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1. Die eigenen Erfahrungen teilen

ch schreibe Sachbiicher. Als Autor unter meinem Namen und als

Buchcoach fiir andere. Die Hauptarbeit beim Biicherschreiben ist
nicht das Tippen und auch nicht das Formulieren des Textes, son-
dern das Konzentrierte Denken. Anders als manche Romanschrift-
steller, die mit einer Situation beginnen und dann daraus eine gan-
ze Geschichte spinnen, muss ich als Sachbuchautor von vornherein
wissen, was der Inhalt des Buches sein soll und wie die Struktur die-
ses Buches aussehen muss, damit sich der Leser orientieren und von
diesem Buch profitieren kann.

Ich muss also zunichst einmal Material sammeln, um mir dartiber
Kklar zu werden, welche Informationen wo vorhanden sind und wel-
chen Wert sie haben. Das bedeutet fiir mich, dass ich lernen und
mich an das Gelernte erinnern muss. Vor einigen Jahren bin ich ge-
beten worden, eine von mir hochgeschitzte Person aus der Wirt-
schaft beim Verfassen eines popularen Sachbuchs iiber Ernahrung
zu unterstiitzen. Zum Thema Ernahrung gibt es bereits unendlich
viele wissenschaftliche Publikationen, die aber so gut wie alle in eng-
lischer Sprache verfasst sind. Denn auch die meisten deutschen Wis-
senschaftler veréffentlichen inzwischen ihre Erkenntnisse auf Eng-

lisch.

Um das Material sichten und auswerten zu kénnen, musste ich also
zunichst einmal die englischen Fachbegriffe und ihre deutsche Be-
deutung lernen. Inzwischen sind sie in meinem aktiven englischen
Wortschatz nicht mehr présent, ganz einfach, weil ich sie nicht mehr
benutze. Die synaptischen Verbindungen zu diesen Begriffen sind
schwicher geworden. Wenn ich jedoch einen solchen Text wieder
zur Hand nehme, kann ich ihn lesen und verstehen, denn dann tau-
chen die Worte wieder aus meiner Erinnerung auf. Lernen und das
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Gelernte aktuell zu erinnern, ist also ein wesentlicher Aspekt des Bii-
cherschreibens.

Nach meinen Erfahrungen ist es dabei auch wichtig, bestimmte neue
Informationen mit Assoziationen zu verkniipfen, um sie besser zu er-
innern. Es war in den Wochen vor Weihnachten, als mein kleiner Ka-
ter schwer krank war und ich mit ihm alle paar Tage in die Tierklinik
fahren musste. Ich safy dann manchmal stundenlang im Wartezimmer
und habe gelesen. Eines der Biicher war Hirnforschung und Meditati-
on. Ein Dialog von Wolf Singer und Matthieu Ricard. Ich kann mich an
dieses Buch bis heute gut erinnern, nicht nur weil der Inhalt hochin-
teressant war, sondern auch die Situation, in der ich das Buch gelesen
habe, in meiner Erinnerung immer noch emotional stark verankert ist.

Eine Methode, die ich regelmif3ig anwende, wenn ich Biicher, Zeit-
schriften oder Internetbeitrige lese, ist das Schreiblernen — nicht
zu verwechseln mit Schreiben lernen. Beim Schreiblernen notiere
ich mir den Titel des Buches und dann die Seitenzahlen, auf denen
ich etwas Interessantes und Neues entdeckt habe. Ich mache hand-
schriftliche Notizen, kurze Kommentare zu den Gedanken, die mir
durch den Kopf gehen, und notiere mir Fragen, mit denen ich mich
noch beschiftigen muss. Somit bilde ich ganze Assoziationsketten,
bei denen aus einzelnen Namen oder Begriffen vollstindige eigene
Gedanken entstehen.

