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Der ist am reichsten und gliicklichsten,
der die Kriifte des eigenen Lebens
am hochsten entwickelt hat.

JOHN RUSKIN
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Hinweise

Die Methode und die in diesem Buch vorgestellten Ubungen
dienen der Alltagsbewiltigung und als vorbeugende Maf3-
nahme im Sinne einer »Psychohygiene« und Selbstfiirsorge, die
jede Frau und jeder Mann in irgendeiner Form regelmafig prak-
tizieren sollten. Sie konnen kein Ersatz fiir eventuell notwen-
dige Diagnostik und Therapie bei schweren Erkrankungen sein,
sondern sind zur Erganzung und Unterstiitzung gedacht.

BODY 2 BRAIN CCM® wird von vielen Menschen und Institu-
tionen nutzbringend angewandt. BODY 2 BRAIN CCM® ist eine
eingetragene und geschiitzte Marke. Eine wie auch immer gear-
tete nicht private Nutzung bedarf ausdriicklich der vorherigen
Zustimmung der Autorin (§ 4 MarkenG). Aus Griinden der bes-
seren Lesbarkeit wird im Buchtext auf die korrekte Schreib-
weise der geschiitzten Marke tendenziell verzichtet und Ubun-
gen nur als BODY 2 BRAIN Ubungen bezeichnet. Der Marken-
schutz der vorgestellten Ubungen bleibt davon jedoch unbe-
rihrt.

Die Empfehlungen zur Selbstbehandlung sind von der Auto-
rin und dem Verlag sorgfiltig erwogen und gepriift worden.
Eine Haftung der Autorin oder des Verlags fiir Personen-, Sach-
und Vermogensschdden ist ausgeschlossen.

Eine Anmerkung zur Gestaltung

Vierecke (") vor einer Zwischeniiberschrift kennzeichnen her-
vorgehobene wichtige Aussagen, Dreiecke () vor einer Zwi-
schentiberschrift stehen dagegen bei Patientengeschichten,
Fallbeispielen und weiterfiihrenden Hinweisen.



Vorlauf: A wie Anstol}

Es ist besser, ein Licht zu entziinden,
als iber die Dunkelheit zu klagen.

KoNFuzius

Wir leben in herausfordernden Zeiten

Diese Herausforderungen beherzt anzunehmen und damit hel-
denhaft fertig zu werden: Daftir mochte ich Sie stirken — ja be-
geistern! Dieses Buch mit seinen kleinen, einfachen und alltags-
tauglichen BODY 2 BRAIN CCM®Korperiibungen zur psycho-
mentalen Stirkung und als Resilienztraining erscheint mir ak-
tuell noch lebensnotwendiger als bei seinem Ersterscheinen
2015. Seither gab es Fliichtlingskrisen, Terroranschliage, Kriegs-
ereignisse, Naturkatastrophen, Epidemien und in diesem Zu-
sammenhang oder davon unabhingig in Threm personlichen
Leben wahrscheinlich noch jede Menge weiterer Ereignisse und
Herausforderungen.

Resilienz des Einzelnen und der Gesellschaft ist mehr denn
je erforderlich, um die anstehenden sozialen, politischen
und ¢kologischen Transformationen zu bewaltigen.

Es bleibt uns allen nichts anderes iibrig: Lebensaufgaben und
Krisen miissen bewaltigt werden. Ich gehe davon aus, dass Sie
dies immer so gehandhabt haben und auch weiterhin tun wol-
len. Meine Anerkennung dafiir! Und damit dies so bleibt und
Thnen das Bandigen von Belastung und Psycho-Monstern im-
mer leichter fallt: Legen Sie sich »psychoenergetische« Vorrite
in Form einer robusten korperlichen und psychischen Resi-
lienz zu. Was Sie dafiir brauchen, finden Sie in diesem Buch.
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In einem Arbeitspapier der WHO wird die Schaffung resilien-
ter Gesellschaften gefordert und im Europaischen Pakt fiir psy-
chische Gesundheit und Wohlbefinden wird festgestellt, dass
psychische Gesundheit und Wohlbefinden der Bevolkerung ein
wichtiger Wirtschaftsfaktor sind.

