaubte, dass Hirnscha-
den hoffnungslos und nicht behandelbar seien, unabhingig davon,
ob sie Folge eines Schlaganfalls, kardiovaskuldrer Schaden oder
schwerer Hirnverletzungen waren oder sich in Form von Lernbe-
hinderungen, Traumata, PTSD, Zwangsstorungen, Depressionen
oder Angstzustinden zeigten — sogar dem Alterungsprozess wuss-
te man nichts entgegenzusetzen. All diese Ursachen und Zustédnde
wurden als weitgehend irreversibel angesehen.
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Da dies die vorherrschende Sichtweise in Bezug auf das Gehirn
war, wurde ich in den 1980er Jahren nicht auf die Wiederherstel-
lung von Funktionen geschult, sondern darauf, meinen Patienten
zu zeigen, wie sie ihre Beeintrichtigungen kompensieren konnten.
Ich wurde damals nach der gingigen Lehrmeinung ausgebildet,
die besagte, dass fiir Menschen mit geistigen Einschrankungen
oder Hirnschidden so etwas wie Hirnnormalitit unmoglich sei.
Als Bibelschiilerin war ich jedoch mit Rémer 12,2 (U) bestens ver-
traut und wurde durch diesen Vers immer wieder ermutigt: »Und
gleicht euch nicht dieser Welt an, sondern lasst euch verwandeln
durch die Erneuerung des Denkens.« Ich wusste, dass dieser be-
rithmte und fabelhafte Abschnitt tiber die »Erneuerung des Den-
kens« eine Wahrheit enthielt, die ich bei der Behandlung meiner
Patienten anwenden musste, um sie bei der Uberwindung ihrer
Defizite zu unterstiitzen. So begann meine unabldssige Suche nach
dieser Wahrheit als Wissenschaftlerin.

Ich war beeindruckt davon, wie meine Patienten mit den thera-
peutischen Techniken, die ich aus meiner Forschung entwickelte,
das negative Bild widerlegten, das die konventionelle Wissenschaft
damals vom menschlichen Gehirn bot. Diese Ergebnisse bestitig-
ten, dass das Gehirn keineswegs in toxischen Strukturen erstarrt
ist, sondern sich sogar dann verdndern kann, wenn die neurologi-
schen Gegebenheiten extrem schwierig sind.

Die Patienten zeigten auf eindrucksvolle Weise, was maglich ist,
wenn man sich etwas in den Kopf gesetzt hat, und ihre Fortschrit-
te lielen mich staunen. Jede neue wissenschaftliche Studie in die-
ser Richtung bestitigte, was ich intuitiv als Wahrheit erfasst hat-
te: Wir sind keine Opfer unserer Biologie oder unserer Umsténde.
Wie wir auf die Ereignisse und Umstidnde des Lebens reagieren,
kann einen enormen Einfluss auf unsere geistige und sogar kor-

perliche Gesundheit haben.
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Wihrend wir denken, verindern wir die physische Struktur
unseres Gehirns. Wenn wir unser Denken bewusst lenken, kon-
nen wir toxische Denkmuster ausschalten und sie durch gesunde
Gedanken ersetzen. Neue Gedankennetzwerke wachsen. Wir er-
hohen unsere Intelligenz und bringen Heilung in unser Gehirn,
unseren Verstand und unseren physischen Korper.

Alles beginnt im mentalen Bereich, mit unserer Fahigkeit, zu
denken und zu wiéhlen - die méchtigste Sache im Universum,
gleich nach Gott. Und tatsdchlich sind wir damit nach dem Vor-
bild Gottes gestaltet.