Ich bin der Uberzeugung, dass es nicht reicht, wichtige Stellen in
einem Buch oder einer Zeitschrift mit einem Textmarker hervor-
zuheben oder einen Text irgendwo auf einem PC abzuspeichern.
Durch die handschriftlichen Notizen werden meine Gedanken viel
besser festgehalten. Besonders die Fragen sind wichtig. Sie wandern
in mein unbewusstes Denken, und wenn ich dem die Méglichkeit
gebe, dariiber nachzudenken, indem ich das Default Mode Network
aktiviere, komme ich zu Ergebnissen und Erkenntnissen, die mich
manchmal selbst tiberraschen. Was das Default Mode Network ist
und wie es funktioniert, erfahren Sie noch.
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Die eigenen Erfahrungen teilen

Ich benutze dann die Methode des Schreibdenkens, um diese Ergeb-
nisse zu fixieren. Denn leider hat das Unbewusste die Neigung, ent-
weder kurz vor dem Einschlafen oder kurz nach dem Aufwachen
Ideen zu produzieren (genauer gesagt bewusst zu machen), an die
man sich schon kurze Zeit spiter nicht mehr erinnern kann, wenn
man sie nicht handschriftlich fixiert. Die Hoffnung, dass diese Ideen
auch noch nach dem Aufwachen oder im Laufe des Tages verfiig-
bar sind, hat sich bei mir nicht als realistisch erwiesen. Das Netz-
werk, das im Unbewussten neue Gedanken trigt, ist am Anfang oft
so diinn, dass es schnell wieder zerfallt und die Gedanken dann zeit-
weise oder vielleicht auch fiir immer verloren sind.

Es gibt noch eine Erfahrung, die ich an dieser Stelle mit Thnen tei-
len méchte. Ich habe gelernt, dass es keine uninteressanten Themen
gibt, sondern nur solche, iiber die man nicht genug weif}. Deshalb
bin ich grundsitzlich neugierig, wenn jemand ein neues Thema an
mich herantragt.

Dieses Buch ist in erster Linie dadurch entstanden, dass ich inner-
halb der verschiedenen Disziplinen, aus denen heute die Neurowis-
senschaften bestehen, Informationen gesammelt habe. Immer wenn
ein Wissenschaftler im Rahmen seiner Forschungsarbeit sagte, dass
Details noch nicht bekannt seien, gab es in anderen Disziplinen be-
reits Forscher, die aus einer anderen Perspektive durchaus Erkla-
rungsmodelle bereithielten.

Es wurde deutlich, dass heute niemand mehr alles wissen kann, be-
sonders nicht, wenn er sich auf ein Fachgebiet spezialisiert. Ich ha-
be es deshalb als meine Aufgabe gesehen, die unterschiedlichen
Erkenntnisse miteinander zu kombinieren und damit auf einer Me-
taebene eine neue Betrachtungsweise zu schaffen, die geeignet ist,
bei den Lesern die eigenen Entwicklungsméglichkeiten zu aktivie-
ren.
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2.  Warum wir alle lernen miissen,
konzentriert zu denken

Wr leben heute in einer Zeit, in der sich nicht nur die Umwelt,
sondern auch die politischen, sozialen und 6konomischen Sys-
teme im nationalen wie im globalen Maf3stab immer schneller veran-
dern. Und wir spiiren, dass dies auch Auswirkungen auf unser tagliches
Leben hat. Die meisten Menschen begegnen diesen Verinderungen
mit Denkmustern, die iiberholt sind. Das, was in unseren Kopfen vor-
geht, hat hiufig nur noch wenig mit einer Realitit zu tun, die von allen
geteilt wird. Das, was wir wahrnehmen und bewerten und wie wir uns
verhalten, ist immer haufiger subjektiv gefarbt und entspricht immer
mehr dem, was wir heute als »alternative Fakten« bezeichnen. In der
Psychologie nennt man es kognitive Verzerrungen.

Je stirker sich Wahrnehmung und Wirklichkeit voneinander entfer-
nen, desto statischer wird unser Denken. Probleme werden dann nicht
mehr gelost, sondern nur noch umgedeutet. Und wenn man dann das
Gefiihl hat, dass die Welt aus den Fugen gerit, entstehen Angst, Hass
und Neid, die als »schwarze Gedanken« das Ich vernebeln und das
Miteinander mit anderen Menschen immer weiter erschweren. Resig-
nation und Riickzug sind die Folgen. Wir fithlen uns gestresst und
schalten unser Gehirn auf automatisch ablaufende Notfallprogramme
um. Wir greifen an, flichen oder verfallen in v6llige Erstarrung.