Auch wenn diese Erkenntnisse zur notwendigen und nach-
haltigen Forderung der psychischen Gesundheit noch ihrer
wirklichen Realisierung harren: egal! Lassen Sie uns nicht jam-
mern, sondern lassen Sie uns gemeinsam moglichst viele
Papierresolutionen umsetzen in leibhaftiges Tun! Im Sinne von
Selbstfiirsorge, als Resilienztraining, Ihrer Gesundheit zuliebe.

Glauben Sie mir, es ist erstaunlich leicht, mit kleinen und re-
gelmafigen korperlichen Interventionen fiir psychomentale
Gesundheit zu sorgen. Und es kann so lustvoll sein!

BODY 2 BRAIN: Warm-up

Gleich an dieser Stelle: Halten Sie einmal kurz inne und machen Sie

die folgende Ubung:

* Richten Sie sich etwas auf.

e Atmen Sie ruhig und bewusst einige Male ein und aus.

* Stellen Sie sich die Welt von oben gesehen vor.

* Verweilen Sie kurz in dieser Perspektive und genieRen Sie die-
sen Uberblick.

* Vielleicht ergibt sich dabei auch eine angenehme Kérperreak-

tion. GenieRen Sie auch diese.
Wirkweise: Durch das korperliche Aufrichten und das bewusste
Atmen entsteht in Kombination mit der Vogelperspektive ein Ge-

fuhl des Uberblicks und der Ruhe.
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Viele erschopfte Individuen, eine erschopfte Gesellschaft

Die WHO sieht Stress als eine der grofiten Bedrohungen der
Neuzeit, hdufig ausgelost durch die zunehmend schnellen Ver-
anderungen der Lebensumstdnde. Stress, das ist die im Leben
unvermeidbare Beanspruchung durch dufere oder innere Stor-
feuer von kurzer oder mittlerer Dauer oder durch Belastungen,
die bedrohlich oder iiberfordernd sind. Welche Belastungen
auch immer: Unsere Ressourcen werden beansprucht. Und
schwere traumatische, aber auch dauerhafte Belastungen kon-
nen das psychische Gleichgewicht aushebeln.

Meine Beobachtung in den letzten Jahren: die Vielzahl an ge-
stressten Menschen — gehetzt, erschopft, gereizt und vor allen
Dingen: geschwicht. Wenn auf eine zum Grofteil erschopfte
Gesellschaft dann eine Krise trifft, fehlt die Kraft fiir Bewilti-
gungsstrategien. Stattdessen entstehen Angst oder Wut, es wird
gejammert, geschimpft oder resigniert. Ein Gehirn in diesem
Modus kann nicht 16sungsorientiert denken. Und die Negativ-
spirale dreht sich immer schneller.

Nervenpflege dringend erforderlich

Welche Fahigkeiten und welches Kénnen brauchen wir vorran-
gig zur Bewiltigung personlicher schwerer Belastungen, wel-
che als bedrohte Gemeinschaft? Der Medizinsoziologe Aaron
Antonovsky pragte den Begriff der Salutogenese. Er versteht
darunter die Erhaltung der Gesundheit auf vielfache Weise im
Gegensatz zur Wiederherstellung der Gesundheit nach Eintritt
des Krankheitsfalles. Zum Konzept der Salutogenese gehort die
Fahigkeit, Zusammenhinge des eigenen Lebens und der Ge-
sundheit zu verstehen, die Uberzeugung, das eigene Leben ge-
stalten zu konnen —selbstwirksam zu sein und Sinn im eigenen
Tun zu finden —, auch und gerade in der Bewiltigung von Her-
ausforderungen. Das alles sind Merkmale der Resilienz, und fiir

Vorlauf: A wie AnstoR 11



diese Form eines gelungenen Lebens mochte ich Sie in diesem
Buch gewinnen und starken.

