
100-Tage-Tagebuch (Seite 389–410)

Gibt es irgendwelche kurzfristigen, vielversprechenden Maß-
nahmen, die Sie diese Woche zur Verbesserung Ihres Schlafes 
einbauen können?
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Gibt es irgendwelche kurzfristigen, vielversprechenden Maß-
nahmen, die Sie diese Woche einbauen können, um besser 
mit Stress umzugehen oder Ihren persönlichen Idealpunkt für 
Stress zu finden?
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Gibt es irgendwelche kurzfristigen, vielversprechenden Maß-
nahmen, die Sie diese Woche einbauen können, um Ihre men-
talen oder sozialen Aktivitäten zu steigern? 
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Wie sieht es in Sachen Bewegung aus? Waren Sie überrascht, als 
Sie erfuhren, dass die empfohlenen 150 Minuten körperlicher 
Bewegung zu Ihrem gewöhnlichen Bewegungspensum noch 
hinzukommen müssen? 
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Jetzt, wo Sie einen guten Überblick über Ihr aktuelles Gehirn 
haben, ist es an der Zeit, einen Zahn zuzulegen. Die Einträge 
in Ihrem Tagebuch sollten den Schritten entsprechen, wie sie in 
Ihrem maßgeschneiderten Gesamtplan festgelegt wurden. Die-
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ser wiederum soll Sie jeden Tag zu Entscheidungen und Maß-
nahmen anregen, die Ihre Gehirngesundheit stärken. 
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Herzlichen Glückwunsch! Halbzeit! Ein guter Zeitpunkt, um 
erneut Bilanz zu ziehen. Wie geht es Ihnen? Machen Sie Fort-
schritte? Haben Sie sich zu viel zugemutet? Vielleicht haben Sie 
Ihre Fähigkeiten unterschätzt und sich nicht ausreichend ge-
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fordert? Überarbeiten Sie Ihren Gesamtplan für ein gesundes 
Gehirn und verändern Sie ihn, wo nötig. Vergessen Sie nicht, 
im Plan das Datum zu notieren, an dem Sie eines der Ziele er-
reicht haben. Halten Sie Ihre Erfolge weiterhin schriftlich fest. 
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Nehmen Sie sich diese Woche etwas Zeit, um sich intensiver 
mit dem Thema Stress auseinanderzusetzen. Notieren Sie alle 
Erfolge, die Sie verbuchen konnten. Sehen Sie sich das Stress-
tagebuch an, das Sie in der zweiten Woche geführt haben: Hat 
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Nehmen Sie sich diese Woche etwas Zeit, um sich intensiver 
mit Ihren sozialen und mentalen Aktivitäten auseinanderzu-
setzen. Notieren Sie alle Erfolge, die Sie verbuchen konnten. 
Sehen Sie sich Ihr Profil aus Kapitel 5 an: Hat sich etwas ver-
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Nehmen Sie sich diese Woche etwas Zeit, um sich intensiver 
mit Ihrem Herzen auseinanderzusetzen. Wenn Sie Ihre Werte 
nicht kennen, vereinbaren Sie einen Termin, um Blutdruck, 
Cholesterin und Blutzucker messen zu lassen. Notieren Sie alle 
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Nehmen Sie sich diese Woche etwas Zeit, um sich intensiver 
mit Ihren körperlichen Aktivitäten auseinanderzusetzen. No-
tieren Sie alle Erfolge, die Sie verbuchen konnten. Bewegen Sie 
sich ausreichend und erfüllen Sie die empfohlenen Aktivitäts-
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Nehmen Sie sich diese Woche etwas Zeit, um sich intensiver 
mit Ihrer Einstellung auseinanderzusetzen. Notieren Sie alle 
Erfolge, die Sie verbuchen konnten. Lächeln und lachen Sie öf-
ter als vorher? Haben Sie eine Veränderung Ihrer Einstellung 
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Sie haben es fast geschafft. Nehmen Sie sich am 100. Tag etwas 
Zeit, um auf Ihren Weg zurückzublicken. Machen Sie die Auf-
gaben auf den folgenden Seiten und halten Sie Ihre Erfolge 
schriftlich fest, um sie angemessen zu würdigen und zu feiern. 
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Herzlichen Glückwunsch!
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Tag 101: Aktualisieren Sie Ihr Gehirngesundheitsprofil (Seite 413)

Jetzt, da Sie das Programm abgeschlossen haben, können Sie 
einige der Aufgaben aus Kapitel 3 bis 8 noch einmal machen, 
um so die Profile Ihrer Lebensweisen zu aktualisieren und die 
Erfolge, die Sie in den letzten hundert Tagen in jeder Kategorie 
verbucht haben, zu würdigen. Diese Informationen können Sie 
dazu nutzen, auf der folgenden Seite ein neues Gehirngesund-
heitsprofil zu erstellen. 

Tag 101: Aktualisieren Sie Ihr 
 Gehirngesundheitsprofil
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