In einer solchen Situation hilft Konzentriertes Denken, um sich von
Gedanken zu befreien, die uns nur blockieren. Falsche Gedanken
konnen uns auch kérperlich krank machen. Wenn das geschieht, ge-
hen wir zum Arzt, aber die Medizin steckt heute noch weitgehend in
den Kinderschuhen, wenn es um das Erkennen der Wechselwirkung
von Korper und Psyche geht.
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Was Konzentriertes Denken ist und was nicht

Zu denken ist fir einen erwachsenen Menschen so selbstverstandlich,
dass er dartiber in der Regel gar nicht mehr nachdenkt. Denken passiert
einfach. Gedanken kommen und gehen. Woher sie kommen und was
sie ausgelost hat, wissen wir in der Regel nicht, und es ist uns oft auch
nicht wichtig. Unsere Aufmerksamkeit wird von ganz anderen Dingen
gefangen genommen und bestimmt, nicht von unseren Gedanken. Wir
sind es nicht mehr gewohnt, nachzudenken. Das erwartet auch kaum
noch einer von uns. Um erfolgreich kommunizieren zu kénnen, rei-
chen Standardfloskeln, Abkiirzungen, Smileys und Like-Buttons.

Die meisten Menschen setzen Denken mit dem bewussten Denken
gleich. Das, was im Unbewussten geschieht, wird eher als ein Au-
tomatismus, wie Atmen, oder ein Reflex, wie das Schlucken, ange-
sehen. Wir konnen zwar beides auch bewusst tun, zum Beispiel die
Luft anhalten oder eine Tablette schlucken, doch das geschieht nur
in Ausnahmefillen. Beim Denken messen wir dem Unbewussten
kaum eine wichtige Rolle bei, wichtig ist fiir uns das Arbeitsgedicht-
nis. Doch seine Leistungsfihigkeit ist gering und sein Energiever-
brauch hoch. Deshalb lohnt es sich, tiber das eigene Denken nach-
zudenken. Wer sein Denken verbessern mochte, muss erst einmal
verstehen, was Denken ist und wie es funktioniert.

In diesem Buch geht es um die Qualitit des Denkens. Mit Konzentrier-
tem Denken ist hier tiefgriindiges Denken (Deep Thinking) gemeint.
Konzentriertes Denken findet nicht im Bewusstsein statt, sondern im
Unbewussten, es ist also eine Form des unbewussten Denkens, das
von uns dennoch gesteuert und kontrolliert werden kann.

Die drei Phasen des Konzentrierten Denkens

Konzentriertes Denken lisst sich nicht aus dem Hut zaubern, son-
dern es muss entwickelt werden. Dies geschieht in drei Phasen:
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Warum wir alle lernen missen, konzentriert zu denken

1. Training der Neuroplastizitit durch eine reizstarke Umge-
bung und gezielt gesetzte Reize

Neuroplastizitit ist der kontinuierliche Verinderungsprozess in un-
serem Gehirnnetzwerk. Jeder bewusst oder unbewusst eingehende
Reiz, jeder Sinneseindruck, jede Wahrnehmung, jede Information
und jeder Gedanke verindern die organische Struktur des Gehirns
und damit auch die Verbindungen zwischen den neu eingegangenen
und den bereits gespeicherten Inhalten.

Was ist eine reizstarke Umgebung? Eine reizstarke Umgebung ist ab-
wechslungsreich, differenziert und enthilt neue und vielleicht auch
tiberraschende Komponenten. Sie sollte allerdings nicht vollkom-
men fremd sein, denn in einer fremden Umgebung begibt sich un-
ser Gehirn automatisch auf die Suche nach bekannten Elementen.

Nehmen wir den Weg zur Arbeit. Die meisten legen ihn im Auto oder
mit ffentlichen Verkehrsmitteln zurtick. Fiir die Autofahrt wihlen sie
den kiirzesten oder zumindest den schnellsten Weg. Sie fahren ihn je-
den Tag, und alles ist jedes Mal so wie immer. Die Zahl neuer Reize ist
gering, deshalb gibt es immer wieder den Ratschlag, auf unterschied-
lichen Wegen mit dem Auto zur Arbeit zu fahren. Normalerweise ma-
chen wir das nur, wenn es Umleitungen oder grof3ere Staus gibt.

