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EINLEITUNG

Ich schreibe dieses Buch in einer Zeit, in der die Welt aus den Fugen geraten
ist und viele Menschen so ungliicklich sind wie seit 50 Jahren nicht mehr, wie
nicht nur Zahlen aus den USA zeigen.! Laut dem Gliicksatlas 2021 waren auch
zum Beispiel die Menschen in Deutschland mit einem Wert von 6,58 auf einer
Skala von 0 bis 10 seit Beginn dieser Aufzeichnung 1984 noch nie so ungliick-
lich wie derzeit.2 Die Griinde fiir dieses Ungliicklichsein sind vielfaltig: Bis An-
fang Oktober 2022 hatten sich bereits Uber 615 Millionen Menschen weltweit
mit dem Coronavirus infiziert, und mehr als 6,5 Millionen von ihnen waren an
der Pandemie gestorben® - ein Leid, das in fast jedem Haushalt zu sozialer Iso-
lation, Trauer und Angst fiihrte. Nimmt man noch die hohe Arbeitslosigkeit, die
angeschlagene Wirtschaft und die politische Spaltung in vielen Landern dieser
Welt hinzu, so wird deutlich, warum wir emotional am Boden sind. Als Nation
ist beispielsweise die USA derart gestresst und unglucklich, dass dies zu einem
dramatischen Anstieg der Verschreibung von Rezepten fiir Antidepressiva, Medi-
kamente gegen Angstzustande und Schlafmittel gefiihrt hat.* Die Depressions-
rate - also genau das Gegenteil vom Glucklichsein - verdreifachte sich Anfang
2020 von 8,5 Prozent, was bereits ein Rekordhoch war, auf erschreckende 27,8
Prozent nur wenige Monate spater.® Fiir Deutschland zeigen regelmaBige Erhe-
bungen, dass Kinder und Jugendliche deutlich unter der Coronapandemie und
den damit verbundenen Einschrankungen sowie dem Krieg in der Ukraine lei-
den und psychische Krankheiten wie Depression oder Angststorungen bei ih-
nen seit 2020 deutlich haufiger geworden sind.® Die Statistiken mdgen dister
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10 Einleitung

erscheinen, aber Sie haben es verdient, gliicklich zu sein, und Sie kdnnen selbst
dann, wenn es scheint, dass die Welt um Sie herum zusammenbricht, Gliick
finden.

Ich habe es selbst erlebt.Als mirim Jahr 2021 klar wurde, dass die Menschen
infolge der Pandemie emotional leiden, rief ich eine 30-tagige Online-Challenge
zum Glicklichsein ins Leben, an der sich erstaunliche 32 000 Menschen betei-
ligten (Sie konnen an der Challenge unter www.30DayHappinessChallenge.com
teilnehmen). An jedem Tag der Challenge teilte ich wissenschaftlich fundierte
Tipps und Strategien, von denen Sie einige auch in diesem Buch finden, die das
Gluck und die Positivitat steigern. Ich wollte sehen, wie sehr sich die Teilnehmer
im Laufe der Challenge verbessern konnten, also bat ich sie, den Oxford-Happi-
ness-Fragebogen auszufiillen - auch als Oxford-Glickstest bekannt -, eine an-
erkannte Bewertungsmethode, die eine Punktzahl auf einer Skala von 1 bis 6
ermittelt.” (Weitere Informationen zu diesem Fragebogen, den Sie im Rahmen
meiner 30-Tage-Gllcks-Challenge ausfiillen konnen, finden Sie im Anhang auf
Seite 357). Die Teilnehmer flillten den Fragebogen zweimal aus, einmal zu Be-
ginn des Programms und einmal am Ende. Am ersten Tag lag der durchschnitt-
liche Gluckswert der Teilnehmer bei 3,58, was mit »nicht besonders gliicklich«
gleichzusetzen ist. Bei den Teilnehmern, die den Kurs abgeschlossen hatten,
stieg der Durchschnittswert am 30. Tag auf 4,36, eine Verbesserung um 22 Pro-
zent, was »eher glucklich, ziemlich glicklich« bedeutet! Noch beeindruckender
ist, dass das von den Teilnehmern selbst angegebene Glucksniveau um 32 Pro-
zent anstieg. Und das erreichten sie, indem sie nur etwa zehn bis fiinfzehn Mi-
nuten pro Tag dafur aufwendeten. Das zeigt zum einen, dass man tatsachlich
Glucksgefiihle entwickeln kann, und zum anderen, dass das schnell gehen kann.
So schrieb einer der Teilnehmer in einem Beitrag: »Vor 30 Tagen war ich so un-
glicklich, so hoffnungslos und so deprimiert! Die Challenge hat mein Leben
buchstablich verandert und es nicht nur ertraglich, sondern sogar voller Freude
gemacht.«

Das wiinsche ich mir auch fur Sie. Auf den folgenden Seiten werden Sie er-
fahren, wie das geht.
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DIE SIEBEN GEHEIMNISSE
DES GLUCKS, UBER DIE
NIEMAND SPRICHT

Erfolg ist nicht der Schliissel zum Gliicklichsein.
Gliicklichsein ist der Schliissel zum Erfolg.

Albert Schweitzer, Arzt und Missionar in Afrika und Nobelpreistrager

Entgegen der landlaufigen Meinung ist das Gliick nicht nur den Reichen, Be-
rihmten, Glickspilzen oder Schonen vorbehalten. Ich hatte viele dieser Men-
schen in der Therapie und festgestellt, dass sie zu den unglucklichsten Men-
schen gehdoren, die ich kenne. Man muss nicht im Lotto gewinnen, um glicklich
zu sein, und man ist auch nicht dazu verdammt, immer niedergeschlagen zu
sein, wenn das Leben nicht so wie gewinscht verlauft. Sie konnen lernen, wie
Sie unabhangig von lhrem Alter, Ihrem Einkommen oder lhrer Lebenssituation
dauerhaft positive Gefiihle entwickeln konnen, indem Sie praktische neurowis-
senschaftliche Erkenntnisse nutzen und die sieben Geheimnisse oder Strate-
gien des Gluicks kennenlernen, Gber die niemand spricht.