Welche mentalen Fihigkeiten und welche Charakterstiarken
uns helfen, wie wir unsere Emotionen regulieren und unser Ge-
hirn diesbeziiglich gezielt trainieren konnen — immer mit dem
Blick auf Krisenbewiltigung —, dazu finden Sie in diesem Buch
auch in seiner aktualisierten Neuausgabe viele wertvolle und
konkrete Hinweise. Aspekte, die ich bei der aktuellen Uber-
arbeitung verstarkt habe, sind: Berithrung, bedingungslose
Liebe, (Psycho-)Schmerz, Abschied und Verlust, die Tugenden
Wiirde, Ehrlichkeit und Wahrhaftigkeit, die spielerische Leich-
tigkeit, der Mut in einer mutlos scheinenden Gesellschatft.
Auflerdem habe ich ein zusitzliches Kapitel zur Resilienzstar-
kung fiir Kinder eingefiigt und Thnen in einer Art Gebrauchs-
anleitung noch klarer dargelegt, wie Sie von BODY 2 BRAIN
profitieren konnen. Mit alldem und mit den von Anfang an in
diesem Buch versammelten, bewahrten Inhalten mochte ich
insbesondere mit Korpercodes zu Threr Salutogenese und Threr
Resilienz beitragen. Denn Thren Korper haben Sie immer dabei.
Resilient sein bedeutet, eine innere Heimat zu haben. Mein
Waunsch fiir Sie ist, dass Sie sich im Leben geborgen fiihlen.

Lassen Sie uns gemeinsam beginnen! Wann, wenn nicht jetzt!

BODY 2 BRAIN: Fiir einen guten Start

* Richten Sie sich etwas auf.

* Atmen Sie ruhig und bewusst einige Male ein und aus.
* Schauen Sie in die Ferne und verweilen Sie dort kurz.
* Beriihren Sie mit einer Hand lhre Herzgegend.

* Stellen Sie sich ein inneres Licheln vor.

12



Die Kraft des Anfangs

Und plotzlich weifst du:
Esist Zeit, etwas Neues zu beginnen
und dem Zauber des Anfangs zu vertrauen.

MEISTER ECKHART

Sie sind meine Vision

Sie sind meine Vision von mehr Lebenskraft, von mehr korper-
licher und psychischer Gesundheit, von mehr mentaler Starke,
von mehr gliicklichem Leben. Und wihrend Sie vielleicht etwas
ungldubig diese Worte lesen und in Thnen Hoffnung und Zwei-
fel im Widerstreit miteinander sind, weifd ich, dass diese Vision
wirklich in Thnen schlummert und darauf wartet, zum Leben
erweckt zu werden.

Denn Sie sind ein einzigartiges Meisterwerk aus etwa 86 Mil-
liarden Nervenzellen, die tiber 100 Billionen Synapsen mitein-
ander verbunden sind. Konkret bedeutet dies, dass eine Nerven-
zellemit 1000 anderen verkniipftist. Diese Nervenverbindungen
aneinandergereiht ergeben 5,8 Millionen Kilometer Nerven-
bahnen. Davon haben Sie meist nur etwa 60 Prozent wirklich
in Gebrauch — der Rest steht auf Abruf bereit und ist der Grund
fiir meine Zuversicht und Begeisterung fiir Sie.

Diese ungenutzten 40 Prozent mentales Potenzial bedeuten
im Umkehrschluss: Sie besitzen ein noch unbeachtetes riesiges
Kraftreservoir, einen ungeahnten Freiraum an Moglichkeiten in
der Groflenordnung von etwa 34 Milliarden Nervenzellen,
40 Billionen Nervensynapsen und mehr als zwei Millionen Ki-
lometer Nervenbahnen. Allein mit diesen Nervenbahnen kénn-
ten Sie fast 58-mal die Erde umkreisen oder alternativ dreimal
zum Mond und zuriick reisen. Deshalb glaube ich an Sie.