Bildliche Darstellung eines gesunden Gedachtnisses
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Bildliche Darstellung eines toxischen Gedachtnisses

Mit unserem phanomenalen Verstand verstehen wir die Wahr-
heiten, die in unserem Geist verankert sind. Mit unserem Verstand
binden wir diese Wahrheiten fest in unser Gehirn ein, das Teil des
Korpers ist. Mit unserem Verstand entscheiden wir uns dafiir, den
geistlichen Teil unserer Person zu entwickeln und die Worte aus
Jakobus 1,21 (SLT) zu verinnerlichen: »Darum legt ab allen Schmutz
und allen Rest von Bosheit und nehmt mit Sanftmut das [euch]
eingepflanzte Wort auf, das die Kraft hat, eure Seelen zu erretten!«
Mit unserem Verstand lehnen wir die Liigen des Feindes, des Va-
ters der Liige, ab oder glauben sie. Mit unserem Verstand veran-
dern wir die physische Realitdt des Gehirns, sodass es unsere Ent-
scheidungen widerspiegelt. Mit unserem Verstand entscheiden wir
uns, Gottes Regeln zu befolgen und in Frieden zu leben, ungeach-
tet dessen, was um uns herum geschieht. Mit unserem Verstand
entscheiden wir uns, den Liigen Satans zu folgen, und geraten so in
eine seelische, korperliche und geistige Abwértsspirale
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Das Denken verdndert die Struktur der Materie. Gott sagte: »Es
werde Licht« (1Mo 1,3), und seine Worte lie8en die physische Erde
entstehen. Und die Wissenschaft, die, wie gesagt, gerade erst den
Anschluss an das Wort Gottes findet, bestitigt diese Realitédt auf
greifbare und zum Nachdenken anregende Weise mit iiberaus kla-
ren Aussagen, die sich aus dem aufstrebenden Forschungsfeld der
Neuroplastizitit ergeben.

Neuroplastizitit bedeutet erklirtermaflen, dass das Gehirn
formbar und anpassungsfihig ist und sich rund um die Uhr se-
kiindlich verandert. Wissenschaftler beginnen endlich, die zur Er-
neuerung fahigen Eigenschaften des Gehirns zu erkennen, wie wir
sie schon in Romer 12,2 bestitigt finden. Sie betrachten das Ge-
hirn nicht linger als eine Maschine, die schon friith im Leben fest
verdrahtet ist, sich nicht mehr anpassen kann und mit fortschrei-
tendem Alter Abnutzung erfahrt. Anhand einer Vielzahl faszinie-
render Beispiele demonstrieren Ausnahmewissenschaftler — unter
Nutzung von Neuroimaging-Methoden und durch Nachweis von
bestimmten Verhaltensinderungen -, wie Menschen ihr Gehirn
mithilfe ihres Verstandes verandern kénnen. Wir kénnen die Ge-
hirnaktivititen anhand der von Neuronen abgefeuerten Impulse
erkennen und messen. Wir konnen sogar die vermeintliche Unbe-
stimmbarkeit des Denkens und des Entscheidens — beides sind die
Hauptfunktionen des Verstandes — durch die Quantenmechanik
vorhersagen.

Ich bewege mich stindig weiter durch eine Welt voller faszinie-
render Wahrheiten und mein Geist hiipft vor Begeisterung in mir.
Die Tatsache, dass das Gehirn plastisch ist und tatsichlich durch
Denken verdndert werden kann, gibt jedem, egal, unter welchen
Umstidnden, greitbare Hoffnung. Ich hatte das Privileg, mit vielen
verschiedenen Menschen zu arbeiten und zu erleben, wie
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« autistische Kinder lernen, in schulischen und sozialen Um-
feldern gut zurechtzukommen;

o Senioren ihr Gedéchtnis so weit schdrfen, dass sie in ihren
Achtzigern den Beruf wechseln und neue Abschliisse erwerben;

« junge Méanner und Frauen, die in bitterer Armut aufgewach-
sen sind und deren Alltag von Drogenverkauf und -konsum
bestimmt war, eine komplette Kehrtwende in ihrem Leben
vollziehen, wieder zur Schule gehen und zu Fiithrungsper-
sonlichkeiten in der Gesellschaft werden;

« Unfallopfer, von Neurologen als »Dahinvegentierende« abge-
schrieben, ihre Gehirne so weit trainieren, dass sie ihre Schul-
bildung auf Hochschulniveau abschliefSen und zu erfolgrei-
chen, zur Gesellschaft beitragenden Biirgern werden kénnen;

o Schiiler, die jahrelange Therapien hinter sich haben und
als hoffnungslos lernbehindert gebrandmarkt wurden, ihr
Lernpensum meistern und Noten erreichen, von denen sie
und ihre Eltern bis dahin nur traumen konnten;

