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					Über dieses Buch
				

			
			 
			
					Plagt Sie ein hartnäckiger Ohrwurm? Überfällt Sie im unpassendsten Moment eine Panikattacke? Oder möchten Sie endlich den Schalter umlegen, um in den Flow-Zustand zu kommen und konzentriert zu lernen? Was wäre, wenn es für diese und unzählige andere Alltagsprobleme einfache, sofort anwendbare Lösungen gäbe? Der bekannte Mentalist und Bestsellerautor Timon Krause öffnet seine Trickkiste und enthüllt 99 praxiserprobte Mind Hacks, die auf Erkenntnissen der Psychologie und Neurowissenschaft basieren.

					In diesem Buch entdecken Sie u.a., wie Sie

						sich in nur 20 Sekunden selbst beruhigen und Ihre Emotionen regulieren können;

	schlechte Gewohnheiten ablegen und mühelos neue, positive Routinen etablieren;

	Ihre Konzentration steigern, sich Dinge besser merken und Sprachen schneller lernen;

	Ihre Motivation finden und endlich ins Handeln kommen;

	Ihre Wirkung auf andere gezielt verbessern, sofort sympathischer wirken und Freundschaften stärken;

	praktische Hilfe bei alltäglichen Ärgernissen wie Schluckauf oder lästigen Albträumen finden.




					 

					Basierend auf Techniken wie Suggestion und geschickter Menschenbeobachtung macht Timon Krause die Geheimnisse der Profis für jeden nutzbar.

				

		
	
		
			
				
					Vita
				

			
			
					Timon Christiaan Krause, geb. 1994, ist ein deutscher Mentalist und Bestsellerautor. Bereits 2016 wurde er als bester europäischer Mentalist ausgezeichnet. Er studierte in Amsterdam Philosophie und lebt in Berlin. Auf seinen Social-Media-Kanälen @timonkrause begeistert er eine große Community mit praktischen Tipps zu Psychologie, Mentalismus und Hypnose. Bei Polaris erschien 2024 der Spiegel-Bestseller Sei deiner Zeit voraus.
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					Fang hier an – Nicht überspringen!

				Herzlich willkommen zu 99 Mind Hacks! Rate mal, wie viele Mind Hacks du in diesem Buch findest? Richtig. 98.[1]
Bevor es losgeht, sollst du hier aber eine kurze Gebrauchsanweisung für das Buch bekommen, damit du so viel Nutzen wie möglich daraus ziehen kannst. Falls du dich jetzt fragst, was Mind Hacks überhaupt sind: Mind Hacks sind praktische psychologische Tricks, um dir den Alltag zu erleichtern. Sie sind fundiert und funktionieren nachweislich. Alle Quellen findest du hinten im Buch. Falls ein Hack mal wissenschaftlich wackelig oder wenig erforscht sein sollte, schreibe ich das der Transparenz halber natürlich dazu.
Wie du dieses Buch lesen solltest und Aufbau der Kapitel
Im Idealfall liest du dieses Buch von vorn bis hinten durch. Aber: Ich wünsche mir auch, dass 99 Mind Hacks ein praktischer Alltagsbegleiter wird, so, wie du ihn gerade brauchst. Solltest du also zwischen den Kapiteln hin und her springen wollen, ist das völlig in Ordnung. Trotzdem kleine Vorwarnung: Weil sich einige der dahinterliegenden psychologischen Prinzipien ähneln oder wiederholen, beschreibe ich sie jeweils nur im ersten Mind Hack, in dem sie auftauchen, im Detail.
Alle (bzw. die allermeisten) Mind-Hack-Kapitel kannst du in ungefähr fünf Minuten lesen. Wenn’s wirklich sehr schnell gehen muss, kannst du dir nur den konkreten «Der Mind Hack»-Teil des Kapitels angucken, dann bist du innerhalb von einer Minute durch und kannst den Hack direkt anwenden. Am Ende des Kapitels folgt jeweils eine Erklärung, manchmal auch eine Variation oder weitere Tipps für den Hack.
Den richtigen Mind Hack finden und wenn der richtige Hack nicht dabei ist
Du hast ein Problemchen? Schau vorne ins Inhaltsverzeichnis und lies dir die Kapitelnamen durch: So findest du schnellstmöglich einen passenden Hack.
Falls kein Mind Hack für dein spezifisches Problem dabei ist, kannst du häufig einen ähnlichen Hack dafür anwenden. Beispiel: Du hast Rückenschmerzen, findest aber nur den Hack zu Kopfschmerzen? Prima! Den kannst du umdichten, damit er auch für deinen Rücken funktioniert. An vielen Stellen weise ich darauf hin, wenn ein Mind Hack auf andere Probleme umgemünzt werden kann. Es lohnt sich also tatsächlich, das Buch im Ganzen zu lesen.
Wenn ein Mind Hack nicht funktioniert oder dich einfach nicht interessiert
Nicht jeder Mensch ist gleich —[2] und nicht jeder Hack funktioniert für jeden Menschen auf dieselbe Art. Falls ein Mind Hack für dich nicht funktioniert, hast du zwei Optionen: Entweder suchst du dir einen anderen, oder du experimentierst ein wenig. Schau, ob du ihn mit persönlichen Änderungen nicht doch zum Funktionieren bringen kannst, oder kombiniere ihn frei mit anderen Mind Hacks aus diesem Buch. Die hier beschriebenen Anleitungen sind nicht in Stein gemeißelt. Falls du etwas Spannendes entdeckst, freue ich mich, von dir darüber zu hören (z.B. über Instagram @timonkrause).
Falls ein Mind Hack dich nicht interessiert oder betrifft, kann es sich aus dreierlei Grund dennoch lohnen, dich mit ihm zu beschäftigen: Erstens erwirbst du psychologisches Hintergrundwissen, zweitens kann es sein, dass dieselbe Technik auf ein Problem anwendbar ist, das dich betrifft, und drittens könnte es sein, dass du jemand anderem mit diesem Mind Hack helfen kannst. Und das wäre doch besonders schön: wenn wir ein Team von Mind Hackern in die Welt schicken, das seinen Mitmenschen mit angewandter Psychologie zu helfen weiß. Oder?
Das war’s auch schon. Los geht’s mit den Hacks. Schön, dass du da bist!
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					Gesundheit

				
					
						Mind Hack #1: Der Graustufen-Modus – So wirst du deine Handysucht los

					
					Zombies. Überall Zombies. Ich selbst bin auch einer davon. Wenn du dich jetzt fragst, ob du in eine Folge von The Walking Dead[3] gestolpert bist, dann – fast. Zumindest kommt es mir häufig so vor, wenn ich mich in der Welt umblicke: Links, rechts, vorne und hinter mir schlafwandeln Menschen mit gesenktem Kopf durch die Gegend, ihr Blick starr auf das Handy in ihrer Hand gerichtet.

					Keine Angst: Das soll hier jetzt keine Moralpredigt in Sachen Smartphones und Social Media werden. Dass die exzessive Handynutzung in vielerlei Hinsicht ungesund für uns ist, weißt du genauso gut wie ich. Stattdessen möchte ich dir an dieser Stelle einen Mind Hack vorstellen, mit dem du dich den verführerischen Klauen deines allgegenwärtigen Taschencomputers entziehen kannst. Ein Rezept gegen das digitale Zombietum, sozusagen. Wenn es dir wie mir geht, dann hast auch du es nämlich eigentlich satt, so viel Zeit mit dem Scrollen durch Instagram, TikTok und LinkedIn[4] zu verschwenden.

					Der Mind Hack

					Wie so viele Mind Hacks in diesem Buch ist auch dieser Trick denkbar einfach. Um deiner potenziellen/fortgeschrittenen/völlig aus dem Ruder gelaufenen Handysucht entgegenzuwirken, stellst du nämlich schlichtweg den Graustufen-Modus ein.

					Der Graustufen-Modus stellt deinen Handy-Bildschirm von Farbe auf … na ja … Grau. Ursprünglich wurde diese Einstellung für farbenblinde Menschen entwickelt. So ziemlich jedes Smartphone hat deshalb mittlerweile die Graustufen-Funktion direkt eingebaut. Manchmal musst du ein wenig danach suchen, meist findest du sie aber unter den Display-Einstellungen. Im Zweifel hilft dir eine kurze Online-Suche bei Google und Co. Suchmaschine gegen Suchtmaschine, quasi. Sobald du den Graustufen-Modus gefunden hast, aktivierst du ihn einfach und voilà – Mind Hack ausgeführt. Du wirst merken, dass dein Handy-Bildschirm direkt viel weniger anziehend[5] wirkt und es dir um einiges leichter fällt, dem hirnlosen Zombie-Scrollen abzuschwören.

					Die Erklärung

					Warum funktioniert der Graustufen-Hack so gut? Im Grunde untermauert diese Methode schlichtweg diejenigen Mechanismen, die dem Handy sein großes Suchtpotenzial verleihen.

					Holen wir kurz aus: Die meisten Apps, aber vor allem Social-Media-Apps, nutzen sogenannte operante Konditionierung, um uns an sie zu binden. Operante Konditionierung bedeutet, dass wir unser Verhalten durch seine Konsequenzen erlernen oder verändern. Wenn ein Kind auf eine heiße Herdplatte fasst[6] und sich wehtut, dann wird es sein Verhalten aufgrund dieser schmerzhaften Konsequenz beim nächsten Mal ändern (Bestrafung). Singt das Kind wiederum seinen Eltern etwas vor und wird dafür kräftig gelobt, so wird es ihnen in einer vergleichbaren Situation mit höherer Wahrscheinlichkeit wieder etwas vorsingen (sogenannte Verstärkung).

					Genauso verhält es sich mit uns und unseren Smartphones: Wenn wir unser Handy öffnen und ein Like bekommen oder ein buntes Icon sehen, dann registriert das unser Gehirn als Belohnung. Das Verhalten «Handy öffnen» wird also mit etwas Positivem verknüpft, und wir greifen häufiger (unbewusst) zum Smartphone. Hinzu kommt, dass die Belohnung unvorhersehbar ist (in der Psychologie spricht man von «variablen Belohnungsplänen»): Wir wissen nicht sicher, ob oder wann wir ein Like bekommen oder ob und wann wir ein Video sehen, das uns interessiert bzw. gefällt. Spielautomaten funktionieren nach demselben System und bergen ebendeshalb für viele Menschen starkes Suchtpotenzial.

					Neurobiologisch gesehen kommt es bei jeder kleinen Belohnung durch ein Like (oder einen Kommentar, eine Nachricht, ein Neuigkeiten-Symbol …) zu einer Aktivierung unseres mesolimbischen Dopamin-Systems, unserem Belohnungssystem im Gehirn. Grelle Farben verstärken diese Aktivierung ganz besonders. Der Graustufen-Trick vermeidet nun diese farbliche Stimulation und entkoppelt somit nach und nach die Verknüpfung positiver Emotionen mit bestimmten Apps. Auf kurze Sicht fühlen wir uns also weniger von unserem Handy angezogen, auf lange Sicht brechen wir sogar die darunterliegende Konditionierung. Das ist messbar: Beim Graustufen-Modus kommt es nachweislich zu reduzierter Dopamin-Ausschüttung. In diesem Fall ist das wünschenswert – so bleibt mehr Dopamin fürs echte Leben.

				
					
						Mind Hack #2: Der Bass-Booster – Mehr Motivation im Fitnessstudio

					
					Wenn du mich schon mal gesehen hast, dann weißt du, dass ich sehr, sehr, sehr muskulös bin. Einige Menschen würden vielleicht sogar von «furchteinflößend muskulös» sprechen.[7] Meine adonisgleiche, herkuleske Statur kommt nicht von ungefähr. Noch vor wenigen Jahren war ich ein Normalsterblicher wie du. Aber dann … ja dann … dann musste ich dieses quatschige Kapitel-Intro abbrechen, weil ich mir wie einer dieser unerträglichen Gym-Influencer (kurz: Gymfluencer) vorgekommen bin, was wiederum dazu führt, dass ich mir fast selbst in den Mund kotze.

					Wo war ich? Ach ja. Durchschnittsfigur, ganz sicher kein Herkules, aber dafür tatsächlich seit Jahren regelmäßig beim Sport. Darauf bin ich stolz, weil ich den Eindruck habe, meiner Gesundheit etwas bleibend Gutes zu tun. Die meisten Tage habe ich auch Spaß daran. Manche Tage gehe ich zwar hin, sitze aber eher unmotiviert auf der Hantelbank rum – und für genau solche Momente gibt es einen hilfreichen Mind Hack.

					Der Mind Hack

					Dass Musik unsere mentalen Zustände maßgeblich beeinflusst, ist schon lange kein Geheimnis mehr. Man kann diesen Effekt ganz gezielt zu seinem Vorteil nutzen und potenzieren. Forschende haben herausgefunden, dass Musik mit einer Geschwindigkeit von 140 bis 144 bpm (bpm steht für «beats per minute», also «Schläge pro Minute») ideal für die Steigerung von Motivation und Leistung im Fitnessstudio ist.

					Um diesen Mind Hack umzusetzen und motivierter beim Sport zu sein, stellst du dir also eine Playlist zusammen, deren Songs sich alle ungefähr im 144-bpm-Bereich bewegen. Du weißt nicht, wo du anfangen sollst? Es gibt Online-Tools, die dir entsprechende Lieder benennen. Manche Streamingdienste bieten sogar schon fertige Playlists an, die nach bpm sortiert sind. Viele Songs von allgemeinen Fitness-Playlists sind ohnehin schon grob im richtigen Bereich, weil sich das für viele Menschen intuitiv passend anfühlt.

					Und falls du wirklich nicht weißt, wo du anfangen sollst, hier mein persönlicher Tipp: Der vierte Satz von Beethovens 4. Symphonie ist in 144 bpm geschrieben. Fortan machst du also Training mit Beethoven.[8]

					Die Erklärung

					Dieser Mind Hack funktioniert aufgrund von zwei Prinzipien: Zum einen neigen Menschen zur Rhythmussynchronisation.[9] Das bedeutet, dass wir unsere Bewegung gern an äußere Takte anpassen. Musik mit rund 144 bpm (es kommt nicht auf die genaue Zahl an – alles von 130 bpm bis 150 bpm ist in Ordnung) liegt im idealen Bereich für typische Fitnessstudio-Übungen wie Laufen, Radfahren oder Krafttraining.

					Zum anderen erhöht schnelle, rhythmische Musik die Aktivität im Nucleus accumbens. Dieser Teil unseres Gehirns gehört zu unserem Belohnungssystem, welches du aus dem vorigen Kapitel kennst: Eine Aktivierung dieses Systems führt zur Dopaminausschüttung, die unsere Motivation beim Sport verstärkt und uns den Stepper oder den Romanian Deadlift als weniger anstrengend empfinden lässt. Wir haben mehr Freude, halten länger durch, und die Übungen fühlen sich flüssiger und leichter an.

					Also dann – ran an die Gewichte! Stähle deinen Körper! Disziplin ist alles! Sei kein Lauch! Und so weiter, und so fort, bla, bla, bla.