In den offentlichen Verkehrsmitteln versuchen sich die meisten
Menschen sogar ganz bewusst gegen Umweltreize abzuschirmen, in-
dem sie in den Kopfhorern ihres Smartphones ihre Lieblingsmusik
héren und auf dem Bildschirm die Seiten aufrufen, die sie immer auf-
rufen. Auch hierbei fillt die Reizstirke gering aus. Wer glaubt, sich
seine starken Reize in einer Diskothek oder auf einem Popkonzert
holen zu konnen, muss enttauscht werden. Durch die laute Musik
werden alle weiteren Reize ganz einfach plattgemacht.

In Mauseexperimenten bestand eine reizstarke Umgebung aus gro-
eren Kifigen, einem Laufrad, Hohlen, um sich verstecken zu kon-
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nen, und Klettergeriisten. Das wire natiirlich fiir einen Menschen zu
wenig. Wie man als Mensch seine Umgebung selbst reizstirker ge-
stalten und gezielt Reize setzen kann, werde ich unter anderem im
Zusammenhang mit den Neurobics erkliren.

2. Konzentriertes Denken ermdéglichen durch reizunabhingi-
ges Denken im Ruhezustand des Gehirns

Wihrend man Neuroplastizitit durch neue Reize trainiert, muss
man das Gehirn in einen Ruhezustand herunterfahren, um ihm ein
reizunabhingiges, unbewusstes Denken mit dem sogenannten De-
fault Mode Network zu ermoglichen. Wie ich spéter noch ausfithrlich
darlegen werde, ist Konzentriertes Denken in erster Linie unbewuss-
tes Denken. In diesen Ruhezustand kann man sich versetzen, indem
man zum Beispiel spazieren geht oder mit mafigem Tempo lauft.

Ein Schaufensterbummel hingegen dient eher dem Training der Neu-
roplastizitit. Viele Menschen geraten auch in einen Ruhezustand,
wenn sie im Biiro am Schreibtisch, in der Werkstatt oder daheim ein-
fach Dinge sortieren oder einriumen. Andere finden diesen Zustand
bei der Gartenarbeit oder, wer keinen Garten hat, kann auch beim
Staubwischen, Staubsaugen oder Geschirrspiilen in diesen Ruhezu-
stand kommen, bei dem man den Gedanken freien Lauf lasst.

All diese Titigkeiten brauchen nicht besonders lange zu dauern.
Manchmal reichen schon Minuten, damit neue Gedanken vom Un-
bewussten ins Bewusstsein wandern. Wichtiger als die Lange der
einzelnen Ruhephasen ist die Hiufigkeit. Wer kennt es nicht, dass
man in einer langweiligen Situation oder vielleicht auch in einer Kaf-
feepause einfach einmal Locher in die Luft starrt? Wenn man sich
zuvor mit einem ganz bestimmten Problem beschiftigt hat und noch
keine Losung gefunden hat, kann diese dann in solchen Situationen
spontan auftauchen. Was dabei passiert, wie es passiert und wie man
solche Situationen bewusst herbeifiihren kann, erfahren Sie eben-
falls in diesem Buch.
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3. Konzentriertes Denken nutzen durch den Wechsel zwischen
unbewusstem und bewusstem Denken sowie Vermeiden von
Ablenkungen

Leider leben wir heute in einer Welt voller permanenter Ablenkun-
gen. Telefone klingeln, Nachrichten poppen auf und stindig kom-
men E-Mails oder Anfragen, auf die reagiert werden muss. Dabei
bringen wir uns oft genug selbst in Zugzwang, indem wir glauben,
stindig aktiv beteiligt und online sein zu miissen. Wir kommen nicht
dazu, zwischen unbewusstem und bewusstem Denken hin und her
zu wechseln, weil unser Bewusstsein stindig aktiv und im Sende-
oder Empfangsmodus ist. Dabei unterscheiden wir immer weniger
zwischen Wichtigem und Unwichtigem.