 Schulen in einigen der schlimmsten Dritte-Welt-Regionen
Afrikas, in denen die Schiiler nicht einmal die néchste Stufe
erreichen konnten, zu Schulen werden, die auf der Liste des
Bildungsministeriums von Ausbildungsstitten stehen, die
sich am »starksten verbessern konnten«;

« Kinder mit Legasthenie lesen und schreiben lernen und so-
gar ihren Eltern helfen, sich erfolgreich auf Priifungen vor-
zubereiten;

o selbstmordgefahrdete und emotional traumatisierte Seelen
freigesetzt werden;

« ganze Schulen den Notendurschnitt quer durch alle Kernfa-
cher verbessern kénnen.

Und diese Liste lief3e sich beliebig fortsetzen.
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Die Wissenschaft steht am Rande eines Abgrunds, jetzt, da wir
die Bedeutung und die Tragweite unseres Denkens und der da-
raus resultierenden Entscheidungen erkennen, die sogar Auswir-
kungen auf unsere Gene und deren Verhalten in unserem Kérper
haben. Die Aussage von 5. Mose 30,19 (GNB) wird in der Welt, in
der wir heute leben, zu einer Realitdt, da wir beginnen, die Auswir-
kungen von Entscheidungen auf Gehirn und Korper zu begreifen:
»Ich habe euch heute Segen und Fluch, Leben und Tod vor Augen
gestellt. Wahlt das Leben, damit ihr am Leben bleibt, ihr und eure
Nachkommen!«

Wie wir denken, wirkt sich nicht nur auf unseren eigenen Geist,
unsere Seele und unseren Korper aus, sondern auch auf die Men-
schen um uns herum. Sowohl die Wissenschaft als auch die Bibel
zeigen, wie die Konsequenzen unserer Entscheidungen iiber Sper-
ma und Eizelle an die niachsten vier Generationen weitergereicht
werden und deren Entscheidungen und ihren Lebensstil zutiefst
beeinflussen. Das Fachgebiet der Epigenetik (die sich mit den Sig-
nalen, einschliefSlich unserer Gedanken befasst, die die Aktivitdt
unserer Gene beeinflussen) erklart, wie sich dies auswirkt. Das er-
innert mich an 2. Mose 34,7 (HFA), denn dort heif3t es: »Wenn je-
mand an seiner Schuld festhdlt, dann muss er die Folgen tragen,
und nicht nur er, sondern auch seine Kinder, Enkel und Urenkel!«

Dass das Gehirn plastisch ist und von einem Moment zum an-
deren verandert werden kann, indem wir unser Denken - also die
Entscheidungen, die wir treffen — steuern, ist ein Konzept, das die
Sachbuch-Bestsellerlisten beherrscht, und tatsichlich ist es der
entscheidende Schliissel, mit dem wir unser Gehirn anschalten.
Hinzu kommt, dass dir jeden Morgen, wenn du aufwachst, neue
Baby-Nervenzellen zur Verfiigung stehen, die wahrend des Nacht-
schlafs geboren wurden. Sie sind dazu da, toxische Gedanken ab-
zubauen und gesunde Gedanken entstehen zu lassen. Die Geburt
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dieser neuen Baby-Nervenzellen wird Neurogenese genannt, was
uns daran erinnert, dass »die Gnade des Herrn ... jeden Morgen
neu ist« (siche Klgl 3,22-23).

Welch eine bemerkenswerte und hoffnungsfreudige bildliche
Darstellung der unbegrenzten Anpassungsfahigkeit des mensch-
lichen Gehirns, wie Gott sie uns gegeben hat.

Dieses Buch ist in zwei Teile gegliedert, mit dem {ibergeord-
neten Ziel, dir zu zeigen, wie du dein Gehirn anschalten kannst.
Teil 1 zeigt die dazu benétigten Schliissel auf. In Teil 2, dem Praxis-
teil, erfahrst du, wie all diese Schliissel in meinem 5-Schritte-Lern-
programm »Der Schalter an deinem Gehirn« als Bestandteil mei-
nes 21-tigigen Gehirn-Detox-Plans zusammenwirken. Hier werde
ich dich durch einen Prozess fiihren, bei dem dein Gehirn ange-
schaltet wird, damit du zu maximaler Zufriedenheit, Denkféhig-
keit und Gesundheit gelangen kannst.