				
					
						Mind Hack #3: Die bittere Rettung – Weniger Süßigkeiten essen

					
					«Ich esse keine Süßigkeiten», sagte mir einst mein bester Freund. «Ich esse nur Pudding.»[10]

					Was du da eben gelesen hast, ist eines jener legendären Zitate, die sehr witzig sind, wenn man dabei war, ansonsten aber wenig Sinn ergeben. Geäußert wurde es vermutlich auf einer unserer gemeinsamen Touren, spielt besagter Freund doch seit Jahren live Piano, während ich versuche, die Gedanken des Publikums zu erraten.

					Wie dem auch sei: Hier soll es jetzt um Süßigkeiten gehen. Spezifisch darum, sie nicht oder zumindest weniger (oder zumindest weniger unkontrolliert) zu essen. Für mich ist das ein wichtiger Hack, besonders in Anbetracht der Tatsache, dass die Wände des Backstage-Bereichs bei den eben erwähnten Live-Touren meist gefühlt mit Süßigkeiten ausgekleidet sind: Schoki, Weingummi und Bonbons jedweder Couleur stapeln sich dort.[11]

					Dem zu widerstehen, kann schwer sein. Und ihr wisst ja, was ich immer sage: Wer da nicht widersteht, der nie wieder steht! Oder so. Zumindest fühle ich mich nach einer Süßigkeiteneskalation auf der Bühne nicht wohl. Aus diesem Grunde (und weil ich häufig danach gefragt werde) findest du hier einen Mind Hack, um den Heißhunger auf Süßigkeiten loszuwerden. Dieser Trick hilft dir, süßes Verlangen zu unterbrechen, emotionales Essen zu regulieren und deine Impulskontrolle zu stärken. Er eignet sich auch, um andere Arten des unüberlegten Konsums zu unterdrücken – etwa, um den Drang nach einer Zigarette zu mindern.

					Der Mind Hack

					Um dein Verlangen nach Süßigkeiten zu tilgen, greifst du bei diesem Trick zu etwas Bitterem, z.B. einer roten Kakaobohne, einer Bittergurke oder einem Tropfen Schwedenbitter.[12] Ein Stückchen Grapefruit oder Zitronenschale würden auch funktionieren (und ja – dunkle Schokolade ebenfalls, das ist dann allerdings etwas kontraproduktiv). Der Konsum von etwas Bitterem unterbindet nämlich ziemlich augenblicklich den Heißhunger auf Süßigkeiten. Warum das funktioniert, liest du unten.

					Die Erklärung

					Im vorigen Kapitel haben wir uns bereits mit dem Prinzip der Konditionierung auseinandergesetzt. Bei Heißhunger liegt oft ein ähnliches Reiz-Reaktions-Schema vor, etwa Langeweile, die zum Griff nach Süßigkeiten führt, was dann im Gehirn als Belohnung registriert wird.

					Essen wir statt einer Süßigkeit aber etwas Bitteres, so führen wir uns damit einen aversiven (= Widerwillen hervorrufenden) Kontrastreiz zu. Einfach gesagt: Unser Gehirn hat Bock auf etwas Süßes, aber wir verarschen foppen es und geben ihm stattdessen eine wortwörtlich bittere Pille. Psychologisch spricht man hier von einer negativen Vorhersageverletzung. Durch diese negative Stimulation findet eine Art Gegenkonditionierung statt: Beim nächsten Mal ist es schon etwas weniger wahrscheinlich, dass wir überhaupt Heißhunger auf Süßigkeiten entwickeln.

					Das ist aber noch nicht alles, denn Bitterstoffe binden an spezialisierte Rezeptoren auf unserer Zunge (die Geschmacksrezeptoren der T2R-Familie, falls du mal mit Fachwissen angeben möchtest), die eine intensive Reaktion im Hirnstamm auslösen können – oft bis hin zu einer Abwehrreaktion. Evolutionsbiologisch signalisiert Bitterkeit nämlich Giftigkeit. Hierdurch erklärt sich also unsere natürliche Abneigung gegenüber bitteren Stoffen. Durch wiederholte Exposition[13] lässt sich diese Aversion übrigens abtrainieren. Man spricht hier von Geschmacksexpositionstoleranz.

					Dieser Mind Hack ist der Menschheit in verschiedenen Formen schon länger bekannt. In der traditionellen chinesischen Medizin (und mittlerweile auch durch evidenzbasierte Studien gestützt) wird beispielsweise Zitronenwasser mit Bitterstoffen vor der Mahlzeit empfohlen. Das dämpft den Appetit auf Süßes und hält den Insulinspiegel niedrig, was späteren Heißhunger mindert.

					Habe ich es mit diesem Mind Hack geschafft, weniger Süßigkeiten zu essen, während ich auf Tour bin? Zur Hälfte. Die andere Hälfte habe ich geschafft, indem ich meiner Agentur verboten habe, überhaupt noch Süßes in die Backstage zu stellen. Manchmal muss man einfach zu extremen Mitteln greifen.

				
					
						Mind Hack #4: Das AGB-Prinzip 1 – Schlechte Gewohnheiten ablegen

					
					Aktuell wohne ich in Berlin, die bisher meiste Zeit meines Erwachsenenlebens habe ich aber in Amsterdam verbracht, um dort Philosophie zu studieren. Die Kombination aus «Amsterdam» und «Philosophie» klingt für viele Menschen erst mal so, als hätte ich diese Jahre vor allem mit Kiffen verbracht.[14] Dabei war meine Zeit in Amsterdam vor allem eine des Ausprobierens[15] – so steckte ich zwei oder drei Jahre in eine hypnotherapeutische Ausbildung. Konkret bedeutete das, dass Menschen mich aufsuchen konnten, um sich mittels Hypnose bei ihren Alltagsproblemen helfen zu lassen: Einige wollten mit dem Rauchen aufhören, andere wollten Unterstützung beim Fitterwerden, wieder andere wünschten sich, ihre Faulheit zu überwinden.

					Heute biete ich diesen hypnotherapeutischen Service nicht länger an. Meine Liebe zur Bühne beansprucht den Großteil meiner Zeit. Allerdings ist mir eine Einsicht aus der damaligen Zeit geblieben: Die Mehrheit der Probleme, mit denen die Menschen zu mir kamen, waren nicht «einfach so» da. Stattdessen lag ihnen häufig eine schlechte Gewohnheit zugrunde. So ging es beim Fitterwerden beispielsweise oft in erster Linie darum, zu lernen, nicht aus Langeweile oder Frust zu essen.

					Aus diesem Grund wurde der Mind Hack, den ich in diesem Kapitel (und im nächsten, in einer Variation!) mit dir teile, über die Jahre zu einem meiner wichtigsten Werkzeuge, um mir selbst und anderen zu helfen.

					Der Mind Hack

					Gewohnheiten sind im Grunde nichts anderes als konditionierte Verhaltensschleifen. (Dir ist sicher bereits aufgefallen: Wir befinden uns aktuell in einem Teil des Buches, in dem wir uns viel mit Konditionierung beschäftigen. Ich habe das mit Absicht so gelegt, um dir das Verständnis und den Lernprozess zu erleichtern.) Dementsprechend bauen sich unsere Gewohnheiten auch nach demselben Prinzip auf: Es gibt einen Auslöser, eine darauf folgende Gewohnheit sowie eine dadurch erzielte Belohnung. Ich spreche bei diesem Mind Hack deshalb vom AGB-Prinzip: Auslöser, Gewohnheit, Belohnung.

					Beim Rauchen könnte das Ganze zum Beispiel so aussehen: «Ich habe Stress …» (Auslöser), «… also rauche ich …» (Gewohnheit) «… und fühle mich kurzzeitig entspannter» (Belohnung).

					An dieser Stelle sei kurz erwähnt, dass regelmäßige Raucher:innen im Durchschnitt ein höheres Stresslevel erreichen als Nichtraucher:innen – das Stresslinderungsgefühl beim Rauchen ist kein echter Stressabbau, sondern eine vorübergehende Aufhebung von Entzugsstress. Würden sie mit dem Rauchen aufhören, wären sie letzten Endes tatsächlich viel entspannter.

					Doch zurück zu den schlechten Gewohnheiten an sich: Um sie zu knacken, kannst du nun entweder den Auslöser eliminieren, die Gewohnheit durch eine andere ersetzen oder die Belohnung anderweitig erlangen.

					Wenn wir beim obigen Beispiel bleiben, hieße das: Entweder du vermeidest den Auslöser Stress (kein Stress – keine Zigarette), du machst bei Stress konsequent etwas anderes (etwa Sport statt Rauchen oder eine Atemübung statt Rauchen), oder du holst dir die Belohnung der Entspannung anderweitig (z.B. über Musik oder Zeit in der Natur). Je nach Gewohnheit eignet sich manchmal einer der drei AGB-Ansatzpunkte besser als ein anderer: Vielleicht kannst du aufgrund deiner Arbeitssituation Stress nicht gänzlich vermeiden, dafür aber die Gewohnheit trotzdem sehr gut durch eine andere ersetzen.

					Ein zweites, schnelles Beispiel zum Verständnis. Jemand klagt: «Immer, wenn ich abends auf dem Sofa Filme gucke, stopfe ich eine Tüte Chips in mich hinein.» Überlege kurz: Was ist hier der Auslöser, was die Gewohnheit, was die Belohnung? Wie können wir diese schlechte Gewohnheit an den jeweiligen Punkten brechen?

					Der Auslöser ist vermutlich die Situation, in der dieser Mensch auf dem Sofa Filme oder Serien schaut. Diesen Auslöser können wir eliminieren: Schau abends kein Fernsehen mehr auf dem Sofa (ich weiß: einfacher gesagt als getan).

					Die Gewohnheit ist das Verzehren einer Tüte Chips. Diese können wir ersetzen, indem wir z.B. eine großen Flasche Wasser trinken oder einen gesunden Salat essen.

					Die Belohnung ist vermutlich eine durch Fett und Zucker ausgelöste Dopamin-Ausschüttung. Die könnten wir stattdessen über Sport, Kontakt zu lieben Menschen, gute Musik oder kreatives Arbeiten erzielen.

					Die Erklärung

					Veränderung funktioniert nur, wenn wir gezielt mindestens eines der drei AGB-Glieder manipulieren. In manchen Fällen können wir sogar zwei oder drei der Punkte abändern. Den Basis-Mechanismus hinter diesem Mind Hack hast du vermutlich verstanden. Aber was passiert da eigentlich genau im Gehirn?

					Gewohnheiten werden im dorsalen Striatum abgespeichert. Sie sind automatisiert und laufen den Großteil der Zeit ohne bewusste Steuerung. Das hat sich evolutionär so entwickelt, weil es uns im Alltag Energie spart: Wir müssen deshalb nicht bei jeder Handlung immer wieder neu überlegen, wie wir sie ausführen müssen, sondern können einige davon einfach auf Autopilot laufen lassen (früher etwa Sammel- und Sortierverhalten bei der Nahrungssuche). Es handelt sich bei Gewohnheiten um eine Art Muskelgedächtnis des Verhaltens.

					Diese neuronalen Schleifen lassen sich zum Glück umprogrammieren. Neue Gewohnheiten aktivieren neue neuronale Schleifen und überschreiben mit der Zeit die alten. Unser Gehirn formt sich um – der Begriff dafür ist neuronale Plastizität. Bei Kindern ist diese noch höher als bei Erwachsenen, weshalb sie schneller neue Dinge lernen und neuartige Verhaltensweisen zügiger aufgreifen. Doch auch im Alter funktioniert das noch.[16]

					Setzen wir den AGB-Trick also konsequent um, formen wir unser Hirn tatsächlich Schritt für Schritt neu. Ganz schön beeindruckend, oder?

				
					
						Mind Hack #5: Das AGB-Prinzip 2 – Gute Gewohnheiten aufbauen

					
					Von 2020 bis 2022 habe ich (fast) jeden Tag von 11 bis 13 Uhr an meinem Roman gearbeitet. 2023 fand er schließlich unter dem Titel «Das Versunkene Theater» seinen Weg in die Öffentlichkeit. Der gesamte Weg – vom ersten Wort bis zur Veröffentlichung – wurde von dieser Routine durchzogen: nämlich jeden Tag zum gleichen Zeitpunkt strikt zwei Stunden zu schreiben, nicht mehr und nicht weniger. Bei diesem Buch habe ich es ähnlich gehandhabt, ebenso wie bei allen vorangegangenen und allen (hoffentlich) noch folgenden. Viele Menschen, mit denen ich mich über diesen Prozess unterhalte, zeigen sich von meiner Disziplin beeindruckt. Für mich fühlt sich das jedoch nicht wie Disziplin an, sondern eher wie etwas, das automatisch passiert: Mithilfe des hier erklärten Mind Hacks mache ich es mir nämlich selber sehr leicht, eine gute Gewohnheit (wie z.B. regelmäßiges Schreiben) aufzubauen.

					Der Mind Hack

					Das grundlegende Prinzip hinter diesem Mind Hack kennst du bereits aus dem vorangegangenen Kapitel: Gewohnheiten bestehen aus einem Auslöser, einer Gewohnheit und einer Belohnung (das AGB-Prinzip). Hier nutzen wir dieses Verständnis nicht, um eine schlechte Gewohnheit abzulegen, sondern um eine gute Gewohnheit zu etablieren. Dazu gehen wir genau umgekehrt vor. Um eine gute Gewohnheit aufzubauen, müssen wir ihren Auslöser definieren, die auszuführende Gewohnheit bestimmen und eine Belohnung setzen.

					Nehmen wir meine Roman-Schreibroutine als Beispiel. Den Auslöser bestimmte ich als «Jeden Tag, wenn mein Handywecker um 11 Uhr klingelt …». Ich hätte auch einfach die Uhrzeit an sich als Auslöser bestimmen können, wollte aber sichergehen, den Zeitpunkt nicht zu verpassen. Die Gewohnheit bestimmte ich als «… setze ich mich an den Schreibtisch und arbeite bis 13 Uhr an meinem Roman …». Mir war egal, wie viele Wörter ich in dieser Zeit zu schreiben schaffte – es ging mir vor allem darum, aktiv am Buch zu arbeiten. Zuletzt setzte ich mir eine Belohnung: «… und danach hole ich mir einen Kaffee bei meinem Lieblingsladen um die Ecke.»

					Bei der Belohnung ist wichtig, dass wir sie selbst in der Hand haben («Danach treffe ich Brad Pitt für eine Schmuseeinheit» wäre also keine praktische Belohnung) und dass sie nicht die vorangegangene Gewohnheit untergräbt: «Danach esse ich ein Stück Käsekuchen» wäre folglich keine gute Belohnung für eine auf Fitness oder Gewichtsverlust ausgerichtete Gewohnheit.

					Bauen wir eine Gewohnheit nach diesem Prinzip auf und ziehen das konsequent durch, wird uns ihre Ausführung nach und nach immer leichter fallen. Irgendwann verselbstständigt sie sich. Einige Studien deuten darauf hin, dass dieser Prozess im Schnitt 66 Tage dauert, für mich sind’s aber eher ein bis zwei Wochen, bis ich eine deutliche Erleichterung und Automatisierung spüre.