Das Bewusstsein ist eine Art Schnittstelle zwischen dem Unbewuss-
ten, was die eigentliche Denkarbeit verrichtet, und der Auflenwelt.
Vielleicht lasst es sich auch mit der Bildschirmoberfliche eines Ta-
blet-Computers vergleichen, auf der wir stindig Befehle geben, in-
dem wir etwas anklicken, und auf der wir dann die gewiinschten In-
halte angezeigt bekommen.

Viele Jugendliche, aber auch erwachsene Menschen sind geradezu
stichtig danach, permanent online und in den sozialen Netzwer-
ken mit anderen in Kontakt zu sein, gleichzeitig Musik zu horen,
Videos zu schauen und Spiele zu machen. Sie sind internetsiich-

tig.

Digitale Medien als Droge

Internetsiichtige haben stindig das Verlangen, sich im Internet auf-
zuhalten. Sie konnen nicht mehr aufhéren, das Verhalten wird zum
Zwang. Die exzessive Nutzung des Internets fithrt dazu, dass dafir
andere Lebensbereiche vernachlissigt werden, die Erledigung all-
taglicher Aufgaben, Freunde und Familie, Schule und Beruf sowie
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Hobbys. Es gibt keinen normalen Schlafrhythmus mehr und nur ei-
ne schlechte Ernihrung,.

Internetsucht tritt sowohl bei Ménnern als auch bei Frauen auf.
Wihrend Minner ihre Zeit vor allem mit Online- und Computer-
spielen verbringen, sind es bei Frauen die sozialen Netzwerke. Am
haufigsten tritt die Sucht bei Jugendlichen und jungen Erwachsenen
auf, zunehmend auch bei Kindern.

Experten gehen davon aus, dass in Deutschland 600.000 Jugendli-
che und junge Erwachsene als internetabhingig gelten und 2,5 Mil-
lionen als problematische Internetnutzer. Laut einer 2017 veréffent-
lichten Studie, die von der Bundesdrogenbeauftragten in Auftrag
gegeben worden war, nutzen schon 70 Prozent der Kinder im Kin-
dergartenalter Smartphones ihrer Eltern mehr als eine halbe Stun-
de tiglich und 90 Prozent von ihnen werden dabei nicht weiter kon-
trolliert.

Die BLIKK-Studie 2017 zeigt einen deutlichen Zusammenhang zwi-
schen einer intensiven Mediennutzung und Entwicklungsstorungen
der Kinder auf. Schon Siuglinge leiden unter Fiitter- und Einschlaf-
storungen, wenn die Mutter wihrend der Sauglings-Betreuung par-
allel digitale Medien nutzt. Der Grund kann zum Beispiel darin lie-
gen, dass das Kind einfach nicht versteht, was seine Mutter tut, wenn
sie mit anderen Menschen spricht, die nicht korperlich anwesend
sind. Smartphones sind noch kein Bestandteil unserer evolutiona-
ren Entwicklung.

Bei Kindern im Alter zwischen zwei und funf Jahren, die selbst di-
gitale Bildschirmmedien nutzen, treten vermehrt Sprachentwi-
ckungs- und Konzentrationsstorungen sowie motorische Hyper-
aktivitit auf. 70 Prozent der Kinder kénnen sich weniger als zwei
Stunden selbststindig beschiftigen ohne die Nutzung von digita-
len Medien. Ihr Verhalten ist durch Unruhe und Ablenkbarkeit ge-

kennzeichnet.
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Ahnlich sieht es bei den 8- bis 13-Jahrigen aus. Hier kommt noch der
erhohte Genuss von Kartoffelchips, Sifigetrinken und Siiligkeiten
hinzu und damit der Trend zu Ubergewicht. Ein nennenswerter An-
teil der befragten Jugendlichen gab zu, Probleme zu haben, die Inter-
netnutzung selbstbestimmt zu kontrollieren, und berichtete von ne-
gativen Konsequenzen ihrer Internetnutzung im Alltag.

Jiingst hat die Weltgesundheitsorganisation WHO die Onlinespiel-
sucht als eigene Krankheit eingestuft. Drei Kriterien werden dafir
genannt: entgleitende Kontrolle etwa bei Hiufigkeit und Dauer des
Onlinespielens, wachsende Prioritit des Onlinespielens vor anderen
Aktivititen und Weitermachen auch bei negativen Konsequenzen.
Nach einer Erhebung des Verbands game spielen in Deutschland
34,1 Millionen Menschen Computer- und Videospiele, 14,3 Millio-
nen davon sind unter 30 Jahre alt. Den Anteil der Spieler, die exzes-
siv spielen, schitzt der Verband auf unter ein Prozent.