Die Kraft des Anfangs 13



Diese Vision reicht aber noch weiter: Ich sehe Sie als Multipli-
kator fiir Resilienz und Wohlbefinden in Ihrer beruflichen und
privaten Umgebung, fiir Kolleginnen und Kollegen, Vorgesetzte
und Mitarbeiter, fiir Thre Freunde, fiir Thre Kinder, fiir Thre
Nachbarn und vielleicht sogar fiir IThnen unbekannte Men-
schen. Denn wenn Sie durch psychomentale Stabilitat auffallen,
erzeugen Sie damit Interesse bei anderen Menschen — eine bio-
chemische Reaktion in deren Gehirn — und motivieren sie da-
durch zum Nachahmen und Mitmachen.

Meine Vision fiir Sie ist, dass Sie Teil einer psychomenta-
len Vorsorgekultur sind, statt zu denen zu gehoren, die
nach Eintritt des Schadenfalls den Doktor brauchen.

Meine Hoffnung ist, dass Sie und ich einen Beitrag fiir mehr
korperliche und seelische Gesundheit leisten, indem wir ge-
meinsam mit vielen konkreten Ubungen ein psychomentales
Krafttraining machen. Sie konnen sich dabei Thre Lieblings-
tibungen aussuchen und Ihr individuelles Programm zusam-
menstellen — fiir Thr Training der Resilienz, dieser grundlegen-
den Fahigkeit, all die unweigerlich auftretenden Schwierigkeiten
personlicher, gesundheitlicher, familidrer, partnerschaftlicher,
beruflicher oder finanzieller Natur erfolgreich zu meistern.

Woas Sie in diesem Buch erwartet

Sie hatten natiirlich einen Grund, dieses Buch zu kaufen oder,
wenn Sie es geschenkt bekommen haben, es gerade jetzt auf-
zuschlagen und mit dem Lesen zu beginnen. Vielleicht ist der
Grund einfach »nur« Neugier, vielleicht der Wunsch nach
Unterstiitzung in Ihrer aktuellen Lebenssituation oder die drin-
gende Notwendigkeit, zu neuer Kraft und innerer Stirke zu fin-
den.

14



In jedem Fall haben Sie sich gerade jetzt, in diesem Augen-
blick, fiir etwas Neues in Threm Leben entschieden. Sie haben
sich aufgemacht, haben eine Reise in ein Thnen vielleicht noch
wenig bekanntes Land begonnen. Dieses weite Land sind Sie
selbst, Sie mit all Thren Moglichkeiten und Fahigkeiten, die
noch gelebt werden wollen. Ich mochte Sie auf dieser Reise be-
gleiten, mit Thnen teilen, was ich iiber die so wichtige Kraft der
Resilienz weifs, und Sie fiir Neurologie, fiir die Zusammen-
hinge von Korper und Psyche sowie fiir ein kdrperorientiertes
Mentaltraining begeistern. Mit alldem mochte ich Sie stark ma-
chen fiir die Herausforderungen des Lebens und Thnen helfen,
Thre Lebensfreude zu erhalten.

Ich werde Thnen auf spannende und sehr verstiandliche Art
wichtige neurologische Grundlagen zur Funktionsweise Ihres
Gehirns und Thres Nervensystems und zum Zusammenspiel
zwischen Korper und Gehirn vermitteln, damit Sie wissen, was
in Threm System wann und warum geschieht und welche Aus-
wirkung es auf Sie hat. Wenn wir den Zusammenhang und
Sinn eines Vorgangs —etwa der Wirkungsweise eines Resilienz-
trainings — verstehen, sind wir dafiir motiviert.

Vor allem aber mochte ich Sie in die Lage versetzen, selbst
Einfluss zu nehmen auf diese Ablaufe und damit Ihr korperli-
ches und emotionales Wohlbefinden — unabhingig von dufde-
ren Einfliissen und Belastungen — zu starken.

Dazu biete ich Thnen immer wieder kleine, einfache und
meist unauffillige Korperiibungen aus dem Fundus der von mir
entwickelten Methode BODY 2 BRAIN an, die Sie fast alle gleich
wihrend des Lesens ausprobieren konnen und auch sollten. Ge-
ben Sie Threm Korper und Threm Gehirn eine Chance, Neues
oder vielleicht lingst Vergessenes zu erleben. Manche der Ubun-
gen werden sich wiederholen, Sie werden sie bei verschiedenen
Themen wiederfinden, aus dem einfachen Grund, weil Sie mit
ihnen gleich mehrfach gute Wirkungen erzielen konnen.