					Der Vorteil, wenn wir gute Gewohnheiten etablieren, ist natürlich, dass wir uns nicht mehr auf brutale Disziplin verlassen müssen, sondern den Autopilot unseres Geistes für uns arbeiten lassen.

					Zwei kleine Tipps noch: Erstens kann es helfen, sich beim ursprünglichen Aufsetzen einer neuen Routine einer sogenannten Mikrogewohnheit zu bedienen. Dabei handelt es sich um eine Miniversion der letztlich gewünschten Gewohnheit, die nicht mehr als zwei Minuten dauert. Will ich regelmäßig joggen gehen, dann könnte ich im Standardverfahren sagen: «Immer, wenn mein Handywecker um 11.30 Uhr klingelt (Auslöser), gehe ich fünf Kilometer joggen (Gewohnheit) und höre danach mein Lieblingslied.» Habe ich jetzt Sorge, dass mir die Disziplin fehlt, um die Gewohnheit zu etablieren, ersetze ich den Mittelteil durch eine Mikrogewohnheit: «Immer, wenn mein Handywecker um 11.30 Uhr klingelt, ziehe ich meine Laufschuhe an, jogge einmal ums Haus und höre danach mein Lieblingslied.» Einmal ums Haus zu joggen, ist deutlich einfacher, als sofort fünf Kilometer laufen zu gehen. Mit diesem Trick sorgen wir dafür, dass die Routine überhaupt erst erstellt und eingehalten wird. Haben wir die Gewohnheit dann erst mal abgespeichert, ist es ein Leichtes, den Mittelteil zu erweitern: Wir joggen zweimal ums Haus, einmal um den Block, einen Kilometer, zwei Kilometer usw., dabei immer darauf achtend, dass wir einen klaren Auslöser benennen und eine echte Belohnung bereithalten.

					Zweitens können wir, wenn wir einmal einige Routinen etabliert haben, sogenanntes Gewohnheitsstapeln betreiben: Dabei wird der Abschluss der einen Gewohnheit zum Auslöser der nächsten. Habe ich zum Beispiel eine Jogginggewohnheit und eine Schreibgewohnheit, so könnte ich sie wie folgt aufeinanderstapeln:

					«Immer, wenn mein Wecker um 9 Uhr klingelt (Auslöser), gehe ich drei Kilometer joggen (Gewohnheit) und trinke danach meinen Kaffee (Belohnung & Auslöser). Immer, während ich meinen Kaffee trinke (Auslöser), überprüfe ich meine Schreibarbeit vom vorigen Tag und schreibe für zwei Stunden am Buch, bevor ich eine Runde spazieren gehe (Belohnung).» In einer Formel sähe das dann so aus: Auslöser – Gewohnheit – Belohnung & Auslöser – Gewohnheit …

					Alternativ kann beim Gewohnheitsstapeln die Belohnung auch immer weiter nach hinten rutschen, um eine Art Gewohnheitshydra zu erstellen: «Immer, wenn mein Wecker um 8.30 Uhr klingelt (Auslöser), gehe ich eine Runde joggen (Gewohnheit & Auslöser). Immer direkt nach dem Joggen (Auslöser) arbeite ich für zwei Stunden am Buch (Gewohnheit) und hole mir danach meinen Lieblingskaffee (Gewohnheit).»

					Noch mal als Formel: Auslöser – Gewohnheit & Auslöser – Gewohnheit & Auslöser – Belohnung. Das Ganze ließe sich theoretisch ins Unendliche (oder zumindest für ein paar Runden) fortsetzen.

					Die Erklärung

					Der dahinterliegende psychologische und neurologische Prozess ist genau derselbe wie der im vorigen Kapitel (dort genauer erklärt): Nach ausreichender Wiederholung bildet das dorsale Striatum neue Verhaltensroutinen, und das Verhalten wird aus dem bewussten Denken ausgegliedert und ins Autopilot-Netzwerk (Default Mode Network) verlagert.

				
					
						Mind Hack #6: Die Sensorische Substitution – Nie wieder Nägelkauen

					
					Als ich anfing, Mind Hacks auf meinem Instagram[17]-Kanal[18] zu teilen, erreichten mich immer wieder Nachrichten von Menschen mit der Bitte um Hacks zu ganz spezifischen Problemen. Auffällig häufig wurde um Hilfe gegen Nägelkauen gebeten. Ich hatte davor gar nicht auf dem Schirm, dass das ein weit verbreitetes Problem zu sein scheint – zumindest war ich in meinem Umfeld bisher nicht wirklich damit in Berührung gekommen. Ich produzierte ein Video mit einem entsprechenden Tipp und war mehr als begeistert über die vielen, vielen Rückmeldungen, laut derer eine Vielzahl derjenigen, die ihn ausprobierten, es endlich (teils nach Jahrzehnten) geschafft hatten, mit dem Nägelkauen aufzuhören.

					Du kannst diesen Mind Hack nutzen, um dir selbst oder anderen das Nägelkauen abzugewöhnen. Er funktioniert genau so gut bei vergleichbaren körperlichen Gewohnheiten – etwa bei Haarezupfen oder Lippenbeißen.

					Der Mind Hack

					Wann auch immer du dich dabei erwischst, dass du Nägel kaust oder das Verlangen danach verspürst, nimm die Finger der einen Hand und kreise damit einige Minuten sachte über den Handrücken, die Handfläche oder die Knöchel der anderen Hand.

					Die Erklärung

					Nägelkauen und vergleichbare Verhaltensarten sind klassische Beispiele für körperbezogene Übersprungshandlungen, welche durch Stress, emotionale Spannungen, Langeweile oder Reizüberflutung ausgelöst werden. Der hier dargelegte Mind Hack ist eine verhaltenstherapeutische Intervention, bei der eine inkompatible Handlung ausgeführt wird, sobald man sich beim unerwünschten Verhalten ertappt. Heißt: Will ich Nägel kauen, mache ich stattdessen etwas, bei dem ich die Nägel überhaupt nicht kauen kann. Dadurch wird auch die automatische Gewohnheitsschleife unterbrochen.

					Das ist aber nur ein Teil der Erklärung. Durch das sanfte Kreisen der Finger kommt es nämlich zu einer sogenannten sensorischen Substitution. Wir bieten unserem Gehirn quasi eine Ersatzhandlung in Form milder taktiler Stimulation (durch sanfte Berührung) an, die den motorischen Drang unserer Gewohnheit (also den Drang, Nägel zu kauen) umleitet und trotzdem Stress reduziert (Selbstberührung hat diesen Effekt).

					Wenn wir an die vorigen Kapitel zurückdenken, sehen wir, dass wir hier sowohl die ungewünschte Gewohnheit durch etwas anderes ersetzen als auch die Belohnung in Form von Beruhigung anderweitig herbeiführen.

					Setzen wir diese Ersatzhandlung einige Zeit lang konsequent um – Erfahrungswerte deuten auf zwei bis vier Wochen –, lernt unser Gehirn irgendwann: Nägelkauen ist out, Streicheln die neue Lösung.

					Ganz wichtig dabei: Rückschläge gehören dazu. Solltest du dich entscheiden, diesen Mind Hack umzusetzen, sei darauf vorbereitet, dass du dich nicht von Anfang an jedes Mal beim Nägelkauen ertappst oder die Geistesgegenwärtigkeit hast, die Handlung zu ersetzen. Gib dir selbst etwas Raum zur Entwicklung und wende den Hack einfach immer dann an, wenn du daran denkst. Mit der Zeit wird dir immer häufiger auffallen, wenn du an deinen Nägeln kaust (oder kurz davor bist), und du wirst stets konsequenter darin sein, stattdessen kreisförmig deine Hand zu streicheln. Hab Vertrauen: Sowohl die Studienlage als auch anekdotische Erfahrungswerte haben gezeigt, dass dieser Hack diese Art schlechter Gewohnheit tatsächlich innerhalb weniger Wochen aushebeln kann – selbst wenn sie schon seit Jahrzehnten existiert. Richtig nice, oder?

				
					
						Mind Hack #7: Der Cravings-Countdown – Zum Nichtraucher in zwei Minuten

					
					Ich geb’s zu: Ich bin ein Marketingopfer. Wenn ich im Kino eine Figur sehe, die raucht, finde ich das cool. Sehe ich auf einer Party[19] jemanden, der raucht, finde ich das ebenfalls cool. Rauche ich selbst nach einer meiner Shows lässig an die Backstagetür gelehnt, fühle ich mich cool. Beeindruckend und traurig zugleich, wie die Tabakhersteller es mittels cleverer Marketingstrategien geschafft haben, uns das Vergiften des eigenen Körpers als bewundernswert zu verkaufen, oder?

					Scheinbar bin ich nicht der Einzige, bei dem die Marketingstrategien angeschlagen haben, sonst gäbe es offensichtlich nicht immer noch so viele rauchende Menschen. An dieser Stelle deshalb ein Hack, der es einem erleichtert, mit dem Rauchen aufzuhören. Er lässt sich ebenfalls nutzen, um weniger Süßigkeiten zu essen oder andere impulsgetriebene Verhaltensweisen zu überwinden (etwa die Lust auf Junkfood oder das Verlangen, das Handy zu checken).

					Der Mind Hack

					Wenn du das starke Verlangen nach einer Zigarette verspürst (auf English und online spricht man von cravings, im Raucherjargon ist oft von Schmacht[20] die Rede), warte einfach zwei Minuten. Der Höhepunkt des Verlangens ist zu dem Zeitpunkt abgeflacht, und es fällt dir deutlich leichter, dich aktiv gegen die Zigarette zu entscheiden.

					Die Erklärung

					«Warte einfach zwei Minuten» – das klingt so simpel, ist aber sehr effektiv. Ich kenne eine Reihe von Leuten, die es mit dieser Methode als Hauptstütze geschafft haben, dem Rauchen gänzlich abzuschwören.

					Das Verlangen nach Zigaretten kommt, wie die meisten impulsgetriebenen Verlangen, in Form einer Welle. Die Verlangenswelle baut sich innerhalb weniger Sekunden auf, ihren höchsten Punkt erreicht sie für ein bis drei Minuten, nach fünf Minuten ist sie dann wieder abgeflacht (sofern das Verlangen nicht durch Grübeln oder neuerlichen Konsum verstärkt wurde). Ausgelöst werden solche Verlangensschübe dabei z.B. durch Umgebungsreize (du siehst andere Menschen rauchen), Emotionen (Stress, Langeweile) oder Routinen (beispielsweise nach dem Essen).

					Kämpfen wir gegen diese Welle des Verlangens an, erzeugt das Stress, der ggf. ihr Abflachen sogar hinauszögert. Reiten wir hingegen die Welle und nehmen sie bewusst wahr, bis sie wieder kleiner wird, ist das ein viel entspannterer Weg, mit dem Verlangen umzugehen. Nach grob zwei Minuten ist der intensivste Teil vorüber, und wir können uns mit relativer Leichtigkeit dafür entscheiden, jetzt keine Zigarette zu rauchen. Das ist auch psychologisch sehr stark, denn während es schwierig erscheinen mag, sich das Rauchen gleich für den Rest des Tages zu verbieten, wenn das Verlangen groß ist, ist es immer möglich zu sagen: «Ich warte zwei Minuten.»

					Neurowissenschaftlich lässt sich diese Theorie gut erklären. Das Verlangen nach Zigaretten entsteht im limbischen System (ein komplexes Netzwerk im Gehirn, das grundlegende Gefühle und Motivatoren wie Angst, Hunger und Sex steuert). Dieses Verlangen ist impulsgetrieben. Entscheiden wir uns jetzt bewusst, nicht drauf zu reagieren, so zwingen wir unseren präfrontalen Kortex mit ins Spiel, der für komplexere kognitive Leistungen, aber auch für Impulskontrolle und Gefühlsregulation verantwortlich ist. Jedes Mal, wenn uns das Verlangen zu rauchen überkommt, wir uns aber bewusst dagegen entscheiden, reagiert das limbische System weniger dominant, und die Aktivität im präfrontalen Kortex wird gestärkt. Dieses neuroplastische Training ist wie Muskelaufbau für die Selbstkontrolle.

					Probierst du diesen Mind Hack zum ersten Mal aus, mag es nur wenige Minuten dauern, bis das Verlangen wiederkehrt. Dann wendest du ihn einfach noch mal an (oder nimmst dir einen weiteren Mind Hack zu Hilfe, z.B. Mind Hack #8). Mit der Zeit wirst du merken, wie die Abstände zwischen den Wellen größer werden – bis da irgendwann nur noch Ruhe ist. Keine Welle mehr in Sicht.

				
					
						Mind Hack #8: Der Motorik-Brecher – Mit links aufhören zu rauchen

					
					«Das schaffe ich mit links», sagst du mir, als ich dich auffordere, endlich mit dem Quarzen aufzuhören. Gesagt, getan: Du entscheidest dich, deinem täglichen Lungenbrötchen[21] abzuschwören, und benutzt dafür den nun folgenden Mind Hack. Sündenstäbchen ade!

					Der Mind Hack

					Wenn du dir das nächste Mal deinen Kippocino zum Frühstück anzünden möchtest, nimm ihn in die andere Hand als gewohnt. Hältst du den Lebensverkürzer für gewöhnlich in der rechten Hand, so tust du das ab jetzt mit der linken. Bedienst du die Lungenteermaschine meist mit der linken Hand, so wechselst du zur rechten.

					Die Erklärung

					Unser Gehirn liebt Effizienz – auch beim Verzehren der allabendlichen Tabakroulade. Bauen wir eine ungesunde Gewohnheit auf (wie z.B. 20 Lungenfritten pro Tag wegzuhauen), so bildet sich eine motorisch-assoziative Gewohnheitskette. Bedeutet: Der motorische Ablauf ist ein essenzieller Teil unserer Gewohnheit und dafür mitverantwortlich, dass die ausgeführte Handlung (in diesem Fall das Ziehen am Pauseninhalator) sich «richtig» anfühlt. Pflücken wir die heiß ersehnte Schmauchbeere mit der anderen Hand als sonst, so unterbricht dies die Gewohnheitskette. Unser Gehirn – spezifisch der präfrontale Kortex – wird gezwungen, bewusst zu handeln und zu überprüfen, warum sich das Anfeuern des kleinen Krematoriums jetzt anders anfühlt. Das führt zu kognitiver Dissonanz, weil sich die Erwartungshaltung («Meinen Sargnagel hämmere ich mit rechts») nicht mit der Realität («Ich montiere den Mundwinkelverzierungsbolzen mit links») deckt. Dadurch wird die Belohnungskette (siehe dazu die vorangegangenen Kapitel) störanfällig, und die neurologische positive Verknüpfung bezüglich der Lungenböller kann abgeschwächt werden.

					Beim Spielen der Rauchorgel die Hand zu wechseln, ist nicht die einzige Möglichkeit, die Gewohnheitskette zu unterbrechen. Du könntest beispielsweise auch das Feuerzeug zum Entzünden des Luftqualitätsmessstabes an einem anderen Ort aufbewahren, den Lungentorpedo in ein Papierchen einwickeln (welches du dann erst wieder auswickeln musst) oder nach dem Entnehmen des Lötkolbens aus der Schachtel zehn Sekunden warten, um deine erste Impulshandlung zu stören.