Warum sollten wir uns darauf konzentrieren, gliicklich zu sein? Als Psychia-
ter habe ich Uber Angst, Depression, bipolare Storungen, Aufmerksamkeitsdefi-

© des Titels »Happy Brain - Happy You« von Dr. Daniel G. Amen (ISBN Print: 978-3-7423-2263-0)
2023 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




12 Die sieben Geheimnisse des Gliicks, Uber die niemand spricht

zit-Hyperaktivitatsstorung (ADHS), Altern, Gewalt, Fettleibigkeit, Gedachtnisver-
lust, Liebe, Elternschaft und andere wichtige Themen geschrieben. Der Grund,
warum die meisten Menschen zu uns in die Amen Clinics kommen, ist jedoch die
Tatsache, dass sie unglicklich sind. Wir helfen den Menschen, Tag fur Tag gluck-
licher zu werden, weil dies die Grundlage dafir ist, geistig und korperlich ge-
sund zu werden und zu bleiben. Umfangreiche Untersuchungen haben gezeigt,
dass Glick mit einer niedrigeren Herzfrequenz, einem niedrigeren Blutdruck und
einem allgemein gesunden Herzen einhergeht. Gliicklichere Menschen bekom-
men seltener Infektionen, haben einen niedrigeren Cortisolspiegel (das Stress-
hormon) und weniger Schmerzen und Beschwerden. Glickliche Menschen leben
in der Regel langer, haben bessere Beziehungen und sind beruflich erfolgreicher.
Und Gluck ist ansteckend, denn gliickliche Menschen machen andere gliickli-
cher!

Eines meiner Lieblings-Kurzvideos, das ich allen meinen Patienten ans Herz
lege, stammt von Dennis Prager. In Why Be Happy vertritt er die Ansicht, dass
Gluck eine moralische Verpflichtung ist. Er sagt:

»0b man gliicklich ist oder nicht, und vor allem, ob man sich glucklich
verhalt oder nicht, hat mit Altruismus zu tun, nicht mit Egoismus - denn
es geht darum, wie wir das Leben anderer Menschen beeinflussen. {(...)
Fragen Sie jemanden, der von einem ungliicklichen Elternteil gro3ge-
zogen wurde, ob Gliick eine moralische Angelegenheit ist oder nicht,
und ich versichere Ihnen, die Antwort wird »ja« lauten. Es macht keinen
SpaB, von ungliicklichen Eltern erzogen zu werden, mit einer ungliick-
lichen Person verheiratet zu sein, Eltern eines unglucklichen Kindes zu
sein oder mit einem ungliicklichen Kollegen zusammenzuarbeiten.«?

Die Lugen Uber das Gluck

Bevor wir uns mit der Frage beschaftigen, wie man die Neurowissenschaften
nutzen kann, um gliicklicher zu werden, und die sieben Geheimnisse Liiften, Uber
die niemand spricht, ist es wichtig, die Liigen liber das Glick zu durchschauen.
Aus finanziellem Gewinnstreben haben Marketingspezialisten den Menschen
jahrzehntelang eine regelrechte Gehirnwasche verpasst und ihnen weisgemacht,
dass Gluck auf Dingen beruht, die in Wirklichkeit unser Gehirn schadigen, unse-
ren Verstand ruinieren, Depressionen verstarken und uns unglucklich machen.
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Die sieben Geheimnisse des Gliicks, (ber die niemand spricht 13

Liige 1: Immer mehr von etwas zu haben (Liebe, Sex, Ruhm, Drogen und so
weiter) wird Sie gliicklich machen.

Je mehr Vergniigen Sie haben, desto mehr von diesem Vergniigen werden Sie
leider in Zukunft brauchen, um weiterhin gliicklich zu sein. Das bezeichnet man
als hedonistische Tretmiihle. Ihr Gehirn passt sich an Erfahrungen im Zusam-
menhang mit hohem Vergniigen an, sodass Sie jedes Mal mehr brauchen, um
die gleiche Wirkung zu erzielen, ahnlich wie bei Kokain. Das Streben nach immer
mehr Vergniigen fiihrt oft zu Depressionen, weil es die Vergniigungszentren in
Ihrem Gehirn abnutzt; darliber werden wir noch sprechen. Ich habe dieses Pha-
nomen wiederholt bei Olympioniken und Profisportlern, Filmstars und Kinst-
lern beobachtet, die nie gelernt haben, ihren Verstand kontrolliert einzusetzen.

Liige 2: Die Einstellung »Don’t Worry, Be Happy, die durch den beliebten
gleichnamigen Grammy-Song von Bobby McFerrin aus dem Jahr 1988 propa-
giert wird, wird Sie gliicklich machen.

In Wirklichkeit macht diese Einstellung unglicklich und fihrt zu einem friihen
Tod. Laut einer der langsten Studien zur Lebenserwartung, die jemals verdffent-
licht wurde, sterben die »Don’t worry, be happy«-Leute friih an Unfallen und ver-
meidbaren Krankheiten.®> Um gliicklich zu sein, braucht man ein gewisses Maf}
an sorgenvoller Angst. Denn eine den Situationen angemessene Angst ermog-
licht es uns, bessere Entscheidungen zu treffen. So bewahrt sie uns davor, als
Kinder auf die Strafde zu rennen und dabei in einem Unfall zu Schaden zu kom-
men. AuBerdem verhindert sie, dass wir uns als Erwachsene kopfiiber in toxi-
sche Beziehungen stiirzen und dadurch ein gebrochenes Herz riskieren.

Liige 3: Werbeagenturen und Fast-Food-Restaurants wissen, was Sie gliick-
lich macht.

Nehmen Sie zum Beispiel die Happy Meals von McDonald’s (und die Kinderge-
richte auf den meisten Speisekarten von Restaurants). Sie machen Kinder ganz
sicher nicht glucklich. Diese Mahlzeiten sollten »Unhappy Meals« genannt wer-
den, denn die minderwertigen, nahrstoffarmen, stark verarbeiteten lebensmittel-
ahnlichen Substanzen sind entziindungsfordernd und wurden mit Depressionen,
ADHS, Fettleibigkeit, Krebs und einem niedrigeren 1Q in Verbindung gebracht.*

Liige 4: Irgendwo anders wirst du gliicklich.
Die Vorstellung, dass das Gliick woanders liegt, ist falsch. Ein Paradebeispiel ist
Disneyland, das behauptet, »der glucklichste Ort der Welt« zu sein. Ich bin in Std-
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14 Die sieben Geheimnisse des Gliicks, Uber die niemand spricht

kalifornien aufgewachsen, und Disneyland wurde 1955 erodffnet, als ich gerade
ein Jahr alt war. Ich war schon viele Male dort. Abhdngig davon, mit wem ich dort
bin, kann es Spafs machen, oder es kann wegen der grofen Menschenmengen,
der langen Schlangen, der schreienden Kinder und des teuren Schnickschnacks
stressig und anstrengend sein. Ich hoffe sehr, dass es nicht der gliicklichste Ort
der Welt ist, weil Stress die wichtigsten Stimmungs- und Gedachtniszentren im
Gehirn schrumpfen lassen kann.?