Hier sind einige der wichtigsten Punkte dieses Buches:

« Dein Verstand ist - nach Gott — die michtigste Sache im
Universum.

 Der freie Wille und die freie Wahl sind reale, geistliche und
wissenschaftliche Tatsachen (s Mo 30,19).

o Dein Verstand (deine Seele) hat einen Fuf$ in der Tir des
Geistes und den zweiten in der Tiir des Korpers; du kannst
dein Gehirn mithilfe deines Verstandes verdndern und dei-
nen Verstand grundlegend erneuern (Rom 12,2).

o Du kannst deinen Geist férdern und stirken, indem du mit
deinem Verstand stetig die Entscheidung triffst, dich vom
Heiligen Geist leiten zu lassen (Gal 2,20).

o Dein Korper hat nicht die Kontrolle {iber deinen Geist — dein
Geist hat deinen Korper unter Kontrolle, und dein Geist ist star-
ker als dein Korper. Der Geist steht eindeutig tiber der Materie.
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Du bist kein Opfer deiner Biologie.

Du kannst die Ereignisse und Umstinde des Lebens nicht
kontrollieren, aber du kannst deine Reaktion auf diese Er-
eignisse und Umstdnde kontrollieren (Mt 7,13-14; Gal 6,7-8).
Wenn du denkst, bildest du Gedanken, und diese werden zu
physischen Substanzen in deinem Gehirn. »Wie jemand in
seinem Herzen denkt, so ist er« (siehe Spr 23,7).

Gutes Denken — gute Entscheidungen —> gesunde Gedanken;
toxisches Denken — schlechte Entscheidungen — schédliche
Gedanken (5Mo 30,19).

Du bist dafiir ausgelegt, auflerhalb deiner selbst zu stehen
und dein eigenes Denken zu beobachten und es zu verdndern
(R6m 12,2; 2Kor 10,5; Phil 3,13-14).

Du bist so geschaffen, dass du erkennen kannst, woriiber
du richtigerweise nachdenken solltest (Jos 24,15; Pred 7,29;
Jes 30,2).

Jeden Morgen, wenn du aufwachst, werden in deinem Ge-
hirn neue Baby-Nervenzellen geboren, die du weise nutzen
kannst, indem du schlechte Gedanken entfernst und neue
einfiigst (Klgl 3,23). Dies wird Neurogenese genannt.

Du bist fiir achtsames, kluges Denken geschaffen worden
(Ps 139,14).

Liebe ist genetisch in dir verankert, und Furcht ist keine na-
tiirliche, sondern eine erworbene Reaktion (2Tim 1,7).

Du hast den Sinn Christi (1Kor 2,16).

Du bist nach dem Bild Gottes geschaffen (1Mo 1,27).
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All dieses Wissen wird dir helfen, diese Wahrheiten zu erkennen:

 Zufriedenheit kommt von innen und der Erfolg schlieft sich
an — nicht umgekehrt.

o Du kannst lernen, wie man lernt und den eigenen Intellekt
vertieft.

« Du kannst Lernschwéchen iiberwinden.

e Du kannst das Chaos in deinem Denken unter Kontrolle
bringen.

o Du musst nicht mit Schuld- und Verdammnisgefiihlen be-
laden herumlaufen.

 Toxische Gedanken, die du in dein Denken eingebaut hast,
kannst du auch wieder herauslosen.

o Du musst nicht an schlechte Gewohnheiten gebunden blei-
ben, sondern kannst deine Gewohnheiten dndern.

« Dukannst Gefiihle der Ablehnung und Verletzung tiberwinden.

 Jemandem zu vergeben ist nicht so schwer, wie du es dir vor-
stellst.

 Du brauchst dich nicht um Dinge zu sorgen, die sich deiner
Kontrolle entziehen.

 Du bist kein Opfer der Dinge, die du nicht tun solltest.