					Ich empfehle diese Technik besonders in Kombination mit anderen Mind Hacks, um die Sucht nach Frischluftfiltern mit erhöhter Effizienz zu brechen. Hast du dich entschieden, nicht länger Krebsfutter zu schnabulieren, könntest du beispielsweise das AGB-Prinzip, den Zwei-Minuten-Trick und die hier beschriebene Technik kombinieren. Für sich genommen macht sie schon einen Unterschied, in Kombination mit weiteren Hacks entfaltet sie eine ganz neue Effektivität.

					Du wirst sehen: Schon bald wird dir der Appetit auf Lungenknoppers vergehen!

				
					
						Mind Hack #9: Der mentale Teller – Hunger durch Gedankenkraft stillen

					
					Wann auch immer ich eine Survivalshow im TV oder online sehe, sagt mir mein Gehirn: Das könnte ich auch![22] Nicht weil ich ein besonders gewiefter Survivalist bin[23] oder gar erfahren darin wäre, in freier Wildbahn an Nahrung zu gelangen, sondern weil ich der Überzeugung bin, dass ich dank meiner Mind Hacks überhaupt keine Nahrung bräuchte, sondern meinen Hunger einfach unterdrücken könnte.[24]

					Weil mich aber bis zum Zeitpunkt des Schreibens dieser Worte noch keine Survivalshow als Teilnehmer angefragt hat, habe ich die Zügel selbst in die Hand genommen, um meine Theorie zu testen. Im Zuge eines traditionellen Selbstfindungsprojekts verbrachte ich vier Tage und vier Nächte allein im Wald. Kein Zelt, kein Essen, nur Wasser. Was genau ich da getan, gedacht, erlebt und reflektiert habe, ist eine Geschichte für ein anderes Buch. Allerdings habe ich während dieser Zeit mehr als genug Möglichkeiten gehabt, den nun folgenden Mind Hack auszutesten. Dieser Trick hilft dir, deinen Hunger allein durch Gedankenkraft zu stillen. Natürlich stößt man damit irgendwann an Grenzen (etwa nach viertägigem Fasten), um aber ein fitnessbezogenes Ernährungsbewusstsein zu entwickeln oder um Heißhungerattacken abzuwehren, eignet er sich ganz hervorragend.

					Der Mind Hack

					Um deinen Hunger zu stillen, wenn du gerade nichts essen kannst oder willst, stellst du dir unter Aktivierung deiner VAKOG-Kanäle intensiv vor, wie du eine Mahlzeit zu dir nimmst. VAKOG steht dabei für Visuell, Auditiv, Kinesthetisch, Olfaktorisch, Gustatorisch. Es handelt sich also um eine Abkürzung für deine fünf primären Sinne: Sehen, Hören, Fühlen, Riechen, Schmecken.

					Zur Anwendung des Mind Hacks schließt du im Idealfall die Augen und stellst dir eine Mahlzeit vor. Entweder etwas, das du gerade gern essen würdest, oder etwas, das du vor Kurzem gegessen hast und woran du dich noch gut erinnern kannst. Danach gehst du in fünf Schritten vor:

						Stell dir intensiv vor, wie diese Mahlzeit ausgesehen hat (unabhängig davon, wie leicht es dir fällt, Dinge zu visualisieren – mach’s einfach so gut, wie du kannst).

	Stell dir vor, welche Geräusche du beim Verzehren oder Zubereiten dieser Mahlzeit hören würdest.

	Als Nächstes rufst du dir die Textur der Mahlzeit ins Gedächtnis: also wie sie sich beim Kauen im Mund anfühlt.

	Lenke deinen Fokus so intensiv wie möglich auf das, was du an dieser Mahlzeit riechen könntest.

	Zu guter Letzt stellst du dir den Geschmack der Mahlzeit noch mal ganz deutlich vor.




					Die gesamte Übung kann zwischen ein und drei Minuten dauern – was auch immer sich für dich richtig anfühlt. Führst du sie fokussiert aus, wird dein Hungergefühl sich für den Moment deutlich schmälern oder sogar gänzlich verschwinden.

					Die Erklärung

					Dieser Hack funktioniert deshalb, weil beim intensiven Vorstellen neuronale Netzwerke im Gehirn aktiviert werden, die auch aktiv sind, wenn wir dieselbe Sache tatsächlich ausführen bzw. erleben. In diesem spezifischen Beispiel kommt es zum Beispiel zu einer Aktivierung der Insula, die für unser Geschmacksempfinden zuständig ist. Unser Gehirn trickst sich quasi aus und überzeugt sich selbst davon, dass sein Gedankenessen eigentlich echtes Essen ist.

					Damit aber noch nicht genug! In einer spannenden Studie hat sich herausgestellt, dass das wiederholte detaillierte Vorstellen derselben Mahlzeit zu gesenktem Appetit darauf führt. Teilnehmende der Studie sollten sich 30-mal vorstellen, M&M’s zu essen. Im Nachhinein aßen sie deutlich weniger echte M&M’s als die Kontrollgruppe, die sich im Vorhinein nicht vorstellte zu naschen. Die Begründung dafür finden wir in der sensorischen Habituation: Durch intensive Vorstellung gewöhnt sich unser Gehirn an den Essensreiz und reduziert das Belohnungserwartungssignal beim echten Essen. Ein bisschen so, wie wenn du schon zehn Stücke Schokolade gegessen hast und so langsam einfach keinen Bock mehr auf Schokolade hast. Das bedeutet auch, dass dieser Hack theoretisch noch an Effektivität zulegt, wenn du ihn mehrmals hintereinander ausführst.

					Hier noch ein kleiner Bonustrick, der mir in meinen eingangs erwähnten Tagen im Wald gute Dienste geleistet hat: bei Hunger oder vor dem Essen ein Glas kaltes Wasser trinken. Unser Magen beherbergt Dehnungsrezeptoren, die dem Gehirn über den Vagusnerv (ein wichtiger Nerv, dem wir in diesem Buch noch ein paarmal begegnen werden!) Fülle melden. Schon 300 Milliliter Wasser reichen aus, um diese Sensoren zu aktivieren. Kaltes Wasser ist dabei besser, weil es länger im Magen bleibt und somit das Sättigungsgefühl verlängert. Obendrein aktiviert kalte Flüssigkeit – vor allem bei Berührung mit Gaumen, Rachen und Magen – den sympathischen Teil des autonomen Nervensystems, was wiederum eine fokussierende, klärende Wirkung nach sich zieht. Dieser Effekt kann dabei helfen, Frustessen oder emotionalen Heißhunger zu unterbinden und Impulsivität in unserem Essverhalten zu senken.

					Wie lang die jeweiligen Hacks anhalten, hängt immer ein bisschen vom Kontext ab. Einfach ausprobieren (und im Zweifel wiederholen!).

				
					Schlaf & Erholung

				
					
						Mind Hack #10: Der Bodyscan – Einschlafen in 60 Sekunden

					
					Ich habe eine Superkraft, um die ich allseits beneidet werde: Seit jeher kann ich immer und überall in unter einer Minute einschlafen.[25] Es ist ein bisschen, als hätte ich einen Aus-Knopf im Kopf. Während meiner (aktuell) 31 Lebensjahre habe ich in Autos geschlafen (als Beifahrer), in Clubs (auf und neben der Tanzfläche), auf dem Boden kalter Bahnhofssteige (mit und ohne Decke), auf einer Wiese zwischen etlichen Ziegen (welche, so stellte sich später heraus, eine ganze Kolonie Flöhe beherbergten), einmal sogar auf der Bühne (das Publikum vor Ort wurde beschworen, über die genauen Umstände auf ewig Stillschweigen zu bewahren). Die Existenz meiner Superkraft führe ich darauf zurück, dass mein Papa mit mir in früher Kindheit regelmäßig eine Art Einschlafmeditation praktizierte: «Je armpjes worden heeeeeel zwaar …», «… en nu de beentjes …»,[26] bis sich nach und nach mein ganzer Körper entspannte. Ich bin der Überzeugung, dass sich diese Übung in meinem Kopf verankert und irgendwie verselbstständigt hat. Der hier erklärte Mind Hack zum schnelleren Einschlafen funktioniert so ähnlich.

					Der Mind Hack

					Du liegst im Bett, der Schlaf will dich aber einfach nicht überkommen? Führe einen sogenannten Bodyscan durch. Dafür fängst du bei deinen Zehen an und spannst sie so fest an, wie es geht. Danach spannst du die Waden so fest an, wie es geht (die Zehen bleiben dabei weiterhin angespannt). Als Nächstes die Oberschenkel, dann das Gesäß, den Bauch usw. bis hoch zu deinem Gesicht und der Stirn. An diesem Punkt steht dein ganzer Körper unter Spannung. Jetzt drehst du den Spieß um. Du entspannst all deine Muskeln in umgekehrter Reihenfolge, also angefangen bei der Stirn, dann das Gesicht, immer weiter abwärts, bis sich zuletzt deine Zehen wieder entspannen. Für die gesamte Übung solltest du irgendwo zwischen einer und fünf Minuten brauchen – je nachdem, was sich für dich richtig und machbar anfühlt. Das Einschlafen wird dir danach viel leichter fallen (oder dich vielleicht auch schon während der Übung überkommen).

					Die Erklärung

					Bei der Übung handelt es sich um eine Variation der Progressiven Muskelentspannung, die seit langer Zeit als effektive Einschlafhilfe bekannt ist. Bei der klassischen Variante werden die Muskeln einfach nach und nach entspannt. In dieser Version spannen wir unsere Muskeln zuerst an, um durch den darauf folgenden Kontrast ein erhöhtes Entspannungsgefühl zu erreichen.

					Durch das bewusste Entspannen der verschiedenen Muskelgruppen aktivieren wir das für Entspannung verantwortliche parasympathische Nervensystem, was wiederum unsere Herzfrequenz, Atemrate und den Blutdruck senkt. Außerdem sinkt unser Stresshormonspiegel.

					Dieser Mind Hack ist ziemlich gut erforscht. Eine Vielzahl an Studien belegt, dass er sowohl die Schlaflatenz (also die Zeit, die wir zum Einschlafen brauchen) signifikant verkürzt als auch die Schlafqualität an sich deutlich verbessert.

					Psychologisch gesehen hat dieser Mind Hack noch einen weiteren, praktischen Effekt: Er lässt uns weniger Kapazität zum Grübeln. Solltest du also Einschlafprobleme haben, weil deine Gedanken einfach nicht stillstehen wollen, hast du hier einen Weg, das zu ändern. Apropos Grübeln – diese Technik lässt sich auch ganz wunderbar mit den nächsten beiden Hacks kombinieren, die dir ebenfalls beim Einschlafen und beim Abstellen von Gedankenschleifen helfen.

				
					
						Mind Hack #11: Der Gemüse-Trick – Problemlos einschlafen

					
					Über die Jahre habe ich mehrmals versucht, Menschen in meinem Umfeld meine im vorigen Kapitel erwähnte Fähigkeit des sofortigen Einschlafens beizubringen. Am meisten Erfolg hatte das bei der Kombination zweier Mind Hacks: dem Bodyscan aus dem vorangegangenen Kapitel sowie dem Gemüsetrick, den ich dir nun vorstellen möchte. Letzterer ist besonders wirksam gegen Grübelschleifen.

					Der Gemüsetrick kann, genau wie der Bodyscan, auch einzeln genutzt werden. Probier’s einfach aus und schau, was für dich am besten funktioniert!

					Der Mind Hack

					Sobald du im Bett liegst, suchst du dir ein möglichst weit gefasstes Themenfeld aus. Ich erklärte den Hack anfangs meist mit dem Begriff «Gemüse» (daher der Name), du könntest dir aber auch irgendetwas anderes überlegen: Länder, Automarken, Städte, weibliche Vornamen usw.

					Jetzt gehst du, beginnend bei «A», das Alphabet durch und versuchst, für jeden Buchstaben etwas aus deinem Themengebiet zu finden. Für Gemüse könntest du also mit «Artischocke» anfangen, dann «Brokkoli», dann «Chili»[27], bis du irgendwann bei «Zucchini» landest. Im Idealfall bist du, wie die Mehrheit der Menschen, schon weit vor «Z» eingeschlafen. Falls nicht – neue Kategorie und wieder von vorn!

					Die Erklärung

					Beim Gemüsetrick (manchmal auch als A-Z-Technik betitelt) handelt es sich um einen kognitiven Einschlafanker, der nachgewiesen wirksam gegen Einschlafstörungen ist, vor allem wenn sie durch kreisende Gedanken ausgelöst werden. Er ist deshalb so effektiv, weil er die Aufmerksamkeit auf eine harmlose kreative Denkaufgabe verlagert, die kognitiv leicht ausführbar, aber nicht emotional stimulierend ist.[28] Eine solche Aufgabe auszuführen, senkt die Aktivität im Default-Mode-Netzwerk des Gehirns, das für Selbstreflexion, aber auch für Sorgen und daraus resultierendes Gedankenkreisen zuständig ist. Überhaupt ist bei der Nutzung dieses und vergleichbarer Mind Hacks eine deutlich verminderte Aktivität in den stressassoziierten Arealen des Gehirns (etwa in der Amygdala und dem Hypothalamus) messbar. Die Schlafwahrscheinlichkeit steigt dadurch enorm.

					Bei regelmäßiger Ausführung sollest du irgendwann tatsächlich das Themengebiet wechseln, um dem Gewöhnungseffekt vorzubeugen und die Langzeitwirkung zu erhöhen. Für doppelte Effektivität kannst du diesen Mind Hack, wie eingangs erwähnt, mit dem Bodyscan kombinieren: Du gehst in deiner Kategorie von A bis Z, während du zeitgleich deine Muskeln erst an- und dann entspannst.

					Also dann! Ab heute gilt: Schäfchen zählen ist out – Salate suchen ist in!

				
					
						Mind Hack #12: Das Sorgenparken – Schluss mit Gedankenkreisen im Bett

					
					Karussellfahren ist schön! Außer es ist drei Uhr nachts, du willst eigentlich schlafen, und das Karussell dreht sich in deinem Kopf. Die Gedanken kreisen und kreisen, der Strudel nimmt Fahrt auf, und du fürchtest, dass es um deine Nachtruhe geschehen ist. Zum Glück gibt es einen Mind Hack, mit dem du das Gedankenkarussell zum Stehen bringst. Der Trick kommt aus der kognitiven Verhaltenstherapie und wird bei Insomnie, also Schlaflosigkeit, und bei generalisierter Angststörung erfolgreich angewendet.

					Auch hier gilt wieder: in Kombination mit den vorangegangenen Einschlaftricks besonders wirksam!

					Der Mind Hack

					Statt deine Sorgen mit ins Bett zu nehmen, parkst du sie vor dem Schlafengehen anderswo. Deshalb nenne ich diesen Hack liebevoll «Sorgenparken» – häufig wird er aber auch als «Sorgenzeit» oder «Sorgentermin» betitelt.