Liige 5: Sie brauchen ein Smartphone, eine Smartwatch, ein Tablet oder die
neueste Technologie, um gliicklich zu sein.

Technologie kann siichtig machen, weil die Gerdte und Apps unsere Aufmerk-
samkeit beanspruchen und uns von wichtigeren Dingen wie Familie, Freunden,
Fitness oder Glauben ablenken. So sitzen beispielsweise viele Menschen beim
Essen an einem Tisch zusammen, beschaftigen sich aber eher mit ihren Handys
als miteinander. Aktuelle Untersuchungen haben ergeben, dass viele Jugendli-
che mehr Zeit mit sozialen Medien verbringen (durchschnittlich neun Stunden)
als mit Schlafen.® Kinder zwischen acht und zw6lf Jahren sind tdglich sechs
Stunden online. Die Technologie beherrscht die sich entwickelnden Gehirne,
was flr viele Kinder schwerwiegende Folgen haben kann.

Liige 6: Videospiele machen gliicklich.

Bei Menschen, die zunehmend Zeit mit Videospielen und Technologie verbrin-
gen, nehmen Depressionen und Fettleibigkeit zu. lan Bogost, berlihmter Video-
spielentwickler (Cow Clicker und Cruel 2 B Kind) und Lehrstuhlinhaber fir Me-
dienwissenschaften und Professor fur interaktive Computertechnik am Georgia
Institute of Technology, bezeichnete die gewohnheitsbildenden Technologien
als »die Zigaretten dieses Jahrhunderts« und warnte vor ihren ebenso siichtig
machenden wie potenziell zerstérerischen Nebenwirkungen.” Dies wird auch
dadurch bestatigt, dass die Weltgesundheitsorganisation 2018 die Spielstorung
(Computerspielsucht) in die ICD-11 (Internationale Klassifikation der Krankhei-
ten) aufgenommen hat.®

Liige 7: Stiandig »auf dem Laufenden« zu sein, indem Sie die Nachrichten ver-
folgen, macht Sie gliicklich.

Die Nachrichtensender fiittern unsere Gehirne standig und absichtlich mit to-
xischen Gedanken und lassen uns hinter jeder Ecke Terror oder Katastrophen
sehen - alles in dem Bemiihen, ihre Einschaltquoten und Gewinne zu steigern.
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Der wiederholte Anblick beangstigender Bilder aktiviert die primitiven Angst-
schaltkreise des Gehirns (in der Amygdala), die eigentlich unser Uberleben si-
chern sollten, heute aber uberflussig sind.

Die Nachrichten bringen immer wieder skandaldse und erschreckende Geschich-
ten, um Sie damit an ihre Sender oder Webseiten zu fesseln. Wenn Sie lhren
Nachrichtenkonsum nicht gezielt kontrollieren, gelingt es diesen Unternehmen,
lhre Stresshormone in die Hohe zu treiben, die, wie Sie jetzt wissen, die wich-
tigsten Stimmungs- und Gedachtniszentren in lhrem Gehirn schrumpfen lassen
und zudem auch die Ursache fiir Ubergewicht sein kénnen.

Nehmen Sie nach dem Aufwachen Ihr Handy oder Tablet in die Hand, um die
aktuellen Weltnachrichten zu lesen? Sie wussten vielleicht nicht, dass schon ein
paar Minuten negativer Nachrichten am Morgen |hr Gliicksgefiihl im weiteren
Verlauf des Tages um 27 Prozent verringern kénnen,® doch jetzt sind Sie dari-
ber informiert. Als ich dieses Buch schrieb, war ich in der Dr. Phil-Show zu Gast
und erstellte eine Analyse Uber eine Frau, die im Zusammenhang mit den US-
Wahlen 2020 einen kurzen psychotischen Schub hatte, weil sie dachte, einer der
Kandidaten hatte ihre Tochter einer Gehirnwasche unterzogen und hatte es nun
auf sie abgesehen. Sie war nie politisch interessiert, fing aber an, rund um die
Uhr die Nachrichten zu verfolgen, was schlie3lich dazu beitrug, dass sie kurz-
zeitig den Verstand verlor.

Liige 8: Alkohol macht gliicklich.

Das stimmt nicht so ganz. Die amerikanische Krebsgesellschaft hat einen Zu-
sammenhang zwischen Alkoholkonsum und sieben verschiedenen Krebsarten
nachgewiesen. Und Krebs macht nicht gliicklich. Alkohol kann dazu beitragen,
dass Sie sich schnell besser fiihlen, aber er kann auch Ihr Gehirn schadigen, die
Qualitat lhrer Entscheidungen mindern und lhren Beziehungen schaden. Wenn
Sie suchtgefahrdet sind, kann Alkohol Ihr Vergniigungszentrum lahmlegen und
Ihr Leben ruinieren.

Liige 9: Marihuana macht gliicklich.

Kurzfristig vielleicht, aber im Laufe der Zeit lasst Marihuana das Gehirn vorzeitig
altern und verringert die allgemeine Durchblutung, was nicht mit einem gluck-
lichen Gehirn zusammenpasst.'® Auerdem haben Jugendliche, die Marihuana
konsumieren, ein um 450 Prozent erhdhtes Risiko fiir Psychosen?! sowie ein er-
hohtes Risiko fiir Depressionen und Selbstmord im jungen Erwachsenenalter.?
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16 Die sieben Geheimnisse des Gliicks, (ber die niemand spricht

Liige 10: SiiBigkeiten und Desserts - jeglicher Zucker - machen gliicklich.