Die Kraft des Anfangs 15



Dies ist ein Trainingsbuch. Mentaltraining ist Gehirn-
training, und Gehirntraining funktioniert dhnlich wie
ein Muskeltraining — je dfter Sie die Ubungen machen,
desto besser werden Sie (und Ihr Gehirn).

Ich werde Praxisbeispiele schildern und Fallgeschichten aus
meinem Berufsalltag erzdhlen, um IThnen zusatzliche Anregung
und vor allem Ermutigung zu geben. Dazwischen werden Sie
kleine Aphorismen und Zitate finden. Deren Wert und Beliebt-
heit fallt mir bei meinen Vortragen immer wieder auf: Sie wer-
den von den Zuhorern oft eifrig aufgeschrieben oder im An-
schluss noch nachgefragt. In Untersuchungen wurde nach-
gewiesen, dass Worte tatsichlich die Strukturen der neurona-
len Netzwerke unseres Gehirns verandern kénnen — einer der
Griinde fiir die tatsichliche Wirkung von Gesprachspsychothe-
rapie. Durch jedes Wort und durch jeden Satz entwickelt Ihr
Gehirn sofort ein Bild, ob Sie wollen oder nicht.

Neuronenfeuerwerk durch Worte

Denken Sie jetzt nicht und auf gar keinen Fall an einen rosa Elefan-
ten, der mithilfe seiner riesigen griinen Ohren auf einen schiefen
Kirchturm fliegt ... Na, alles gesehen? Ich bin mir sicher, dass lhr
schlaues und fleifiges Gehirn lhnen blitzartig beim Lesen dieser
Worte eben doch das Bild des rosa Elefanten samt griinen Ohren
und schiefem Kirchturm gezeigt hat. Denn es produziert aus Wor-
ten und Satzen sofort Gedanken, Bilder, Gefiihle und Handlungen.
Und manchmal beschiftigt es sich noch im Schlaf damit in Form
von Traumen.

Dieses Buch bietet [hnen ein korperorientiertes Mentaltraining.
Ein psychomentales Krafttraining. Ein lebendiges Resilienztrai-
ning. Und wie bei jedem Training werden Sie eine allmahliche
Steigerung IThrer Fahigkeiten erleben (immer vorausgesetzt,

16



dass Sie wenigstens ein bisschen trainieren), in diesem Fall eine
Steigerung Threr Fahigkeit zur nachhaltigen Lebensbewilti-
gung. Mit dem Training fordern Sie Thre Autonomie und IThr
Empowerment — Sie entwickeln Strategien und Mafinahmen,
die Thre Selbstbestimmung erhchen. Sie werden also immer
besser in der Lage sein, selbststandig erfolgreich zu handeln. Sie
werden kontinuierlich eine Zunahme an Kraft spiiren und kon-
nen sich all die derzeit so haufigen Erkrankungen wie Burnout,
Depression, Angststorung, Panikerkrankung und all die psy-
chosomatischen Beschwerden ersparen.

Ich will Thnen eine heitere, interessante, einfache, aber effek-
tive Kurz-Psychotherapie, ein Mental-Coaching anbieten. Die-
ses Buch konnen Sie immer wieder einmal hervorholen, Sie
konnen darin blittern, die Angebote umsetzen und davon pro-
fitieren. Natiirlich werden Sie dadurch auch gut einschitzen
lernen, wann Sie Schwierigkeiten allein schaffen und wann Sie
besser zusitzlich professionellen Rat und Hilfe einholen soll-
ten.

Drei neue Wege zur Resilienz

Sie finden in diesem Buch viele praktische Anregungen mit drei

Schwerpunkten zur Entwicklung von Resilienz:

° Resilienz durch Koérpercodes (Gesten, Haltungen, Bewegungen)
mit Wirkung auf die emotionalen Zentren des Gehirns und auf
die Produktion von Neurotransmittern: die BODY 2 BRAIN Me-
thode.