					Bevor du zu Bett gehst, nimmst du dir Zettel und Stift und setzt dich 15 Minuten lang ungestört (aber nicht im Bett!) hin. Dann schreibst du all die Sorgen und Dinge handschriftlich auf, die dir beim Einschlafversuch im Kopf herumgeistern könnten. Du parkst sie quasi auf deinem Blatt Papier und weißt, dass sie morgen früh noch da sind und du dich dann um sie kümmern kannst.

					Die Erklärung

					Nun folgt ein kleiner Exkurs! Schließlich setzen wir uns jetzt zum wiederholten Male mit dem Thema Gedankenkreisen und Grübelschleifen auseinander. Es bietet sich also an, mal kurz zu verstehen, was denn in solchen Momenten eigentlich im Kopf passiert. Liegen wir grübelnd im Bett, befinden wir uns in einem Zustand kognitiver Erregung. Sorgen um Vergangenheit und Zukunft ketten sich wiederkehrend und ohne Lösungsorientierung aneinander. Ähnliche Prozesse laufen bei bestimmten Arten von Angststörungen ab. Neurologisch deutet unsere Grübelei darauf hin, dass das Default-Mode-Netzwerk nicht «heruntergefahren» wird, was es aber zum Einschlafen eigentlich sollte. Das führt – psychologisch gesprochen – zu einem Zielkonflikt: Der Gedanke «Ich muss jetzt schlafen!» konkurriert dann mit dem Gedanken «Ich muss das noch klären!», was die kognitive Erregung weiter ansteigen lässt. Der Sympathikus-Nerv, der in Stresssituationen das Ruder übernimmt, bleibt dominant, während die Arbeit des Parasympathikus, verantwortlich für Entspannungsmomente, unterdrückt wird. Kurzum: Es ist fast nicht möglich, in einen schläfrigen Zustand zu kommen, weil der Körper Alarmbereitschaft meldet. In vielen Fällen wiederholter Schlaflosigkeit wird dann das Bett häufig mit Problemlösung und Kontrolle assoziiert statt mit Entspannung. Aus genau diesem Grund ist es wirklich sehr empfehlenswert, tatsächlich nur dann ins Bett zu gehen, wenn man müde ist, Arbeit im Bett zu vermeiden und bei Schlaflosigkeit im Zweifel wieder aufzustehen und anderswo beispielsweise ein wenig zu lesen, bis man das Gefühl hat, wieder einschlafen zu können.[29] Gerade der letzte Punkt kann enorm dabei helfen, eine Stressassoziation mit dem Bett zu vermeiden und zukünftiger Schlaflosigkeit vorzubeugen.

					Leider kann man Grübeln nicht einfach unterdrücken oder stoppen (wie du vielleicht selbst schon mehr als einmal erfahren durftest). Dafür bedanken dürfen wir uns beim Rebound-Effekt, der besagt, dass alles, was wir unterdrücken, tendenziell eher verstärkt wird.[30] Versuchst du ganz fest, nicht an mich in einem Dinosaurier-Stripper-Kostüm zu denken, so drängt sich dir das Bild vermutlich dennoch mit einer gewissen Vehemenz auf.[31]

					Hier kommt der Sorgenparken-Hack ins Spiel: Statt das Grübeln zu unterdrücken und es damit ungewollt zu verstärken, erlauben wir ihm stattzufinden, allerdings zu einem klar abgegrenzten Zeitpunkt. Durch das handschriftliche Aufschreiben werden unsere Sorgen externalisiert, also ausgelagert, was unserem Gehirn das Gefühl gibt, sich ein Stück weit darum gekümmert zu haben. Grübelschleifen nehmen dadurch messbar ab. Ohne akute Problembearbeitung im Kopf kann sich der Parasympathikus durchsetzen, unsere Herzfrequenz sinkt, und der Körper kann physiologisch in den Schlafmodus wechseln.

					Es ist übrigens essenziell, die Sorgen (sofern möglich) handschriftlich zu Papier zu bringen und nicht ins Handy o.Ä. zu tippen. Handschrift aktiviert unsere sensomotorischen Netzwerke, was zu einer intensiveren Verarbeitung mentaler Inhalte führt.

					Du möchtest diesen Mind Hack ausprobieren? Dann sind hier noch drei zusätzliche Tipps, mit denen du spielen kannst.

					
						Tipp 1: Wenn du magst, arbeite auf deinem Sorgenpark-Zettel mit zwei Spalten. Über die linke Spalte schreibst du: «Worüber sorge ich mich?» Da kommen logischerweise all die Sachen rein, von denen du meinst, dass sie dich um den Schlaf bringen könnten. Über die rechte Spalte schreibst du: «Was kann ich tun?» In diese Spalte schreibst du dann neben jeden Sorgenpunkt etwas, das du in Hinblick auf die Sorge tun kannst. Du brauchst hier keine konkreten Lösungen zu finden. Es ist völlig in Ordnung, wenn du bei der Mehrzahl (oder allen) der Problemchen «Mich später darum kümmern» in die rechte Spalte schreibst. Es geht hierbei nur darum, eine erweiterte Verarbeitung und ein vertieftes Gefühl von Kontrolle und Sicherheit herzustellen.

						Tipp 2: Leg einen Termin für das Sorgenparken fest, zum Beispiel jeden Abend um 22 Uhr. Das hilft dir, Routine aufzubauen, und trainiert dein Gehirn darauf, dass diese Zeit (und nur diese!) spezifisch zum Grübeln da ist.

						Tipp 3: Denk darüber nach, ob du zum Abschluss deiner Sorgenzeit das Geschriebene in eine «Sorgenbox» legen möchtest. Das kann ein hübsch verzierter Karton sein, irgendeine alte Schachtel, ein Schmuckkästchen oder ein runtergerockter Schuhkarton. Durch das Platzieren des Aufgeschriebenen in eine Box kreierst du einen symbolischen Abschluss, der deinem Kopf signalisiert: Die Sorgenzeit ist jetzt vorbei, die Gedanken sind sicher verstaut, wir können beruhigt schlafen gehen. Kleine Rituale wie dieses können die Effektivität derlei mentaler Techniken deutlich steigern.

					

					Also dann: 3 … 2 … 1 …: Sorg dich!

				
					
						Mind Hack #13: Omis Boden-Reset – Nachts schnell wieder einschlafen

					
					Meine Großeltern – Omi und Großvater, so ihre Vornamen – sind sehr klug. Von meinem Großvater habe ich schon früh eine Liebe für Geschichten und das Erzählen selbiger mitgegeben bekommen: Von lehrreichen Fabeln über obskure Volksmärchen bis hin zum Nibelungenlied sind meine Erinnerungen mit vielen Momenten gespickt, in denen er mir, auf der Bettkante sitzend, vorgelesen hat.

					Omi hingegen ist seit eh und je ein Quell für allerlei Lebensweisheiten:[32] seien es Tipps zum sicheren Reisen, Ratschläge zum Umgarnen potenzieller Partner und Partnerinnen oder Hilfestellung, wenn es darum geht, nachts schnell wieder einzuschlafen, wenn man wach geworden ist. Letztere teile ich hier mit dir.

					Der Mind Hack

					Meine Omi rät dir: Falls du nachts wach wirst und nicht wieder einschlafen kannst, steh auf und begib dich in die Küche. Dort legst du dich zehn bis fünfzehn Minuten auf den Boden. Danach schlüpfst du zurück in dein Bett, wo du zügig wieder einschlafen wirst.

					Die Erklärung

					Was auf den ersten Blick nach einem recht seltsamen Ratschlag klingt, lässt sich in seiner Effektivität tatsächlich wissenschaftlich untermauern. Ich selbst habe diesen Mind Hack die wenigen Male, die ich nicht direkt wieder einschlafen konnte, erfolgreich angewendet (ebenso wie viele der Menschen aus meinem Freundeskreis, mit denen ich diesen Trick geteilt habe).

					Aber: Warum funktioniert er so gut? Zum einen ist es ohnehin, wie im vorangegangenen Kapitel im Detail erklärt, eine gute Idee, das Bett bei Schlaflosigkeit zu verlassen. Als Faustregel gilt, dass du aufstehen solltest, falls du mehr als 20 Minuten wach liegst. So vermeidest du eine eventuelle Verknüpfung vom externen Reiz «Bett» mit der Reaktion «Wachsein» auf neurologischer Ebene.

					Des Weiteren führt der Tapetenwechsel von Schlafzimmer zu Küche zu einer Veränderung unseres sensorischen Inputs (heißt schlicht: Wir bekommen andere Eindrücke geliefert). Der präfrontale Kortex aktiviert sich neu und entkoppelt uns dabei vom Grübelmodus. Gehen wir danach wieder ins Bett, so macht sich ein zusätzlicher Effekt bemerkbar: Durch die etwas unbequeme Position auf dem harten, möglicherweise auch noch kalten Küchenboden (in Omis Küche liegen Fliesen) erscheint uns das Bett im Kontrast viel bequemer als zuvor, und unser Körper entspannt sich doppelt (so ähnlich wie beim Bodyscan im Mind Hack #10). Die gesamte Aktion ist also eine Art Reset für Körper und Geist. Und das auch noch wissenschaftlich fundiert.

					Ich sag doch: Meine Großeltern sind sehr klug.

				
					
						Mind Hack #14: Der Freudenwecker – Morgens besser aus dem Bett kommen

					
					Ein Geständnis: Lange Zeit war mit meinem Künstlermanagement abgesprochen, dass es mir keine Termine vor 12 Uhr mittags legen durfte. Nicht etwa, weil ich faul wäre[33] oder irgendwelche Starallüren hätte,[34] sondern weil ich damals vor Mittag wirklich nicht vorzeigbar gewesen bin: wuscheliges Haar, zerknautschtes Gesicht und die dazu passende Laune. Ein Morgenmuffel, wie er im Buche steht.

					Diese Übellaunigkeit stand im starken Kontrast zur Energie einiger meiner Ex-Partnerinnen: Als wäre es nichts, hüpften sie morgens mit voller Batterie aus dem Bett und starteten produktiv in den Tag. Eine hatte die Gewohnheit, sich von ihrem Lieblingslied wecken zu lassen, und erwähnte, dass ihr das einen richtigen Energieschub gäbe. Einige Jahre später (mein Gehirn arbeitet manchmal sehr langsam) entwickelte sich daraus dieser Hack. Er lässt sich im Übrigen auch super mit Mind Hack #15 kombinieren.

					Kurze Vorwarnung: Der Hack ist sehr effektiv, braucht aber eine Vorlaufzeit von ungefähr zehn Tagen. Die Vorbereitung ist nicht aufwendig, es ist aber wichtig, dass du sie konsequent umsetzt. Falls du etwas suchst, mit dem du gleich morgen besser aus dem Bett kommst, schau gern auch noch ins nächste Kapitel. Suchst du etwas, mit dem du dir genau jetzt mehr Energie verschaffen kannst, dann spring zu Mind Hack #16. Los geht’s!

					Der Mind Hack

					Such dir ein Lied, das dir gefällt. Über einen Zeitraum von ein bis zwei Wochen hörst du es dir einmal täglich an – und zwar genau dann, wenn du dich am wachsten fühlst. Bonuspunkte, wenn du dabei auch noch ein bisschen tanzt oder dich bewegst. Nach Abschluss dieser Vorbereitungszeit stellst du dir dieses Lied als deinen Weckersound ein (die meisten Smartphones, digitalen Wecker und Wecker-Apps erlauben dir, das Lied zu wählen). Herzlichen Glückwunsch! Du hast dich so konditioniert, dass dieses Lied mit Wachsein verknüpft ist. Hörst du es am Morgen, so wird es dich fortan förmlich aus dem Bett katapultieren (oder dir das Aufstehen zumindest ein wenig erleichtern).

					Die Erklärung

					Ich hab es gerade schon kurz angeschnitten: Bei diesem Mind Hack handelt es sich um eine klassische Konditionierung: Ein neutraler Reiz (in diesem Fall das Lied) wird durch wiederholte Kopplung mit einem Stimulus (in diesem Fall das Wachheitsgefühl) zu einem konditionierten Reiz. Der konditionierte Reiz löst danach automatisch das Wachheitsgefühl aus, sobald wir ihm ausgesetzt sind.

					Ein Beispiel dafür sind die Momente, in denen du einen bestimmten Geruch wahrnimmst (vielleicht ein bestimmtes Rasierwasser) und dich das sofort zurück in eine konkrete Erinnerung versetzt (zum Beispiel den Kaffeeklatsch mit deinem Opa). Der Geruch ist in diesem Fall ein konditionierter Reiz, der eine bestimmte Reaktion (in diesem Fall das Erinnern) in dir auslöst. Olfaktorische Reize sind dabei besonders einfach zu konditionieren, das Ganze funktioniert aber auch mit Geräuschen (und jedem anderen Reiz), so wie hier.[35]

					Durch das wiederholte Hören des Lieds, wenn wir uns besonders wach fühlen, verknüpfen wir diesen Reiz mit dem mentalen Zustand der Wachheit. Tanzen wir jetzt auch noch dazu, so fügen wir einen Bewegungsimpuls mit in die Konditionierung ein. Eine solche Konditionierung aufzubauen, dauert allerdings einen Moment, weshalb die oben erwähnte Vorbereitungsphase essenziell für die erfolgreiche Umsetzung des Hacks ist.

					Sollte sich das gewählte Lied nach einer gewissen Zeit etwas abgenutzt anfühlen, kannst du es (unter Einbezug einer neuerlichen Konditionierungsphase) gegen ein neues austauschen. Ich selbst nutze allerdings seit Jahren ohne Probleme denselben Song.

					Welcher es ist, verrate ich dir nicht.

				
					
						Mind Hack #15: Der Peak-Morgen-Flow – Die ideale Aufstehroutine

					
					Du hast die Nacht, dank Mind Hack #13, gut durchgeschlafen. Du bist ebenfalls, dank Mind Hack #14, freudig und energiegeladen aufgewacht. Was nun? Na ja – nun wirst du dank (dreimal raten) Mind Hack #15[36] mit der idealen Morgenroutine in den Tag starten.

					Der Mind Hack

					Hierbei handelt es sich eigentlich nicht um einen einzigen Mind Hack, sondern um eine Bündelung kleiner Techniken, um den perfekten Flow beim Aufstehen zu erreichen. Ich schreibe dir den Ablauf hier stichpunktartig auf und erkläre dir die einzelnen Schritte im Anschluss wie gewohnt genauer.

					
						Schritt 1: Konsistente Weckzeit mit dem richtigen Weckton.

						Schritt 2: Direkt ins Tageslicht.

						Schritt 3: Ein kurzer Moment der Bewegung.

						Schritt 4: Hydrierung.

					

					Diese Routine muss nicht mehr als fünf Minuten dauern. Danach kannst du weitermachen, wie du magst – Frühstück, Duschen, Lesen, Kaffee, was auch immer für dich funktioniert.

					Die Erklärung

					Lass uns die oben beschriebene Struktur schrittweise aufschlüsseln.