Ja, SuiBigkeiten kdnnen fiir einen kurzen Moment des Gliicks sorgen, aber de-
finitiv nicht fur langfristiges Gliick. Zucker macht siichtig, ist entzindungsfor-
dernd und wird mit Depressionen, Fettleibigkeit, Diabetes und Demenz in Ver-
bindung gebracht. Ein Beispiel fiir diese Lige ist das Erfrischungsgetrank von
Coca-Cola, das mit dem Slogan »Open happiness« und dem deutschen Pendant
»Mach dir Freude auf« wirbt. Der Slogan sollte eigentlich lauten: »Mach dir De-
pressionen, Fettleibigkeit, Diabetes, Sucht, Demenz und friihen Tod auf.«!* Wenn
Sie eine Cola oder ein anderes Erfrischungsgetrank trinken, nehmen Sie eigent-
lich Zuckerwasser zu sich, das entztindungsfordernd ist (Entziindungen kénnen
Depressionen, Krebs, Diabetes und Demenz begtinstigen), Salz, das Sie durstig
macht, und Koffein, das |hre Energie erhoht und Sie dann wie einen Stein ab-
stlrzen lasst und den Schlaf negativ beeinflussen kann.

Liige 11: Geld macht gliicklich.

Das stimmt, aber nur bis zu einem Einkommen von rund 75 000 Dollar pro Jahr in
den USA; dann kippt das Verhaltnis. Wer sagt, Geld sei unwichtig, sollte sich die
Obdachlosen ansehen; wer sagt, Geld mache glicklich, sollte sich die Selbst-
morde der Schonen, Reichen und Berliihmten ansehen. Beides ist nicht wahr.
Geld kann die Lebensumstdnde bis zu einem gewissen Grad verandern, aber
sobald die Grundbedirfnisse erfillt sind, hilft es nicht mehr weiter. Bei einer
Umfrage unter wohlhabenden Menschen, was sie brauchten, um eine perfekte
Stufe 10 des Glicks zu erreichen, gaben die meisten das Zwei- bis Zehnfache
an.** Das Bediirfnis nach mehr macht viele Menschen ungliicklich, weil es nie
vollstandig befriedigt werden kann. Interessanterweise ergab eine kurzlich
durchgefiihrte Studie Uber einige sehr arme Lander, dass diese Biirger ihr Gliick
in der Verbundenheit mit ihrer Gemeinschaft und Familie sowie in der Zeit, die
sie in der Natur verbringen, finden. Fir sie spielte Geld eine minimale Rolle fir
ihr subjektives Wohlbefinden.*> Wir kénnen von ihrem Beispiel durchaus etwas
lernen. Geld kann allerdings auch zum Glucklichsein beitragen, wenn Sie den
Schwerpunkt Ihres finanziellen Engagements auf Dinge und Menschen verla-
gern, die Ihnen wichtig sind. Es macht uns auf’erdem gliicklicher, Geld dafir
auszugeben, um mit anderen Menschen etwas zu erleben, als Dinge zu kau-
fen. Anstatt also einen Einkaufsbummel im Einkaufszentrum zu machen, sollten
Sie das Geld nutzen, um lhren Gliicksquotienten dadurch zu verbessern, dass
Sie sich mit jemandem ein Sportevent ansehen, ein Konzert besuchen oder mit
Menschen, die Sie mdgen, ein kostliches Essen zu sich nehmen.t®
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Die sieben Geheimnisse des Glucks,
Uber die niemand spricht

Seit Jahrzehnten sind Sozialwissenschaftler auf der Suche nach den Wurzeln
des Glucks. Auf der Grundlage ihrer Forschungen wird allgemein angenommen,
dass Gluck zu etwa 40 Prozent genetisch bedingt ist (man erbt es von seinen
Vorfahren), zu 10 Prozent von der Lebenssituation oder dem, was einem wider-
fahrt, abhangt und zu 50 Prozent von Gewohnheiten und Denkweisen. Das be-
deutet, dass Sie mehr Einfluss auf |hr Gliick haben, als die meisten Menschen
denken.

Laut der Forschung wird Gliick in der Regel mit etwas Neuem in Verbin-
dung gebracht,zudem mit schonen Erlebnissen, positiven Beziehungen, Lachen,
Dankbarkeit, Vorfreude, Hilfe fiir andere, der Vermeidung von Vergleichen, Me-
ditation, der Natur, dem Leben im Augenblick (statt einem Leben mit Bedau-
ern uber die Vergangenheit oder mit Angst vor der Zukunft), produktiver Arbeit,
einem Sinn flr das Wesentliche, spirituellem Glauben und dem Wunsch nach
dem, was man hat, im Gegensatz zum Wunsch nach mehr. Die meisten Glucks-
forschungen lassen jedoch sieben wichtige Aspekte vollig auRer Acht:

Es ist von entscheidender Bedeutung, Gliicksstrategien auf lhren indi-
viduellen Gehirntyp abzustimmen - eine Einheitsldsung wird niemals
funktionieren.

Die Gesundheit des Gehirns (die tatsachliche physische Funktion des Or-
gans) ist die wichtigste Grundvoraussetzung fur Gliick.

Ihr Gehirn braucht jeden Tag ausgewahlte Nahrstoffe, um Ihr Gliick zu
starken.

Die Lebensmittel, die Sie zu sich nehmen, steigern entweder das Gluck
oder mindern es.

Um das Glick zu bewahren, ist es wichtig, seine Gedanken zu beherr-
schen und sich vom »Larm« (also den vielen Gedankenkreiseln) im Kopf
zu trennen oder psychisch zu distanzieren.

Ein Rezept fir glickliche Beziehungen und allgemeines Glick besteht
darin, mehr auf das zu achten, was man an anderen mag, als auf das, was
man nicht mag.

Klar definierte Werte, Zwecke und Ziele sind eine wichtige Grundlage
fur das Gluck.
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18 Die sieben Geheimnisse des Gliicks, (ber die niemand spricht

Wenn Sie kontinuierlich gute Entscheidungen treffen, werden Sie auch ein gu-
tes Leben flihren. Auf der Grundlage meiner Forschungen zum Thema Gliick
und meiner Erfahrung bei der Therapie von Patienten aus den letzten 40 Jah-
ren habe ich sieben Fragen zusammengestellt, die Sie sich regelmafig stellen
sollten. Dieses Buch wird jedes der sieben Geheimnisse sowie die sieben Fra-
gen erforschen, um Ihnen zu helfen, gliicklicher und erfolgreicher in allem zu
sein, was Sie tun.