Umwelt und Wissen steuern unser Denken

Wir sind, was wir denken, und wir denken, was wir wissen. Fiir al-
les, was wir nicht wissen, aber wahrnehmen, konstruieren wir uns
Erklarungen. Die Knochen von Dinosauriern und ausgestorbenen
Tieren der Eiszeit wurden von den Menschen schon seit Tausenden
von Jahren gefunden. Man erklirte sie zu Uberresten von Drachen
und erfand Mirchen und Mythen, in denen die Drachen von Hel-
den getotet wurden. Heute wissen schon kleine Kinder, dass es Di-
nosaurier gab. Sie sind als Figuren ein selbstverstiandlicher Teil ihres

Spielzeugs.

Das gilt tibrigens auch fiir Auf8erirdische, die ebenfalls einen Platz
in unserem Wissen haben, obgleich die meisten Menschen davon
tiberzeugt sind, dass es sie nicht gibt. Erstaunlich ist nur, dass diese
Kreaturen immer eine Ahnlichkeit mit Wesen haben, die auf unse-
rer Welt vorkommen. Echte Auflerirdische wiirden wir wahrschein-
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lich nicht erkennen, weil wir uns nichts vorstellen konnen, das nicht
unserem Wissen, unserer Vorstellungswelt und unserer Wahrneh-
mungsfihigkeit entspricht.

Jeder aktuelle duf3ere Impuls beeinflusst die Verschaltungen des Ge-
hirns und verandert die Konstruktion unserer Wirklichkeit. Die Art,
wie wir denken und was wir denken, prigt unser gesamtes Leben
und beeinflusst, wie wir uns fithlen und verhalten.

Denken Sie doch, was Sie wollen!

Jeder hat die Freiheit und die Moglichkeit, zu denken, was er will. Es
sei denn, er leidet unter einer psychischen oder neurodegenerativen
Erkrankung, die ihm die Freiheit des Denkens nimmt oder sie zumin-
dest einschrinkt. Auch der Zugang zu Wissensgrundlagen ist durch
das Internet heute fast kostenlos und nahezu unbeschrinkt moglich.
Wer Informationen sucht, muss nicht mehr zwangslaufig Universitits-
bibliotheken aufsuchen oder Zeitschriftenarchive durchwiihlen.

Konzentriert denken gibt uns die Moglichkeit, unsere Wiinsche und
Ziele zu erreichen oder ihnen naherzukommen und unser Leben in
die gewiinschte Richtung zu lenken. Wenn Sie das nicht wollten, hit-
ten Sie wahrscheinlich nicht zu diesem Buch gegriffen.

Sieben Ziele, die Sie durch Konzentriertes Denken erreichen kénnen:
1. Der sein, der man sein will

Viele Menschen glauben, dass sie nicht so sind, wie sie sein wollen
oder sein sollten. Sie sind unzufrieden mit dem, was sie tun, mit ih-
rem Aussehen, mit ihrem sozialen Umfeld und mit dem, was sie ha-
ben oder nicht haben. Sie sind unzufrieden. Doch das allein reicht
nicht. Um zu werden, was Sie sein wollen, miissen Sie beim Denken
anfangen. Welche Ziele wollen Sie erreichen?
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Oft ist man allein schon deshalb unzufrieden, weil man sich nicht
einmal tiber seine Ziele im Klaren ist. Erst recht weifs man auch
nicht, wie man sie erreichen konnte. Und selbst wenn das beides klar
ist, trifft man haufig falsche Annahmen tiber die Art der Hindernisse
auf dem Weg zum Ziel. Viele stecken ihre Ziele so hoch, dass sie sie
nie erreichen werden. Und wenn ihr Streben doch Ergebnisse hat,
konnen sie diese gar nicht richtig einschitzen.