					 

					Schritt 1: Die konsistente Weckzeit mit dem richtigen Weckton. Durch eine im Idealfall gleichbleibende Weckzeit kommt es zur zirkadianen Stabilisierung in deinem Körper. Das bedeutet, dass sich deine innere Uhr (der zirkadiane Rhythmus), die den Schlaf-wach-Zyklus und andere biologische Prozesse im 24-Stunden-Zyklus steuert, auf deine Aufwachzeit ausrichten kann. Dadurch wird unter anderem der natürliche Cortisolanstieg gestärkt, der 30–45 Minuten nach dem Aufstehen stattfindet. Das fördert Wachheit und Energie (zu viel Cortisol kann, wie du inzwischen weißt, Stress verursachen, hier kommt uns die leichte Steigerung aber zugute und ist von der Natur so gewollt). Hormonschwankungen können sich durch die Kontinuität ebenfalls regulieren, was Müdigkeit und Stimmungstiefs reduziert.

					Den richtigen Weckton haben wir im letzten Kapitel besprochen. Du kannst die hier vorgestellte Routine prima mit dem Freudenwecker-Mind-Hack kombinieren.

					 

					Schritt 2: Direktes Tageslicht in den ersten 60 Minuten nach dem Aufstehen unterdrückt das Schlafhormon Melatonin und aktiviert und stärkt Serotonin (auf emotionaler Ebene verantwortlich u.a. für Gefühle wie Gelassenheit und Zufriedenheit). Das fördert Wachheit, Konzentration und verbessert die Stimmung. Es reicht, wenn du dich dafür einige Minuten ans geöffnete Fenster, auf die Terrasse oder aufs Dach deiner 13-Zimmer-Penthouse-Wohnung stellst.

					 

					Schritt 3: Leichte Bewegung am Morgen steigert die Dopamin- und Serotonin-Ausschüttung und sorgt so für eine gute Stimmung, Wachheit und Motivation. Es reichen schon einige wenige Kniebeugen. Wenn du so früh bereits ein kurzes Workout machen möchtest, kannst du das natürlich tun.[37]

					 

					Schritt 4: Vielleicht klinge ich jetzt wie dein Vater, aber – trink ein Glas Wasser. Abgesehen davon, dass Rehydrierung uns auf allerlei Arten zugute kommt (z.B., indem unser Stoffwechsel angekurbelt wird), steigert sie auch direkt zum Start des Tages unsere kognitive Leistungsfähigkeit.

					 

					Wie du nach Abschluss dieser vier Schritte weiter verfährst, liegt an dir. Ich habe mein Handy weitgehend aus dem Schlafzimmer verbannt und beginne meinen Tag meist mit Lesen oder Schreiben, weil ich überzeugt davon bin, dass das, mit dem wir unserem Kopf als Erstes füttern, irgendwie den Tag bestimmt. Verschiedene spirituelle Traditionen handhaben das seit gefühlten Ewigkeiten ähnlich – so beginnen einige christliche Mönche ihren Tag bewusst mit einem Lobgesang, damit dieser unter dem Zeichen ihrer religiösen Hingabe steht. Vor diesem Gesang sprechen sie kein einziges Wort. Einige Stämme nordamerikanischer Ureinwohner schweigen nach dem Aufstehen ebenfalls und waschen sich das Gesicht erst mit Wasser aus einem Fluss, bevor sie mit ihren ersten Worten die aufgehende Sonne lobpreisen. Die Grundidee bleibt dieselbe: Dein erster Ausdruck, dein erster Akt der Aufmerksamkeit – wir können auch von erstem Input und Output sprechen – ist bestimmend für den Rest des Tages. Und möchtest du nun wirklich, dass der direkte Griff zum Handy am Morgen (und das verschlafene Scrollen auf irgendwelchen Apps) den Rest deines Tages auf psychologischer, neurologischer, gar spiritueller Ebene einfärbt oder bestimmt?

				
					
						Mind Hack #16: Der Panoramablick – Wacher fühlen in zehn Sekunden

					
					Meine erste Live-Tour als Mentalist spielte ich im Jahr 2018. Der Zeitplan war intensiv: Innerhalb von drei Monaten würden wir (mein Pianist Henning, mein Schlagzeuger Kevin und ich) unser Programm glatte 65-mal in ebenso vielen unterschiedlichen Städten aufführen.

					Ich hatte mich zu diesem Zeitpunkt in meinem Leben noch nie so müde gefühlt.[38] Neben Kaffee, Kippen und Ego hat mir in dieser Zeit deshalb auch der hier beschriebene Mind Hack immer wieder gute Dienste in puncto Durchhaltevermögen geleistet.

					Der Mind Hack

					Wenn du dich müde fühlst, hebe das Kinn, weite etwas die Augen und blicke fünf Sekunden leicht aufwärts. Du wirst dich wacher fühlen. Wiederhole das so häufig wie nötig.

					Die Erklärung

					Zugegeben: Dieser Mind Hack ist nicht so gut erforscht wie andere in diesem Buch. Dennoch möchte ich ihn hier mit dir teilen – nicht zuletzt, weil er einer jener Tricks ist, denen zumindest durch anekdotische Evidenz eine bemerkenswert hohe Effektivität und ein besonders starker Nutzwert zugeschrieben werden. Einige Ansätze zur Erklärung und wissenschaftlichen Untermauerung gibt es natürlich dennoch.

					Erweitern wir unseren Blick durch, beispielsweise, die Aufwärtsebene, so aktivieren wir ein anderes visuelles Wahrnehmungsmuster. Das steigert unsere Aufmerksamkeit (das Gehirn denkt: «Oh! Da ist was neu!») sowie unser subjektives Wachheitsgefühl. Bei der Arbeit, beim Lernen, in der Schule oder einfach im Alltag kann uns das helfen, ein bisschen länger durchzuhalten. Es gibt allerdings Grenzen – kommst du beispielsweise gerade völlig übermüdet von einem 24-stündigen Rave, solltest du diesen Hack nicht anwenden, um danach wieder «wach» Auto zu fahren (und überhaupt: Solltest du diesen Hack anwenden, dann bitte vor und nicht während du am Steuer sitzt). Die sogenannte Panoramisierung unseres Blickes wirkt außerdem positiv stressreduzierend: Es ist generell gut für unser Gehirn, manchmal den Blick bewusst in die Weite oder in andere Blickebenen als den Screen vor uns schweifen zu lassen. Der etwas geweitete Blick aufwärts gepaart mit dem leicht gehobenen Kinn (als würdest du deinen Kopf gleich in den Nacken legen wollen) signalisiert dem Gehirn über die Physiologie: «Schau hier! Wir sind wach. Unsere Körperhaltung und der aktive Blick bestätigen das!»

					Umgekehrt darfst du dir überlegen, was ein stetig leicht gesenkter Blick – etwa durch den konstanten Blick aufs Handy im Schoß – gepaart mit eher weniger geweiteten Augen dem Gehirn wohl signalisieren mag.

				
					
						Mind Hack #17: Das Zickerchen – Powernap in einer Minute

					
					Drei Dinge, die ich liebe: Bücher, Dinosaurier und Powernaps. Tatsächlich liebe ich Letztere so sehr, dass ich über die Jahre eine ganze Reihe an verschiedenen Positionen, Techniken und Längen[39] ausprobiert habe. Der hier beschriebene Trick, um besonders schnell in einen Powernap zu fallen, wurde mir von einem ehemaligen Mitglied der NZSAS (New Zealand Special Air Service) beigebracht.[40] Die NZSAS sind so was wie die Navy Seals von Neuseeland.[41] Offenbar nutzen sie diese Technik, um immer und überall ein kurzes Nickerchen einlegen und sich erholen zu können. Und wenn jemand diese Technik unter Druck in einer militärischen Situation anwenden kann, dann können wir das vermutlich auch in unserem vergleichsweise zahmen Alltag tun.

					Der Mind Hack

					Lege dich wie folgt hin: Füße im 90-Grad-Winkel hoch aufs Bett (oder aufs Sofa) und du auf den Boden davor. Wenn du magst, kannst du eine Decke, Yogamatte oder kleine Matratze unter dich legen. Du liegst also in einer Art Z-Position. Daher auch der Name: das Zickerchen. In dieser Stellung kommst du schnell in den Schlaf (im Bestfall – wie aus dem Titel ersichtlich – innerhalb einer Minute) oder zumindest in eine tiefe Entspannung.

					Stelle deinen Wecker auf neun Minuten und mach danach erfrischt weiter.

					Die Erklärung

					Durch die Erhöhung deiner Füße reduzierst du Blutstau und verstärkst die venöse Rückströmung. Deine Muskelspannung wird vermindert und der Blutdruck gesenkt. Das führt zu einem erhöhten Entspannungsgefühl und erleichtert damit das Einschlafen. Sollte es nicht sofort funktionieren, kannst du diese Technik natürlich mit einem der Einschlaf-Mind-Hacks kombinieren (siehe Hack #10 oder #11). Aber sogar ohne Schlaf kann diese Technik zu einer kurzfristigen Erfrischung beitragen: Die Entspannungsphase sowie die eingenommene Haltung aktivieren das parasympathische Nervensystem und bringen dich einen Moment runter, ganz egal, ob du wirklich wegratzt oder nicht.

					Meiner Erfahrung nach sind acht bis zehn Minuten meist ideal für ein Nickerchen. Du vermeidest dadurch das Eindringen[42] in die Tiefschlafphase und kommst erfrischt wieder aus deinem Powernap. Zwischen 13 und 15 Uhr scheint für die meisten Menschen ein guter Zeitpunkt in ihrer zirkadianen Phase für einen Nap zu sein (also grob sieben bis neun Stunden nach dem Aufstehen), damit er besonders effektiv die Alltagsenergie unterstützt.

					Und falls du’s wirklich wissen willst: Gib dir 50 Milliliter Kaffee direkt vor dem Powernap.[43] Das Koffein entfaltet während deines Nickerchens seine Wirkung und bringt dich dann mit doppelter Wachheit zurück, sodass du mit frischer Energie und geschärftem Fokus direkt in den restlichen Tag starten kannst.

				
					
						Mind Hack #18: Das Traumregiebuch – Albträumen den Garaus machen

					
					Ich sitze, die Decke bis unters Kinn gezogen, in meinem Bettchen im Turm meiner Grundschule und blicke auf die Zimmertür an der gegenüberliegenden Wand. Sie ist leicht geöffnet, durch den Spalt flackert Licht, Schatten spielen über die Stufen der abwärts führenden Wendeltreppe. Sie kriechen die Backsteinwand entlang – erst einer, dann zwei, drei … und ich weiß, dass sie jetzt kommen: der Vampir, die Katze und das Monster, um mich … Atemzug, aufwachen, Augen auf. Omi ist da und hält mich. Desorientierung, dann die Erkenntnis: nur ein Traum! Ein Glück.

					In meiner Kindheit litt ich viele Jahre unter diesem wiederkehrenden Albtraum. Seine Bilder sind mir bis heute bei geblieben. Soweit ich mich erinnern kann, gab mir meine Omi irgendwann den Rat, den Traum vor dem Schlafengehen einfach umzuerzählen, mir also einen neuen Ablauf für seine Handlung zu überlegen. Wie schnell das damals angeschlagen hat, weiß ich nicht mehr, der Rat selbst war aber fundiert und gut (da war sie wieder, meine kluge Omi!). Hier also ein Mind Hack, um chronische Albträume bei dir selbst oder deinen Liebsten zu besiegen. Du kannst ihn außerdem als einen Startpunkt für luzides Träumen nutzen: jene Technik, bei der du deine Träume bewusst erleben und gestalten kannst. (Falls du dir jetzt ein Kapitel über luzides Träumen wünschst: Dafür bräuchte es eher ein ganzes Buch – und es gibt schon einige gute auf dem Markt, und zwar von Menschen, die viel mehr darüber wissen als ich.)

					Der Mind Hack

					Bevor du ins Bett gehst, nimm dir einige Minuten und schreibe deinen Albtraum handschriftlich auf. Verändere dabei aber das Ende (oder die besonders schlimmen oder gruseligen Abschnitte) so, als wäre der Traum ein Film, bei dem du Regie führst. Die Chancen stehen gut, dass sich dein Traum in dieser Nacht und den nächsten verändert.

					Die Erklärung

					Das Traumregiebuch trainiert unser Gehirn, neue emotionale Reaktionen bezüglich des Albtraums zu entwickeln. Wir aktivieren dabei unseren prämotorischen Kortex, der eine große Rolle in der Handlungsneugestaltung spielt, und dämpfen außerdem direkt vor dem Schlafengehen die Aktivität unserer Amygdala, die bei Angstzuständen mitwirkt. Beides führt dazu, dass der Albtraum inaktiviert oder uminterpretiert wird. Handschriftliches Aufschreiben verstärkt diese Prozesse (im Detail besprochen haben wir das beim Hack #12, als es um das Sorgenparken ging).

					Du kannst diesen Hack auch mit einem klassischen Traumtagebuch kombinieren. Dafür legst du dir ein Notizbuch neben das Bett und schreibst direkt nach dem Aufwachen alles auf, woran du dich aus deinem Traum noch erinnern kannst – egal, ob es sich dabei um bloße Fetzen oder ganze Erzählstränge handelt. Durch das Notieren deiner Träume kannst du dich besser an sie erinnern (auch in den nachfolgenden Nächten) und gibst dir selbst die Chance, mentale Muster zu erkennen. Damit trägst du dazu bei, eventuell verborgene Themen sichtbar zu machen und sie bearbeiten zu können.

					Durch das Traumtagebuch gelingt es dir überhaupt erst, dich an deine Träume zu erinnern. Durch das Traumregiebuch wiederum formst du sie bereits vor dem Schlafengehen nach deinen Wünschen um und erhöhst damit die Wahrscheinlichkeit, die Vorgänge im Schlaf dann tatsächlich als Traum zu erkennen (was dabei hilft, bewusst zu träumen).

					Meinen Kindheitsalbtraum habe ich jetzt schon viele Jahre nicht mehr gehabt. Heute besteht mein größter Albtraum darin, dass jemand versuchen könnte, mich an meinem gemütlichen Samstagabend von Sofa und Buch wegzureißen und auf eine Party mitzunehmen …

				
					Fokus, Lernen & Produktivität

				
					
						Mind Hack #19: Die Produktivitäts-Palette – Effizienter arbeiten

					
					Wusstest du, dass Polizeibeamte ausgesprochen kreativ sind? Oder dass Feuerwehrleute besonders analytisch und detailorientiert arbeiten? Nein? Vielleicht, dass Försterinnen in der Regel sehr ruhige Menschen sind? Auch nicht? Das wundert mich nicht, denn das habe ich mir ausgedacht. Aber vielleicht helfen dir diese Sätze, dir den nun folgenden Mind Hack besser zu merken. Ich präsentiere: die Produktivitäts-Palette – ein Weg, deine Arbeitseffizienz durch angewandte Farbpsychologie zu steigern.

					Der Mind Hack

					Vielleicht hast du es schon mal gehört: Unterschiedliche Farben wirken sich unterschiedlich auf unser Nervensystem (und damit auf unseren Gemütszustand) aus.

					Musst du besonders genau und analytisch arbeiten? Dann stelle sicher, dass du einen roten Akzent in deinem Sichtfeld hast, z.B. die Unterlage deiner Computermaus.