GEHEIMNIS 1 Lernen Sie |hren Gehirntyp kennen

Frage 1: Konzentriere ich mich auf das, was mich personlich gliicklich macht?
Als ich Ende der 1980er-Jahre begann, mich mit dem Gehirn zu beschaftigen,
suchte ich nach Instrumenten, die mir helfen sollten, meine Patienten effektiver
zu behandeln. Ich liebte den Beruf des Psychiaters, stellte aber schnell fest, dass
Psychiater im Vergleich zu anderen Facharzten benachteiligt waren. Diagnosen
allein auf der Grundlage von Symptomgruppen - wie Angst, Depression, Sucht
oder kurze Aufmerksamkeitsspanne - zu stellen, war unzureichend. Die Symp-
tome sagten nichts uber die zugrunde liegenden biologischen Mechanismen
der Probleme aus. Alle anderen Mediziner betrachten die Organe, die sie behan-
deln, mit bildgebenden Verfahren. Uns Psychiatern aber wurde beigebracht, die
biologischen Prozesse zu entdecken und zu verstehen, die Depression, ADHS, bi-
polaren Stérungen und Sucht zugrunde liegen, ohne jemals einen Blick auf das
Gehirn zu werfen. Und das, obwohl unsere Patienten genauso krank waren wie
die Patienten mit Herzerkrankungen, Diabetes oder Krebs.

Meine Kollegen und ich begannen, das Gehirn mit einer Methode namens
quantitatives EEG (QEEG) zu untersuchen, mit der anhand der Analyse der elek-
trischen Aktivitat des Gehirns ein »Bild« der Hirnfunktion erstellt wird. Sobald
wir das Gehirnmuster einer Person kannten, konnten wir es den Patienten er-
klaren und sie dabei unterstiitzen, ihr Gehirn mithilfe von Medikamenten, Nu-
trazeutika (Nahrungserganzungsmitteln mit pharmazeutischer Wirkung) und
Techniken wie Neurofeedback (Nutzung des Gehirns zur Selbstregulierung) zu
verandern. Dies war die erste Inspiration flir mein Buch Das gliickliche Gehirn.
Man muss nicht mit dem Gehirn leben, das man hat; man kann es verbessern,
und wir konnten das beweisen.

1991 nahmen wir die SPECT-Untersuchung des Gehirns in unser Instrumen-
tarium auf. SPECT-Aufnahmen (Single Photon Emission Computed Tomography,
also Einzelphotonen-Emissionscomputertomografie) bewerten den Blutfluss und
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die Aktivitatsmuster im Gehirn. Strukturelle CT- oder MRT-Scans, von denen Sie
wahrscheinlich schon gehort haben, ermdglichen es nur, die Anatomie des Ge-
hirns zu beurteilen. Mittels SPECT lasst sich hingegen untersuchen, wie das Ge-
hirn funktioniert, und sagt uns im Wesentlichen drei Dinge Uber die Gehirnak-
tivitat: ob es gesund, unteraktiv oder Uberaktiv ist. Anfangs suchte mein Team
ganz naiv nach einzigartigen elektrischen oder Blutfluss-Signaturmustern fir
jedes der grofien psychiatrischen Probleme - wie Depressionen, Angststorun-
gen, Suchterkrankungen, bipolare Stérungen, Zwangsstorungen, Autismus und
ADS/ADHS (Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom/Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperak-
tivitatsstorung). Aber wir entdeckten bald, dass es kein einheitliches Gehirn-
muster gibt, das mit einer dieser Krankheiten assoziiert ist. Das ergab Sinn,denn
es wird nie nur ein Muster fur Depressionen geben, da nicht alle depressiven
Menschen gleich sind. Manche ziehen sich zurtick, andere sind witend und wie-
der andere sind angstlich oder zwanghaft. Eine Einheitslosung flir Menschen
mit einem psychischen Problem, die sich ausschlieBlich auf ihre Symptome
stlitzt, fihrt zu Misserfolg und Frustration.

Die SPECT-Scans halfen uns zu verstehen, unter welcher Art von Depression,
Angst, ADHS, Adipositas oder Sucht eine Person litt, sodass wir die Behandlung
besser auf das individuelle Gehirn abstimmen konnten. Diese Idee flhrte zu
einem dramatischen Durchbruch in der Wirksamkeit unserer Behandlungsme-
thoden und erdffnete eine neue Welt des Verstehens und der Hoffnung fur die
Uber 100 000 Menschen, die sich an uns gewandt haben, und fur Millionen von
Menschen, die meine Biicher gelesen oder meine Fernsehsendungen gesehen
haben. In friheren Blichern habe ich tber sieben Typen von Angst und Depres-
sion, sieben Typen von ADS/ADHS, sechs Typen von Suchterkrankungen und funf
Typen von Esssucht geschrieben. Um optimale Hilfe zu erhalten, ist es wichtig,
den eigenen Gehirntyp zu verstehen.

Als ich anfing, SPECT-Aufnahmen durchzufihren, habe ich sie oft sozusagen
blind ausgewertet, ohne zuvor irgendwelche Informationen tber den Patienten
zu haben, weil mir klar war, dass die Scans allein schon eine Menge Uber eine
Person aussagen konnen. Wenn wir einen neuen Patienten untersuchen, sam-
meln wir naturlich detaillierte Informationen liber sein Leben. Dennoch fand ich
es spannend, allein aufgrund der Aufnahmen zu sagen: »Ich frage mich, ob Sie
dazu neigen, sich so zu verhalten ...«.

Vor einiger Zeit traf ich Jim, den Leiter der ortlichen Alzheimer-Vereinigung,
der mehr ber unser Verfahren zur Behandlung von Menschen mit Gedachtnis-
problemen erfahren wollte. Er bat darum, im Rahmen seiner Sorgfaltspflicht
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gescannt zu werden. Auf meine Frage nach seiner Vorgeschichte weigerte Jim
sich, mir irgendwelche Informationen zu geben, und sagte, er wolle, dass ich
ihm nur anhand der Scans etwas Uber sich erzahle. Ich erklarte ihm, dass dies
nicht unsere ubliche Vorgehensweise sei. Wir versuchen immer, die Scans im
Zusammenhang mit dem Leben einer Person zu sehen. Er lehnte erneut ab. Der
vordere Teil seines Gehirns arbeitete viel zu stark (im Vergleich zu unserer ge-
sunden Gruppe), was mit einem Gehirntyp korrelierte, den wir als beharrlich
bezeichnen.