Die Psychologin Gabriele Oettingen schildert in ihrem Buch Die Psy-
chologie des Gelingens, wie man mit der von ihr entwickelten WOOP-
Methode sein Denken zielgerichtet verindern kann. WO OP steht fiir
Wish, Outcome, Obstacle and Plan, auf Deutsch Wunsch, Ergebnis,
Hindernis und Plan. Es gibt die verschiedensten Methoden, um sich
selbst zu verindern, und es kann durchaus sinnvoll sein, diese mitei-
nander zu kombinieren, um die erwiinschten Ergebnisse zu erzielen.

2.Neue Ideen und die eigene Kreativitit entwickeln

Unter Kreativitit verstehen viele Menschen eigentlich nur, sich
kiinstlerisch zu betitigen, zu schreiben, zu malen, Musikstiicke zu
komponieren oder wenigstens ein Instrument zu spielen oder sich
in darstellenden Kiinsten wie Singen, Schauspiel oder Ballett auszu-
driicken. Kreativitit hat aber noch ganz andere Dimensionen. Wenn
es darum geht, neue Ideen zu entwickeln, gibt es schon Methoden,
wie zum Beispiel das Design Thinking, um Schritt fir Schritt der Re-
alisierung einer Idee naherzukommen.

Aber man muss sich dariiber im Klaren sein, dass sowohl Ideenfin-
dung als auch Kreativitit in all ihren Ausdrucksformen nicht im Be-
wusstsein, sondern im Unbewussten entstehen. Und da das Un-
bewusste eine Blackbox ist, kommt es auf den Input an, um den
Output in Form von Ergebnissen zu produzieren. Wenn man dem
Unbewussten nicht das richtige Material zum Denken zur Verfii-
gung stellt, und wenn man ihm nicht die notige Ruhe gibt, wird auch
nichts Neues zustande kommen.
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3. Bessere Vorhersagen treffen

Vorhersagen beruhen auf Informationen, Annahmen und Denkmus-
tern, die unbewusst miteinander kombiniert werden. Die meisten
Menschen sind sich nicht dartiber im Klaren, ob ihre Vorhersagen
auf tragfihigen Denkmustern beruhen, auf kognitiven Verzerrun-
gen, die in die Irre leiten, oder einfach nur auf einer Aktivitit des Be-
lohnungssystems, das ein aktuelles Bediirfnis befriedigen will.

Wenn Sie zu besseren Vorhersagen kommen wollen, kann es in ein-
fachen Fillen durchaus reichen, durch einfache Heuristiken schnell
zu brauchbaren Ergebnissen zu kommen. Langfristige Vorhersagen
und solche von zum Beispiel grofler finanzieller Bedeutung sollten
Sie lieber dem Unbewussten tiberlassen und ihm eine entsprechen-
de Zeit fiir den Denkprozess einrdumen. Das Unbewusste wird in
der Regel auch erkennen, welche Informationen fiir eine gute Vor-
hersage noch fehlen.

4. Bessere Entscheidungen fillen

Entscheidungen beruhen einerseits auf Vorhersagen und anderer-
seits auf einem funktionierenden Wertesystem, das durchaus in der
Lage ist, zu erkennen, dass nicht alles Gold ist, was glinzt. Entschei-
dungen werden im Gehirn auf hochst komplexe Weise getroffen,
und es sind dabei alle vier Hirnsysteme beteiligt. Es ist nicht allein
das Entscheidungssystem, das die Verantwortung hat, sondern das
Belohnungssystem, das emotionale System und das Gedachtnissys-
tem wirken gleichermafen und entscheidungsvorbereitend mit.

S. Probleme verstehen und losen

Fiir viele Probleme braucht man ein entsprechendes Fachwissen,
das man aber mit den richtigen Lerntechniken erwerben und dann
zielgerichtet einsetzen kann. Dabei spielt das Selbstausprobieren
und das richtige Zerlegen von Problemen in ihre Unterprobleme ei-
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ne grofle Rolle. Rein lineares Denken im Bewusstsein funktioniert
bei hoher Komplexitit daher haufig nicht.