					Steht ein Brainstorming mit kreativer Ideenfindung an? Blau ist dein Freund! Vielleicht stellst du dir eine Tasse in dieser Farbe auf den Schreibtisch.

					Du hast eine lange Arbeitssession vor dir, die du entspannt hinter dich bringen möchtest? Nicht verzagen, Grün erfragen:[44] Eine Zimmerpflanze würde hier gute Dienste leisten.

					Die Erklärung

					Evolutionär gesehen haben sich, vornehmlich dem damaligen Umfeld geschuldet, bestimmte Farben in unserem Gehirn mit bestimmten Signalen verknüpft. Das machen wir uns bei diesem Hack zunutze. So ist Rot ein klassisches Warnsignal. Diese Farbe stimuliert dementsprechend unser Aufmerksamkeitsnetzwerk. Sie ist mit einer Stressreaktion im moderaten Rahmen verknüpft. Sehen wir Rot (im nicht sprichwörtlichen Sinne), signalisiert das unserem Gehirn, dass jetzt Konzentration, Aufmerksamkeit und Genauigkeit geboten sind. Rot (z.B. als Laptop-Hintergrund) eignet sich deshalb ausgezeichnet für Berufe oder Aufgaben, bei denen wir besonders detailliert oder analytisch arbeiten müssen.

					Blau hingegen senkt unsere Stresshormone und fördert die parasympathische Aktivität, also die Aktivität im Entspannungsteil unseres Nervensystems.[45] Das führt zu Ruhe und geistiger Klarheit.[46] Die Farbe Blau ist deshalb besonders Berufen oder Aufgaben zuträglich, bei denen kreative Entfaltung, Ideenfindung oder freie Problemlösung wichtig sind. (Vielleicht war das Anregung, die Farbe der Polizeiuniformen von Grün auf Blau umzuändern? Apropos Polizei: Das sogenannte Baker-Miller-Pink ist ein Rosa-Ton, mit dem die Wände in einer Reihe von Gefängnissen gestrichen worden sind, um die Aggressivität unter den Insassen einzudämmen. In den Siebzigern hatte man herausgefunden, dass dieses Rosa eine besonders beruhigende Wirkung auf das Nervensystem hat. Cool, oder?)

					Grün fördert, zu guter Letzt, unsere Entspannung und mentale Erholung. Grün ist dementsprechend besonders bei langen Arbeitstagen oder während der Pausen eine gute Begleitung.

					Die Wirkung von Farben ist heute neurobiologisch mess- und belegbar; ihre tiefgreifenden Effekte sind jedoch bereits seit Langem in verschiedenen Traditionen bekannt. Ein Beispiel hierfür ist die Farbe Grün, deren positive Wirkung einer der Schlüssel zur regenerativen Kraft der japanischen Tradition des Shinrin-yoku (Waldbaden) ist.

					Insbesondere am Arbeitsplatz sind gezielte Farbakzente allerdings wirkungsvoller im Vergleich zu einer monochromen oder farblich eintönigen Gestaltung. Bevor du jetzt also losrennst und deine Bürowände in rot-blau-grünen Streifen anpinselst, solltest du dir besser verschiedene Screensaver, Kaffeetassen oder Bildchen in den entsprechenden Farben besorgen. Wenn du arg motiviert bist, kannst du diese Farbkleckse während des Arbeitstags auswechseln, je nachdem, was für eine Aufgabe du gerade angehen möchtest.

				
					
						Mind Hack #20: Der Zeigarnik-Effekt – Schneller in den Flow-Zustand kommen

					
					Dieser Mind Hack liegt mir besonders am Herzen, weil ich ihn aktuell täglich nutze. Und zwar, um dieses Buch zu schreiben!

					Jeden Abend vor dem Schlafengehen bereite ich drei Kapitel für den nächsten Tag vor. Dafür rufe ich mir die entsprechenden Studien ins Gedächtnis und notiere mir, was ich alles in das Kapitel aufnehmen muss, um dir den Hack nachvollziehbar erklären zu können. Danach schreibe ich die ersten ein oder zwei Sätze der jeweiligen Einleitung, höre aber mitten im Satz oder sogar mitten im Wort auf. Bei diesem Kapitel stand zum Beispiel gestern Abend: «Dieser Mind Hack liegt mir besonders am Herzen, weil ich ihn aktuell täglich nutze. Und zwar, u…»

					So kann ich am nächsten Tag nicht nur schneller den Faden wieder aufgreifen, sondern komme auch zügiger in den sogenannten Flow-Zustand.

					Der Mind Hack

					Statt eine Aufgabe ganz abzuschließen oder an einem logischen Punkt zu pausieren (z.B. beim Abschluss eines Kapitels oder nach einem Absatz), brichst du sie einfach mittendrin ab. Dein Gehirn arbeitet nun quasi im Hintergrund weiter an Aufgaben, die nicht abgeschlossen wurden. Dadurch findest du beim Wiedereinstieg schneller in die Aufgabe zurück und erreichst gegebenenfalls sogar den Flow-Zustand. In diesem Zustand geht dir eine Aufgabe besonders leicht und mit Freude von der Hand.

					Die Erklärung

					Um diesen Mind Hack zu verstehen, müssen wir uns zwei psychologische Phänomene anschauen und um einige Ecken denken.

					Das erste Phänomen ist der sogenannte Zeigarnik-Effekt, benannt nach der russischen Psychologin Bljuma Wulfowna Zeigarnik. Dieser Effekt besagt, dass wir unvollendete Aufgaben stärker in Erinnerung behalten als abgeschlossene, weil Erstere kognitive Spannung erzeugen. Unser Gehirn bleibt, wenn auch im Hintergrund, fokussiert auf das unvollendete Element und bearbeitet es weiter. Die Spannung löst sich erst, wenn die Aufgabe beendet wurde. Solange nicht zu viele Aufgaben auf einmal offen bleiben, kann das die Konzentration fördern und Problemlösungspotenziale stärken.

					Das zweite Phänomen ist der oben bereits erwähnte Flow-Zustand – du hast bestimmt schon mal davon gehört. Dieser Zustand beschreibt den beglückenden Moment, in dem du alles um dich herum vergisst, weil du völlig vertieft in die jeweilige Tätigkeit bist. Es gibt verschiedene Wege, in den Flow-Zustand zu gelangen. Der Zeigarnik-Effekt hilft dir deshalb dabei, weil eine unvollendete Aufgabe anhaltende neuronale Aktivierungen im präfrontalen Kortex bewirkt, der u.a. für Zielverfolgung zuständig ist. Sind wir im Flow, wird die Aktivität im präfrontalen Kortex gedimmt (was zu weniger Selbstzweifeln und verringertem Zeitgefühl führt), während die Aktivität im Belohnungssystem erhöht wird.

					Der Zeigarnik-Effekt erleichtert das Verfolgen und Lösen einer Aufgabe. Diese Dynamik ermöglicht eine gleichzeitige Aktivierung des präfrontalen Kortex (zuständig u.a. für die Zielverfolgung) und unseres Belohnungssystems (wir fühlen uns gut, weil wir Fortschritte machen). Das dient als Initialzündung für das Erreichen des Flow-Zustands.

					Dank des Zeigarnik-Effekts wird der präfrontale Kortex also aktiv, sobald der Flow-Zustand jedoch erreicht ist, kann er sich «entspannen» und die Kontrolle abgeben. Sind wir im Flow, steigen unsere Aufmerksamkeit und intrinsische Motivation (Letzteres, weil wir die Aktivierung des Belohnungssystems aufrechterhalten wollen – Produktivität fühlt sich in diesem Zustand gut an). Und schon haben wir den Zeigarnik-Effekt genutzt, um unsere Produktivität zu erhöhen und schneller den Flow-Zustand zu erreichen. Ich sagte ja: Wir müssen um ein paar Ecken denken.

					Auf geht’s zum nächsten Kapitel! Darin geht’s um d…

				
					
						Mind Hack #21: Das Stilllesen – Schneller lesen, mehr behalten

					
					Ich will ja nicht angeben, aber: Die letzten paar Jahre habe ich pro Woche durchschnittlich ein Buch gelesen, also plus/minus 52 Bücher im Jahr. Vermutlich wären es noch mehr gewesen, wenn ich nicht auch noch touren, schreiben und, ja, leben würde. Sicherlich gibt es Menschen, die viel mehr Bücher lesen. Für meinen aktuellen Terminkalender finde ich ein Buch pro Woche aber schon ziemlich gut. Damit ich dieses Niveau erreiche, habe ich mir nach und nach verschiedene Techniken angeeignet, um meine Lesegeschwindigkeit und mein Leseverständnis – also wie viel ich tatsächlich vom Gelesenen verstehe und behalte – zu steigern. Eine davon, die du auch sofort beim Lesen dieses Buches umsetzen und üben kannst, erkläre ich dir nun im Folgenden.

					Kurze Notiz am Rande: Nicht immer ist es wünschenswert, besonders schnell oder effizient zu lesen. Ich setze diesen Mind Hack vor allem bei Fachbüchern oder Pflichtlektüre ein. Bei Büchern, die ich einfach zur Freude lese – die richtigen Pageturner[47] eben –, gehe ich eher entspannt vor.

					Der Mind Hack

					Um schneller zu lesen, hilft es, deine innere Stimme (also die Stimme im Kopf, die bei den meisten von uns «laut» mitliest) abzustellen. Das kannst du auf zweierlei Art tun: Entweder nutzt du deinen Zeigefinger unterm Text, um dich auf der Seite zu führen. Oder du presst die Zunge von innen hinten gegen deine Schneidezähne oder den Gaumen.[48] Beide Methoden bringen die innere Stimme relativ zuverlässig zum Schweigen und erlauben es dir mit etwas Übung, schneller zu lesen und mehr vom Text zu behalten.

					Die Erklärung

					Lesen wir mit innerer Stimme, spricht man von «Subvokalisierung». Subvokalisierung passiert erst mal automatisch und ist Teil der sogenannten phonologischen Schleife. Sie gehört zum Arbeitsgedächtnis und dient dazu, die gelesenen Worte kurz abzuspeichern, damit wir die einzelnen Satzteile sinnvoll miteinander verknüpfen können. Wir sprechen innerhalb der phonologischen Schleife deshalb automatisch still im Kopf mit, weil der Prozess des Lesens kulturell gesehen eher jung ist. Unser Gehirn greift deshalb auf bereits bestehende Systeme für Sprache und Hören zurück (wir haben kein spezifisch für das Lesen mitentwickeltes Areal im Gehirn). Aus diesem Grund werden unsere Sprachareale beim Lesen von selbst mitaktiviert. Bei der Subvokalisation entstehen sogar minimale Muskelbewegungen im Kehlkopf und Zungenbereich, als ob wir sprechen würden.

					Die Krux ist: Wir brauchen dieses generelle Subvokalisieren eigentlich gar nicht. Die phonologische Schleife funktioniert auch ohne. Wenn wir als Kinder lesen lernen, ist das innere Sprechen eine gute Hilfestellung. Später verlangsamt es unsere Lesegeschwindigkeit allerdings (bei den meisten Menschen liegt die Geschwindigkeit bei grob 200–250 Wörtern pro Minute) und fordert sogar ein Stück unserer Aufmerksamkeitskapazität. Besonders bei Texten mit geringer Komplexität ist das ineffizient (mit etwas Übung spielt die Textkomplexität aber ohnehin keine Rolle).

					Mit den oben beschriebenen Tricks unterdrücken wir unsere Subvokalisierung. Die visuelle Führung mit unserem Finger erleichtert es uns, die innere Stimme bewusst abzuschalten, weil sie uns ein Sicherheitsgefühl gibt: Wir müssen uns nicht sorgen, dass wir vergessen, wo wir sind. Indem wir die Zunge an den Gaumen pressen, blockieren wir mechanisch die subtile Muskelaktivierung: Wir unterdrücken das körperliche stille Mitsprechen, was wiederum die Subvokalisierung verringert oder vollständig eliminiert.

					Wenn du magst, kannst du versuchen, beide Techniken miteinander zu kombinieren. Übst du regelmäßig, wird das deine Lesegeschwindigkeit spürbar steigern. Erfahrungsgemäß leidet das Textverständnis nicht darunter. Ganz im Gegenteil: Durch die gesteigerte Aufmerksamkeitskapazität kann es mit etwas Gewöhnung sogar sein, dass wir ohne innere Stimme mehr vom Text behalten als zuvor.

					Und jetzt: Lies das Kapitel noch mal – aber mit Zunge am Gaumen und Finger auf der Seite!

				
					
						Mind Hack #22: Der Sprachschock-Reset – IQ-Steigerung in fünf Minuten

					
					Wenn ich mir aussuchen könnte, wo ich lebe, wäre das Island. Seit meiner ersten Reise dorthin habe ich mich unsterblich in dieses Land verliebt. Leider ist das Inselchen ziemlich ab vom Schuss und ein Umzug dorthin für mich bisher eher unpraktisch. Vielleicht ist es ja aber eines Tages so weit.

					Bis dahin tröste ich mich damit, Podcasts auf Isländisch zu hören. Nicht weil ich die Sprache verstehe oder mir das helfen würde, sie zu lernen. Sondern weil das Teil des nun folgenden Mind Hacks ist. Der hilft dir, dein Gehirn zu resetten, es in den Problemlösungsmodus zu versetzen und sogar deine IQ-Punkte zeitweise zu steigern.

					Der Mind Hack

					Du hängst an einem Problem fest, drehst dich mit deinen Grübeleien im Kreis oder hast das Gefühl, mehr Fokus täte dir gut? Such dir einen fremdsprachigen Podcast (wichtig ist, dass du die Sprache nicht verstehst) und hör ihn dir 5 bis 10 Minuten an. Das löst nicht nur eine Art mentalen Reset aus, sondern regt auch divergente Problemlösungsareale im Gehirn an –besonders solche, die für originelle und kreative Problembearbeitung verantwortlich sind.

					Die Erklärung

					Das konzentrierte Hören eines fremdsprachigen, für uns unverständlichen Podcasts stellt für unser Gehirn eine hohe kognitive Belastung dar. Es springt dabei sofort in die sprachliche Musteranalyse und wirft (wenig erfolgreiche) Dekodierungsprozesse an. Hierin liegt der erste Teil der Erklärung für den mentalen Reset-Effekt, den dieser Mind Hack hat: Alle vorigen Ablenkungen werden verdrängt.