Im Beisein seiner Frau sagte ich: »Okay, Sie sind tendenziell beharrlich und
zielorientiert und ziehen alles durch, was Sie anfangen.«

Jim nickte und gab mir damit recht.

»Gleichzeitig, fuhr ich fort, »machen Sie sich viele Gedanken, kénnen stur-
kopfig und unflexibel sein, und wenn die Dinge nicht so laufen, wie Sie es wol-
len, werden Sie schnell verargert. Sie neigen auch dazu, nachtragend zu sein, bei
Streitigkeiten die gegenteilige Position einzunehmen, ob Sie nun daran glauben
oder nicht, und Sie kdnnen streitlustig und oppositionell sein.«

Wahrend ich meine Beobachtungen schilderte, nickte seine Frau immer wie-
der:ja...ja...ja...und ja.Jims Scan hatte mir also enorm viele Anhaltspunkte
Uber seinen Gehirntyp und seine Persdnlichkeit gegeben.

Im Laufe unserer Arbeit in der Erforschung des Gehirntyps und psychiatri-
scher Probleme erkannten wir, dass wir an den Scans auch die Personlichkeits-
merkmale eines Menschen erkennen konnten.

Wenn das Gehirn insgesamt eine volle, gleichmaBige, symmetrische Ak-
tivitat aufwies, bezeichneten wir es als ausgeglichen.

Wenn der vordere Teil des Gehirns schlafrig oder im Vergleich zu ande-
ren weniger aktiv war, war der Betreffende eher kreativ, impulsiv und
spontan.

Wenn der vordere Teil des Gehirns viel aktiver als der Durchschnitt war,
wie bei Jim, zeigte dies, dass dieser Mensch dazu neigt, sich Sorgen zu
machen und beharrlich zu sein.

Probanden, bei denen der emotionale oder limbische Teil des Gehirns
Uberdurchschnittlich aktiv war, neigten zu Traurigkeit und waren eher
sensibel.

Und Menschen, bei denen das Hirnareal um die Amygdala und die Ba-
salganglien tberdurchschnittlich aktiv waren, neigten dazu, angstlicher
und vorsichtig zu sein.
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Die Scans erzahlen eine wichtige Geschichte darlber, wer die Menschen
sind, wie sie denken, wie sie handeln, wie sie mit anderen menschlichen Gehir-
nen interagieren und was sie glicklich macht. Dazu ein Beispiel: Als meine Frau
Tana noch ein Kind war, nahm ihre Mutter Mary sie mit in Horrorfilme, die bei
uns eine Altersfreigabe ab 17 Jahren hatten, wie Hiigel der blutigen Augen und
Der stumme Schrei. Mary hat den spontanen Gehirntyp und schatzt Aufregung
und Stimulation. Sie liebt Horrorfilme, da diese ihr schlafriges Gehirn anregen.
Tana hat eine Kombination aus dem spontan-beharrlich-vorsichtigen Gehirntyp.
Sie fand die Filme verstorend und hatte Schwierigkeiten, sich von den schreck-
lichen Bildern zu losen. Wenn Sie lhren eigenen Gehirntyp und die Gehirntypen
Ihrer Angehdrigen kennen, kann dies dazu beitragen, dass Sie sich besser fiihlen
und besser mit lhren Mitmenschen zurechtkommen.

Schauen wir uns dazu das Beispiel der 11-jahrigen Anna und der 16-jahri-
gen Amber an, zwei Schwestern, die sich ein Zimmer teilen. Anna hat den be-
harrlichen Gehirntyp (der vordere Teil ihres Gehirns ist sehr aktiv), Liebt Ordnung
und ist unglicklich, wenn Gegenstande nicht an ihrem Platz sind. Amber hat
den spontanen Gehirntyp (mit geringer Aktivitat im vorderen Teil ihres Gehirns),
ist immer auf der Suche nach sozialen Kontakten und bemerkt nicht, wenn et-
was nicht an seinem Platz ist. Sie muss sich sehr anstrengen, um ihren Teil des
Zimmers in Ordnung zu halten. Dies flihrte bei den beiden zu Konflikten und
Unzufriedenheit. Dadurch, dass sie ihre Gehirne etwas mehr ins Gleichgewicht
brachten, kamen sie besser miteinander aus, ohne sich gegenseitig zu kritisie-
ren und zu beurteilen.

GEHEIMNIS 2 Optimieren Sie die physische Funktion lhres
Gehirns

Frage 2: Ist das gut oder schlecht fiir mein Gehirn?

lhr Gehirn ist an allem beteiligt, was Sie tun und was Sie sind. Nachdem ich
mehr als 200000 Gehirnscans von Patienten aus uber 155 Landern untersucht
habe, ist mir Folgendes klar geworden: Die Menschen funktionieren optimal,
wenn ihr Gehirn richtig funktioniert. Und wenn das nicht der Fall ist, ist es viel
wahrscheinlicher, dass sie in ihrem Leben Probleme bekommen. Ihr Gehirn ist
das Organ des Glicks. Mit einem gesunden Gehirn sind Sie glicklicher (weil
Sie bessere Entscheidungen getroffen haben), gesiinder (ebenfalls bessere Ent-
scheidungen), wohlhabender (bessere Entscheidungen) und erfolgreicher in Be-
ziehungen, bei der Arbeit und bei allem anderen, was Sie tun. Die Qualitat lhrer
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Entscheidungen (eine Gehirnfunktion) ist der gemeinsame Nenner fur Gliick
und Erfolg in allen Lebensbereichen.

Was die meisten Gliicksforscher und -autoren nicht erwahnen, ist die Tat-
sache, dass Menschen, deren Gehirn - aus welchen Griinden auch immer - ge-
stort ist, dazu neigen, schlechtere Entscheidungen zu treffen. Dies fiihrt dazu,
dass sie trauriger, kranker, armer und weniger erfolgreich sind, was wiederum
zu Depressionen und Unglucklichsein beitragt. Wenn das Gehirn nicht gesund
ist, kann man all die oben erwdhnten Merkmale eines glicklichen Lebens ha-
ben und trotzdem das Bediirfnis haben, sein Leben beenden zu wollen. All die
Dinge, die Sie gliicklich machen »sollten«, verstarken nur Ihr Ungliicklichsein.
Wenn Sie gliicklich sein wollen, ist es entscheidend, die physische Funktion
lhres Gehirns zu bewerten und zu optimieren, so wie es mein Patient Stephen
getan hat.