 Du brauchst nicht zu befiirchten, dass du eine in deiner Fa-
milie schon hiufiger aufgetretene Krankheit ebenfalls bekom-
men konntest (z. B. Alzheimer, Parkinson oder Depressionen).

« Du kannst deinen iibermiflig nachdenkenden und analysie-
renden Verstand wieder ins Gleichgewicht bringen.

« Du kannst Depressionen und Angste iiberwinden und kon-
trollieren - einige Wissenschaftler konnten nachweisen, dass
man sogar Schizophrenie und Zwangsstorungen kontrollie-

ren und tiberwinden kann.
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o Man muss nicht stindig in der Vergangenheit graben, um
sich von ihr zu befreien.

o Du kannst unabhédngig von deinen Umstdnden gliicklich
und von Frieden erfiillt sein.

Falls du eben auch nur einmal mit dem Kopf genickt hast, ist
es an der Zeit, dass du in deinem Verstand frei wirst, um alles in
Angriff nehmen zu konnen, was Gott fiir dich vorbereitet hat.
Lies weiter. Es ist Zeit fiir dich, dein Gehirn anzuschalten und die
Schliissel zu maximaler Zufriedenheit, Denkfdhigkeit und Ge-
sundheit zu finden.

In Teil 1 erkldre ich anhand wissenschaftlicher Erkenntnisse
und der Bibel, wie sich die zuvor beschriebenen Konzepte zusam-
menfiigen.

In Teil 2, dem Praxisteil, findest du meinen 21-tagigen Gehirn-
Detox-Plan, der mein wissenschaftlich erprobtes 5-Schritte-Lern-
programm »Der Schalter an deinem Gehirn« enthélt. Die darin
angewendeten Techniken basieren auf meiner Forschung, meinen
Jahren in der klinischen Praxis und meinen Erfahrungen bei der
Durchfithrung von Seminaren und Konferenzen rund um den
Globus. Dieser Abschnitt ist praxisorientiert und vollgepackt mit
wichtigen, bewéhrten Strategien, die dir helfen werden, zu einem
Lebensstil zu finden, der deinen Verstand erneuert und ihn mit
Gottes Willen in Einklang bringt, damit dein Bewusstsein fiir dei-
ne gottliche Bestimmung freigesetzt werden kann (Pred 3,11).

Du bist wirklich fiir maximale Zufriedenheit, klares Denken
und beste Gesundheit geschaffen.
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Zusammenfassung der Einleitung

1. Noch vor wenigen Jahrzehnten hielten Wissenschaftler das
Gebhirn fiir eine starre und fest verdrahtete Maschine. Nach
dieser Auffassung war das geschadigte Gehirn unheilbar
und der Schwerpunkt lag auf der Kompensation fehlender
Funktionen, nicht auf deren Wiederherstellung.

2. Wir konnen die physische Beschaffenheit unseres Gehirns
durch unser Denken und unsere Entscheidungen veréan-
dern.

3. Wenn wir unser Denken bewusst lenken, konnen wir
schddliche Gedankenmuster entfernen und durch gesunde
Gedanken ersetzen. Neue Gedankennetzwerke wachsen.
Wir erhohen unsere Intelligenz und bringen Heilung in un-
seren Verstand und unseren physischen Korper.

4. Alles beginnt im mentalen Bereich mit unserer Fahigkeit,
zu denken und zu wihlen - gleich nach Gott die michtigste
Sache im Universum.

5. Neuroplastizitat bedeutet erklartermaflen, dass das Gehirn
formbar und anpassungsfihig ist und sich rund um die Uhr
sekiindlich verdndert.

6. Wissenschaftler beginnen endlich, die zur Erneuerung fa-
higen Eigenschaften des Gehirns zu erkennen (entsprechend
Rom 12,2)

7. Die Wissenschaft steht am Rande eines Abgrunds, jetzt, da
wir die Bedeutung und die Tragweite unseres Denkens und
der daraus resultierenden Entscheidungen erkennen, die
sogar Auswirkungen auf unsere Gene und deren Verhalten
in unserem Korper haben.

8. Die Neurogenese ist die Geburt neuer Baby-Nervenzellen.
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TEIL 1

WIE DU DEIN GEHIRN
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