6. Menschen verstehen und beeinflussen

Um andere Menschen wirklich verstehen zu konnen, braucht es ein
umfangreiches Wissen, Achtsamkeit und soziale Intelligenz. Mithil-
fe unserer Spiegelneuronen kénnen wir unsere Empathie trainieren
und so auch Dinge wahrnehmen und nachfiihlen, die uns sonst ober-
flachlich verborgen bleiben. Beim Verstehen der Menschen spielen
die subliminalen (unterschwelligen) Wahrnehmungen eine grofie
Rolle. Um Menschen beeinflussen zu kdnnen, muss man sie natiir-
lich auch verstehen, aber es gibt Instrumente und wissenschaftliche
Regeln, die uns dabei helfen.

7. Neue Fihigkeiten und Fertigkeiten erwerben

Die Grundlage, um ein Instrument zu spielen oder jonglieren zu kon-
nen, beruht letzten Endes auf denselben Prinzipien wie handwerkli-
che Titigkeiten oder das Schreiben eines Computerprogramms. Man
muss lernen, und man muss das Erlernte durch iiben verbessern. Bei-
des kostet Zeit, deshalb ist hier besonders Ausdauer gefragt.

Worum es beim Konzentrierten Denken nicht geht

Worum es hier nicht geht, sind Konzentrationsiibungen fiir das be-
wusste Denken, Gedichtnistraining oder Ubungen, die als soge-
nanntes Gehirnjogging angeboten werden. In den 1970er-Jahren gab
es dazu bereits eine ganze Reihe von Biichern, heute findet man die
Aufgaben im Internet und in Form von Computerspielen.

Die beiden fithrenden Personlichkeiten in der inzwischen weltweit
agierenden Gehirntrainingsindustrie sind Edward de Bono und Ryuta
Kawashima. Edward de Bono wurde am 19. Mai 1933 auf Malta gebo-
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ren und studierte dort Medizin, danach in England an der Universitt
Oxford Psychologie. Er befasste sich schon frith mit den Kognitions-
wissenschaften und begann, Biicher iiber das Thema Denken und wie
man es lernen kann, zu schreiben. 1967 erschien sein Buch Der Fiinf-
Tage-Kurs, um Denken zu lernen. Genauer gesagt, waren es drei Fiinf-
Tage-Kurse, jeweils einer im intuitiven Denken, einer im konsequen-
ten Denken und ein dritter im strategischen Denken.

Spiter wandte er sich dem kreativen Denken zu und entwickelte ei-
ne Vielzahl von Techniken, um neue Ideen zu finden und sich von
eingefahrenen Denkmustern zu befreien. Seine Zielgruppen waren
hauptsichlich Schiiler und junge Menschen, die in ihrem Beruf kre-
ative Leistungen erbringen mussten. Im Jahr 2009 erklirte er, dass
er 82 Biicher veroffentlicht habe, die in 41 Sprachen ubersetzt wor-
den seien. Leider ignorierte er im Laufe seines Lebens neue wissen-
schaftliche Erkenntnisse, die von anderen stammten und nicht die
Ergebnisse seiner eigenen Uberlegungen waren. Damit ist er bei ei-
nem Methodenkoffer stehen geblieben, der zwar durchaus hilfreich
sein kann, aber nicht auf der Hohe der Zeit ist.

Der japanische Neurowissenschaftler Dr. Kawashima wurde 1959
geboren und gehort damit zur Babyboomer-Generation. In seinem
ersten Buch mit dem Titel Train Your Brain — 60 Days to a Better
Brain, das 2008 erschien, konzentrierte er sich auf Ubungen fiir den
prifrontalen Kortex. Dieses Buch bildete auch die Grundlage fiir das
Nintendo-Spiel »Dr. Kawashimas Gehirn-Jogging«. Inzwischen ha-
ben de Bono und Kawashima zahlreiche Nachahmer und Nachfol-
ger gefunden, sodass eine regelrechte Gehirntrainingsindustrie ent-
standen ist, die alle Altersgruppen abdeckt, sich aber besonders um
iltere Menschen bemiiht, die geistig fit bleiben wollen.

Heute weify man allerdings, dass mit diesen Trainingsformen nur
die kognitiven Leistungen verbessert werden, die bei den Ubun-
gen vorkommen. Wer sich mit Sudokus beschiftigt, wird darin bes-
ser werden, Sudokus zu losen, aber mehr auch nicht. Die einzelnen
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