Stephen Hilton, 46, litt fast sein ganzes Leben lang unter Depressionen. Er
erinnert sich, dass er als Kind oft ohne Grund traurig war. Er kampfte auch mit
Gewichtsproblemen und begann, seine Traurigkeit mit Essen zu bewaltigen. In
der Schule fiihlte sich Stephen oft ausgeschlossen, und allein der Gedanke da-
ran,dorthin zu gehen, machte ihn nervos. Er schwanzte daher oft die Schule und
brach sie vorzeitig ab, um sich der Musik zu widmen. Mit 16 Jahren entdeckte er
Methamphetamin und berichtete, es sei gewesen, als ware »das Licht in seinem
Kopf angegangenc. Dies ist eine hdaufige Aussage meiner ADHS-Patienten, ob-
wohl dies hier nicht der Fall war.

Im Alter von 18 Jahren horte er auf, Methamphetamin zu nehmen, und wech-
selte zu Alkohol, um mit seinen Depressionen und Angsten fertigzuwerden.
Stephen wurde sofort zu einem starken Alkoholkonsumenten und trank auch als
junger Erwachsener weiterhin fast taglich Alkohol. Wahrend dieser Jahre hielt
seine Depression trotz des Alkoholkonsums an. Und obwohl er in der Lage war
so zu funktionieren, dass er Karriere als Musiker machte und an vielen Block-
buster-Filmen wie Stirb an einem anderen Tag, Ocean’s Eleven und Die Welt ist
nicht genug mitarbeitete, fiihlte er sich oft sehr niedergeschlagen, hoffnungslos
und »abgeschaltet«. SchlieBlich begab sich Stephen in einen Drogen- und Alko-
holentzug und blieb danach zehn Jahre lang clean. Nachdem er jedoch von Eng-
land nach Los Angeles gezogen war, verlor er den Kontakt zu seinem Sponsor
und nahm nicht mehr an den Treffen der Anonymen Alkoholiker (AA) teil. Bald
darauf wurde er abhangig von verschreibungspflichtigen Medikamenten und
begab sich in ein weiteres Entzugsprogramm. Bevor er in die Amen Clinics kam,
war er seit sechs Jahren clean.
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Ich lernte Stephen kennen, nachdem ich seine Frau, die Schauspielerin und
Komikerin Laura Clery, untersucht hatte, die wegen Konzentrationsschwierig-
keiten, Angstzustanden und negativen Gedanken zu uns kam. Laura filmte ihre
Untersuchung bei mir und stellte die Videos online, wo sie mehr als zehn Mil-
lionenmal aufgerufen wurden. Im Rahmen von Stephens Untersuchung erstell-
ten wir eine ausfuhrliche Anamnese, um seine Lebensgeschichte zu verstehen,
fuhrten diverse Labortests durch und machten einen SPECT-Scan. Das folgende
Bild zeigt die SPECT-Aufnahme eines gesunden Gehirns, das eine vollstandige,
gleichmafRige und symmetrische Aktivitat aufweist.

SPECT-Aufnahme einer
gesunden Gehirnoberfldche
mit voller und gleichmdfiger
Aktivitdt

Oben links: Blick von unten auf
das Gehirn

Oben rechts: Blick auf die rechte
Seite des Gehirns

Unten links: Blick auf die linke
Seite des Gehirns

Unten rechts: Blick von oben
auf das Gehirn

SPECT-Aufnahme von Stephens
Gehirnoberfldche

Oben links: Locher weisen auf
einen geringen Blutfluss im
prdfrontalen Kortex und im
rechten Schldfenlappen hin.
Oben rechts und unten links:

Schadigungen im linken und
rechten Okzipitallappen
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Stephens SPECT-Scan zeigte deutliche Hinweise auf eine fruhere Kopfverlet-
zung, die zu einem geringen Blutfluss im rechten prafrontalen Kortex, im rech-
ten Temporallappen (Schlafenlappen) sowie im linken und rechten Okzipital-
lappen (Hinterhauptslappen) fuhrte. Aus seiner Krankengeschichte ging hervor,
dass er als sehr kleines Kind eine Treppe hinuntergestirzt und bewusstlos ge-
worden war. Konnte dieser Sturz in jungen Jahren die Ursache fir seine lebens-
lange Traurigkeit sein? Zweifellos.

Nicht diagnostizierte Hirnverletzungen sind ein wichtiger Faktor fir De-
pressionen, Angstzustande, ADHS, Siichte, Obdachlosigkeit und Selbstmord. Ob-
wohl er Psychiater, Psychologen und andere Therapeuten aufgesucht hatte, war
die Krankheitsgeschichte seines Gehirns nie berlicksichtigt worden, weil sich
niemand sein Gehirn angesehen hatte. In den folgenden zwei Monaten linderte
Stephen seine Hirnschaden mithilfe einer Lichttherapie und der Aufnahme von
gezielten, auf seinen Gehirntyp abgestimmten Nahrungserganzungsmitteln. Zu-
dem lernte er, nicht jedem schlechten Gedanken nachzugehen, den er hatte.
Und bereits nach dieser kurzen Zeit fuhlte sich Stephen glucklicher, hoffnungs-
voller und hatte seine Gefiihle besser unter Kontrolle.

Wahrend ich an diesem Buch arbeitete, baten wir in den Amen Clinics
344 unserer Patienten, die sich ebenfalls einer SPECT-Untersuchung unterzo-
gen, den Oxford-Happiness-Fragebogen auszufiillen (diesen finden Sie im An-
hang ab Seite 357). Aus den Scan-Daten ging hervor, dass ein gesinderes Ge-
hirn mit einem glucklicheren Leben einhergeht. Mehr lber diese faszinierende
Studie erfahren Sie in Kapitel 1.

GEHEIMNIS 3 Nahren Sie |hr Gehirn optimal

Frage 3: Versorge ich mein Gehirn mit den richtigen Ndhrstoffen?