* Resilienz durch Charakterstarken und Tugenden und deren kon-
krete Forderung unter anderem wieder mit der BODY 2 BRAIN
Methode.

* Resilienz durch alltigliches Uben: Morgen-, Abend- und Alltags-
rituale fir normale und stlirmische Zeiten samt BODY 2 BRAIN
Notfallkoffer mit Hilfsmitteln gegen Angst, Unsicherheit, Nervo-
sitat & Co.

Die Kraft des Anfangs 17



Noch ein Hinweis: Ich bitte Sie — ob mannlich, weiblich, divers
oder wie immer Sie sich verstehen und erleben —um Thre Nach-
sicht und Thr Verstindnis, wenn ich im Text aus Griinden der
besseren Lesbarkeit dies nicht ausreichend umsetzen kann.
Meine Lebenshaltung ist offen und tolerant, und mit dieser Ein-
stellung bitte ich auch Sie, nicht an Formulierungen hangen zu
bleiben, sondern konzentriert auf die Inhalte dieses Buches
diese nutzbringend fiir sich umzusetzen. Danke.

Vertrauen Sie lhrem riesigen psychomentalen Potenzial

Der Kirschbaum,

den im Herbst der Blitz zerriss?
Jetzt ist er tiber und tiber

von Bliiten verschleiert.

AUS JAPAN

Seien Sie dabei! Erfahren Sie mehr tiber Thr Wunderwerk Ge-
hirn und vor allen Dingen: Lernen und iiben Sie immer weiter,
sodass Sie aus dem Reservoir Thres Gehirns mehr und mehr fiir
Thre psychomentale Gesundheit und Ihre Lebenszufriedenheit
aktivieren konnen. Die griechischen Philosophen waren der
Meinung, dass das Leben dann gliickt, wenn der Mensch die
Moglichkeiten verwirklicht, die in ihm angelegt sind.

Seien Sie also miindig und selbstverantwortlich. Kiimmern
Sie sich selbst beizeiten um die Erhaltung einer stabilen Psy-
che — das hier vorgestellte einfache Trainingsangebot macht es
Thnen leicht. Sie sollten es jedoch bitte immer und immer wie-
der anwenden. Sicher waschen Sie sich regelmafig die Hinde
und putzen sich die Zdhne im Sinne einer allgemein erforder-
lichen Hygiene. Genauso sollten Sie es mit der Psyche — das
ist immerhin ein wesentlicher Teil Thres Gehirns — halten:
regelmifliige Psychohygiene zur Erhaltung Ihrer mentalen

18



Gesundheit. Ein Resilienztraining gehort letztlich in alle
Schichten der Gesellschaft und sollte an Schulen und Universi-
taten unterrichtet und auch in Firmen und Amtern angewendet
werden. Psychomentale Gesundheit und deren Erhaltung sind
eine wesentliche Aufgabe unserer Zeit. Die weltweiten Ereig-
nisse der letzten Jahre haben gezeigt: Wir brauchen gute Ner-
ven, eine gute Gesundheit, ein mutiges Herz, einen kiihlen
Kopf, ein Stiick Neugier auf das Leben und Lebensfreude —
sprich Resilienz —, um den Herausforderungen im Jetzt und in
der Zukunft gewachsen zu sein und Losungen zu finden, die
allen gerecht werden. Resilienz wird zur Lebensrettung fiir
Mensch und Natur beitragen. Seien Sie Wegbereiter, Vorbild
und Trendsetter, indem Sie gleich heute mit Threm Resilienz-
training beginnen und sich stirken, um dann Ihre Fahigkeiten
weiterzugeben.

BODY 2 BRAIN

* Lehnen Sie sich zuriick.

* Atmen Sie tief ein und aus.

* Wo in lhrem Korper spiiren Sie im Augenblick Neugier, Starke,
Zuversicht?

* Beriihren Sie diese Stelle - zumindest gedanklich.

* Lacheln Sie lhrem Zukunftsbild zu.
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