Bevor ich Medizin studierte, beschaftigte ich mich mit natirlichen Heilungsme-
thoden. Mein Grof3vater Dan, nach dem ich benannt wurde und der in meiner
Kindheit mein bester Freund war, hatte einen Herzinfarkt, als ich ein Teenager
war. Im Rahmen seiner Genesung ging meine Mutter mit ihm zu Naturheilkund-
lern, die seine Erndhrung umstellten und ihm natirliche Nahrungserganzungs-
mittel verabreichten. Ich sprach damals oft mit meiner Mutter lGber Gesundheit.
Im Medizinstudium und in den funf Jahren meiner psychiatrischen Facharztaus-
bildung sowie meiner Weiterbildung wurde jedoch nur sehr wenig Uber die Aus-
wirkungen der Ernahrung auf die psychische Gesundheit und so gut wie nichts
Uber naturliche Nahrungserganzungsmittel gelehrt, was leider auch heute noch
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der Fall ist. Erstaunlicherweise gab es aber bereits 1991 eine umfangreiche
Literatur (iber den Zusammenhang zwischen Nahrungserganzungsmitteln und
Gesundheit, einschlieBlich psychischer Gesundheit, die seitdem exponenziell
gewachsen ist. Eine Suche in PubMed.gov der National Library of Medicine er-
gibt beispielsweise mehr als 2400 wissenschaftliche Zusammenfassungen liber
den Zusammenhang zwischen Omega-3-Fettsduren und der Stimmung, ¥ mehr
als 3900 {ber Vitamin D und die Stimmung*® und tiber 3500 {ber Johanniskraut,
ein haufig verwendetes Nutrazeutikum bei Stimmungsproblemen.*®

Neue Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass bis zu 700 neue Gehirn-
zellen pro Tag neu entstehen konnen, wenn wir ihnen ein nahrhaftes Umfeld
bieten (also gute Erndhrung, Omega-3-Fettsdauren, Sauerstoff, eine gute Durch-
blutung und Stimulation).?2 Wenn wir unser Gehirn und unseren Kdrper nahren,
kann der Hippocampus (der Name bedeutet »Seepferdchen«, weil der Hippocam-
pus diesem dhnelt) starker wachsen. Der Hippocampus ist paarig angelegt, wir
haben einen im linken Temporallappen und einen im rechten Temporallappen
des Gehirns. Diese Strukturen sind zustandig fur das Lernen, das Gedachtnis und
die Stimmung (Glick). Wenn der Hippocampus geschadigt wird, schrumpft er.

Mit einigen wenigen Grundnahrstoffen und gezielten Nahrungserganzungs-
mitteln konnen Sie jedoch die Gesundheit Ihres Gehirns verbessern, die an
lhrem Gliick beteiligten Botenstoffe unterstlitzen und die spezifischen Beduirf-
nisse lhres Gehirntyps ausgleichen.

GEHEIMNIS 4 Entscheiden Sie sich fiur Lebensmittel,
die Sie mogen und die lhnen guttun

Frage 4: Wahle ich heute Lebensmittel, die ich mag und die mir guttun?

Wissenschaftler aus den Bereichen Psychiatrie und Psychologie stellen zuneh-
mend fest, dass die Ernahrung eng mit der Stimmung und psychischen Proble-
men wie Depressionen und Angstzustanden verbunden ist. In einer Studie aus
demJahr 2017, die in der Fachzeitschrift BMC Medicine veroffentlicht wurde, fan-
den Forscher heraus, dass sich die Symptome von Menschen mit mittelschwe-
ren bis schweren Depressionen deutlich verbesserten, wenn sie eine Erndh-
rungsberatung aufsuchten und sich zwolf Wochen lang gesiinder erndhrten.?
Die depressiven Symptome verbesserten sich sogar so sehr, dass uber 32 Pro-
zent der Teilnehmer das erreichten, was Psychiater als Remissionskriterien be-
zeichnen. Das bedeutet, dass die Patienten nicht mehr als depressiv eingestuft
wurden. Auf der Grundlage dieser Ergebnisse schloss das Forschungsteam, dass
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Erndhrungsumstellungen eine wirksame Behandlungsstrategie fiir Depressio-
nen sein kdnnten. Es wird immer deutlicher, dass man sich gut ernahren muss,
wenn man sich wohlfiihlen will.

Denken Sie an die »Lugen Uber das Glick« zurlick. Die »Mach dir Freude
auf«-Kampagne von Coca-Cola und die »Happy Meals« von McDonald’s werden
aus minderwertigen Zutaten hergestellt, die auf den ersten Blick gut schme-
cken, aber auf Dauer das Glucksgefuhl beeintrachtigen. Generell gilt: Fast Food
ist glickshemmendes Essen. Dies zeigen beispielsweise die Ergebnisse einer
Studie Uber die Erndahrung und ihre Auswirkung auf Depressionen auf zwei
kleinen Inseln in der Torres-StraBRe zwischen Australien und Neuguinea.?? Eine
der Inseln ist Ubersat mit Fast-Food-Restaurants, wahrend es auf der ande-
ren, abgelegeneren Insel kein einziges Fast-Food-Restaurant gibt. Die Bewoh-
ner der Fast-Food-Insel gaben an, weniger Fisch zu essen, wahrend die Be-
wohner der anderen Insel einen hoheren Fischkonsum beschrieben. Als die
Forscher die Bewohner auf Depressionen untersuchten, gaben 16 Personen
von der Fast-Food-Insel mafdige bis schwere depressive Symptome an, im
Vergleich zu nur drei Personen von der anderen Insel. Dies entspricht einer
um 500 Prozent hoheren Anzahl depressiver Menschen in Abhangigkeit vom
Lebensmittelkonsum.

Was Sie essen und trinken, wirkt sich direkt auf Ihr Gehirn und dessen Fa-
higkeit aus, die chemischen Botenstoffe im Gleichgewicht zu halten, die Ge-
sundheit zu fordern und optimal zu funktionieren - alles Faktoren, die |hr Glick
beeinflussen.

GEHEIMNIS 5 Beherrschen Sie |hre Gedanken und gewinnen
Sie psychisch Abstand vom »Larm« in Ihrem Kopf.

Frage 5: Stimmt das? Was ist heute gut gelaufen?

Ihre Gedanken kénnen lhnen das Leben sehr schwer machen. Meine tun das oft.
Gedanken und Gefiihle kommen aus den unterschiedlichsten Quellen. Dazu ge-
hort zum Beispiel:

Die Art und Weise, wie Ihr Gehirn zu einem bestimmten Zeitpunkt arbei-
tet (was von lhrer Erndhrung, Darmgesundheit, Immunabwehr, von Ent-
zlindungen, Giftstoffbelastung und von Ihrem Schlaf beeinflusst wird)
Erfahrungen lhrer Vorfahren, die in Ihrem genetischen Code gespeichert
sind
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