					Hören wir Worte, die wir nicht verstehen, löst das bei uns eine Art auditive Pareidolie aus. Pareidolie umschreibt das Phänomen, bei dem wir in Bildern, Gegenständen und Mustern vermeintliche Gesichter entdecken – etwa die Waschmaschine, deren Knöpfe aussehen wie Augen, mit der Kappe als Mund. Gesichter in den Wolken sind ein weiteres Beispiel, genau wie das berühmte Mondgesicht. Schau dich mal in deiner Umgebung um: Es gibt noch viele andere Beispiele! :-)

					Solche Fast-aber-nicht-ganz-Gesichter faszinieren uns und ziehen unsere Aufmerksamkeit auf sich. Das hat einen evolutionären Hintergrund: Sahen wir vor vielen Jahrtausenden im Gebüsch etwas, das aussah wie ein Gesicht, war es wichtig, darauf sofort zu reagieren: Handelt es sich um einen Rivalen? Ein Raubtier? Oder um ein Familienmitglied? Jene angedeuteten Gesichter schlagen sogar eher Alarm im Gehirn als ein tatsächliches Gesicht. Unser Kopf sagt: «Guck da hin und finde heraus, was das ist. Schnell, bevor es zu spät ist!»[49]

					Auditive Pareidolie ist analog dazu das Phänomen, bei dem wir in zufälligen auditiven Stimuli Worte oder Nachrichten zu erkennen meinen. Die satanischen Nachrichten, die manche beim Rückwärtsabspielen von Musikalben zu hören glauben, sind ein gutes Beispiel dafür; Stimmen im eigentlich bedeutungslosen Radiorauschen ebenfalls.

					Mit unserem Podcast-Mind-Hack lösen wir bewusst auditive Pareidolie aus. Unser Gehirn reagiert auf die Aufforderung, das Gehörte zu decodieren, und springt deshalb in den Mustererkennungsmodus. Kehren wir nach etwa 5 bis 10 Minuten zu unserer eigentlichen Aufgabe zurück, überträgt sich dieser Mustererkennungsmodus darauf. Würdest du in dieser Phase einen IQ-Test machen, könnte es sogar sein, dass du dir durch die erhöhte Mustererkennungsbereitschaft (nicht unwichtig bei einem solchen Test) ein paar mehr IQ-Punkte als sonst herausholst!

					Wir haben also mit diesem Mind Hack nicht nur einen mentalen Reset ausgeführt und sind mit neuer Frische bei der Sache, sondern haben unser Gehirn auch noch besser dafür gerüstet, die bevorstehende Aufgabe anzugehen. Wie lang der Effekt anhält, variiert individuell. Bei mir hält er meistens so lange an, wie ich konzentriert und ohne Pause bei derselben Aufgabe bleibe (und damit vermeide, wieder aus dem Modus rauszufallen).

				
					
						Mind Hack #23: Der Blick-Kick – Fünfmal mehr Fokus in 60 Sekunden

					
					«Starr mich nicht so blöd an», sagst du, knackst den Nacken und rollst dir die Ärmel hoch. «Oder willst du Stress?»

					Ich starre unbeirrt weiter. Du fühlst deinen Blutdruck steigen. Was fällt mir Lockenclown ein, dich so blöd von der Seite anzugaffen? Genug ist genug, entscheidest du – und holst zu einem Haken aus.[50] Doch bevor deine Faust ihr geplantes Rendezvous mit meinem Kiefergelenk wahrnehmen kann, bin ich schon weg: Mit einem doppelten Rückwärtssalto katapultiere ich mich in die Luft, drehe eine dreifache Schraube um mich selbst und verpasse dir einen hollywoodreifen Kick an die Brust.

					«Wie hast du das gemacht?», fragst du, vom Boden aus ehrfürchtig zu mir aufblickend. Zur Antwort drücke ich dir dieses Buch in die Hand, aufgeschlagen bei diesem Kapitel.

					Der Mind Hack

					Das kurzzeitige, intensive Starren auf ein unbewegtes Objekt deiner Wahl – etwa eine Lampe oder ein Bild – erhöht deine Fokussierung. Danach bist du deutlich konzentrierter als zuvor.

					Die Erklärung

					Starren wir für einen begrenzten Zeitraum (60 Sekunden reichen) auf ein unbewegtes Objekt (Bildschirme gehören nicht dazu – der Effekt tritt also nicht ein, wenn du am Handy oder Laptop arbeitest), lösen wir damit den sogenannten Orientierungsreflex aus. Der Orientierungsreflex ist eine Abfolge an Aktionen, die unser Gehirn ausführt, um uns neu … na ja … um uns neu zu orientieren, wenn ein wichtiger externer Reiz weitergeleitet wird. Der intensive Blick auf ein einziges Objekt suggeriert dem Gehirn, dass dieser Reiz besonders wichtig ist: Der Orientierungsreflex wird ausgelöst. Verschiedene Hirnareale (u.a. der Superior Colliculus, wenn du mit einem schwierigen Wort angeben möchtest), gemeinsam als das dorsale Aufmerksamkeitsnetzwerk bekannt, setzen nun alles daran, unsere Aufmerksamkeit neu auszurichten. Alle Ablenkung wird gelöscht, weil wir jetzt einen klaren Fokuspunkt haben. Arbeiten wir nach dieser Übung wie gewohnt weiter, sind nicht nur die Ablenkungen verschwunden, sondern wir erleichtern uns auch den Eintritt in einen Zustand fokussierter Aufmerksamkeit. Tiere nutzen übrigens einen ganz ähnlichen Reflex, um ihre Sinnesorgane (etwa ihre Schnurrhaare) bei Gefahr zu positionieren und ihre Aufmerksamkeit zu schärfen.

					Du könntest diesen Mind Hack gut mit Trick #20 kombinieren: Erst in Zeigarnik-Manier pausieren, danach den hier beschriebenen Blick-Kick ausführen – so kommst du doppelt so leicht in den Flow.

					Allerdings: Dass du mit diesem Mind Hack so ein krasser Ninja wirst wie ich, kann ich dir natürlich nicht versprechen.

				
					
						Mind Hack #24: Die Duftanker-Methode – Sich besser an Gelerntes erinnern

					
					«Kaugummi raus!», wurde uns in der Schule immer wieder zugerufen. Also zack, ab unter den Tisch mit dem kleinen Schmatzer, auf dass er uns fortan mit seinen über die Jahre dort angetrockneten Artgenossen vorwurfsvoll anstarren möge. Ich hab’s doch nur gut gemeint, denkt der Kaugummi dann. Ich wollte nur das Beste für dich. Zusammen hätten wir Großes erreicht. Pul mich wieder ab. Kau mich weiter. Lass mich nicht hier unten vertrocknen. Bitte. BITTE. BITTEEEEEE.[51]

					Und weißt du, was? Vielleicht wäre das gar keine so schlechte Idee. Nimmst du den Kaugummi doch wieder mit, könnte er dir helfen, deine nächste Prüfung dank des Duftanker-Mind-Hacks mit besserem Resultat zu bestehen. Klingt wie ein fairer Deal, oder? Findet dein Kaugummi auch: Danke, danke, danke, dass du mich weiter kaust! Ohhhhh. Ohhhhh. Ohhhhhh!

					Der Mind Hack

					Dieser Mind Hack hilft dir dabei, vorher Gelerntes mit höherer Präzision wieder abzurufen. Nehmen wir an, du lernst für ein Examen. Um den Mind Hack umzusetzen, kaust du während des Lernens regelmäßig einen bestimmten Typ Kaugummi. Alternativ kannst du währenddessen auch immer mal wieder an einem bestimmten Duftöl oder Parfum riechen (daher der Name des Hacks). Sobald dein Examen beginnt, kaust du dieselbe Kaugummiart wieder oder riechst kurz davor oder zwischendurch am gewählten Duft. Es wird dir auf diese Art deutlich leichter fallen, dich an die erlernten Informationen zu erinnern.

					Die Erklärung

					Bestimmte Erinnerungen werden besser abgerufen, wenn Lern- und Abrufkontext übereinstimmen. Man spricht dementsprechend auch von kontextabhängigem Erinnern. Zum Lernkontext zählen auch geschmackliche und olfaktorische Reize. Die funktionieren sogar besonders gut, weil Geruchsreize auf direktem Weg, ohne Umwege über das Großhirn, ins limbischen System gelangen. Diese Gehirnregion ist für Erinnerungen und Emotionen zuständig und verknüpft bestimmte Gerüche mit bestimmten Situationen – deshalb erinnert dich der Duft von Lavendel an deinen Frankreichurlaub und der von 4711 an deine Oma.

					Hattest du beim Lernen einen subtilen, aber konsistenten Duft im Raum und tröpfelst dir diesen vor dem Examen auf ein Taschentuch, an dem du immer mal wieder schnuppern kannst (dein Handgelenk tut’s auch), stellst du den Lernkontext wieder her und bekommst leichter Zugang zum Gelernten.

					Ein Kaugummi hat denselben Effekt, bietet zusätzlich aber noch den geschmacklichen Reiz, was einen weiteren Zugangspunkt zur Erinnerung ermöglicht. Obendrein regen Kaubewegungen die Durchblutung, unsere Aufmerksamkeit und unsere Wachheit an – alles Bonuspunkte! Sollte Kaugummikauen erlaubt sein (und du Lust auf Kaugummi haben), empfehle ich diese Variante, ansonsten ist ein schöner Duft vollkommen ausreichend.

					Na los. Kau mich weiter. ;-)

				
					
						Mind Hack #25: Rückwärtsdenken – Probleme lösen, Blockaden brechen

					
					Warnung: Mit diesem Mind Hack wirst du zu Benjamin Button.[52] Zumindest im Kopf. Ähnlich dem Protagonisten des gleichnamigen Films lebst du in diesem Hack nämlich rückwärts – zumindest für einige Minuten.

					Kurzer Fun Fact: Hin und wieder erzähle ich mir mit meinem besten Freund Geschichten. Wir können damit ganze Abende verbringen. An einem dieser Abende erzählten wir uns die Geschichte einer Gemeinde, in der die Einwohner weise (aber als Säuglinge) geboren und mit dem Alter immer weniger intelligent werden.[53] Ich hatte den hier beschriebenen Hack lange Zeit in einer der hintersten Schubladen meines relativ unaufgeräumten Kopfes vergraben. Er drängte sich erst an diesem Abend wieder in den Vordergrund – und hat deshalb seinen Weg ins Buch gefunden.

					Der Mind Hack

					Wenn du an einem Problem festhängst, bearbeite es rückwärts. Das kannst du auf verschiedene Arten tun – die beste ist die folgende: Frage dich, wie du das genaue Gegenteil von dem erreichen könntest, was du dir als Ziel gesetzt hast. Alternativ kannst du dir auch die Frage stellen: «Wie könnte ich mein Problem richtig verschlimmern?» Oder: «Was wäre die schlechtestmögliche Idee in diesem Zusammenhang?» Möchtest du beispielsweise vermeiden, dich von populistischen Verschwörungsnarrativen beeinflussen zu lassen, und weißt nicht, wie, könntest du mit der Frage «Wie kann ich mich gezielt in einen Verschwörungsstrudel ziehen lassen?» anfangen. Eine Antwort könnte lauten: «Indem ich mich nie und nimmer informiere!» Hast du die Antwort (also die Lösung, wie du das Problem verschlimmern könntest) gefunden, drehst du sie um: «Um das Problem besser zu machen, informiere ich mich täglich zehn Minuten.»

					Diesen Mind Hack kannst du auch sehr effektiv im Gespräch mit deinen Mitmenschen einsetzen, um ihnen bei einer Denkblockade zu helfen oder ihnen zu neuen Einsichten zu verhelfen. Tipp: Für mich funktioniert es immer gut, fünf Minuten das Problem zu verschlimmern und es dann zehn Minuten lang wieder ins Positive zu drehen, immer im Wechsel, bis ich eine zufriedenstellende Lösung gefunden habe (oder zu faul bin, um weiterzumachen).

					Die Erklärung

					In diesem Falle ist der Mind Hack fast schon selbsterklärend: Anstatt direkte Lösungen zu suchen, beleuchtest du das Problem von der anderen Seite. Das bricht gedankliche Blockaden auf und wirft neues Licht auf bekannte Situationen. Manchmal stecken wir so sehr in einem fatalistischen Denken[54] fest, dass es uns unmöglich erscheint, eine konstruktive Lösung zu finden. Mit diesem Hack nutzen wir jetzt diese negative Denkschlaufe und machen das, was wir in dem Moment gut können – nämlich die Dinge schlimmer machen. Der letzte Schritt ist dann eine simple, analytische Umdrehung des von uns erstellten Worst-Case-Szenarios.

					Neurobiologisch spielen sich hier ein paar interessante Dinge ab: Eine unerwartete Richtungsänderung im Denken reißt unser Gehirn aus seiner Routine. Unser präfrontaler Kortex erhält dadurch einen Reiz, der zu tieferem Denken anregt (spontane Richtungsänderungen dieser oder ähnlicher Art sind ohnehin oft gut, um Denkblockaden zu überwinden). Drehen wir die negative Lösung um, so entsteht ein Aha-Moment, was wiederum unser Belohnungssystem aktiviert, zu Dopaminausschüttung führt und dadurch auf lange Sicht neuronale Vernetzungen zur kreativen Problemlösung stabilisiert.

					Ich mach dir das mal vor: Mein Gefühl sagt mir, das Schlechteste, was ich jetzt machen könnte, wäre, einen halben Liter Eis auf leeren Magen wegzuhauen. Das heißt, eigentlich wäre das jetzt das Beste … oder so.

					Egal, ich geh jetzt Eis essen.

				
					
						Mind Hack #26: Türschwellen-Amnesie – Den Kopf neu ordnen

					
					Kennst du den Moment, wenn du aufstehst, in die Küche gehst, dort ankommst und … vergessen hast, was du da eigentlich wolltest? Ich nämlich schon. Mir passiert das ständig. Lange Zeit dachte ich, ich wäre einfach ein bisschen panne in der Birne. Zum Glück habe ich irgendwann gelernt, dass das ein ganz normales psychologisches Phänomen ist und es vielen Menschen so geht – mein Stolz war gerettet, yay!

					Dieses eigentlich nervige Phänomen nutzen wir hier, um unserem Gehirn bewusst einen Reset zu verpassen und so unseren Kopf neu zu ordnen. Das kann bei Denkblockaden, aber auch bei Überforderung oder Stress hilfreich sein.

					Der Mind Hack

					Solltest du an einem Problem festhängen, grübeln oder generell mental blockiert sein, steh einfach auf und geh durch eine Tür in einen anderen Raum. Trinke dort ein Glas Wasser. Du wirst feststellen, dass das wie ein Reset für den Kopf ist und du danach mit neuer Klarheit auf dein Problem bzw. deine Aufgabe schaust.

					Die Erklärung

					Das oben beschriebene Phänomen ist in der Psychologie bekannt als der «Doorway-Effect» – also der «Türschwellen-Effekt». Gehen wir durch eine Tür, segmentiert unser Gehirn Erfahrungen in separate Ereignismodelle: das Ereignismodell des vorigen Raums sowie das Ereignismodell des neu betretenen Raums. Das passiert, damit Ereignisse und Erfahrungen besser geordnet werden können (quasi, als würde unser Gehirn sagen: Was eben passiert ist, war Schublade Wohnzimmer, was jetzt passiert ist, aber Schublade Küche). Beim Wechsel von einem Ereignismodell ins nächste werden Informationen aus dem vorherigen Modell teilweise gelöscht oder deaktiviert. Das führt dann dazu, dass wir beispielsweise plötzlich vergessen, wieso wir überhaupt diesen Raum betreten haben:[55] Der Gedanke «Ich geh mir jetzt Chips holen» gehört zum Ereignismodell aus dem Wohnzimmer und ist in der Küche mit etwas Pech inaktiv. Sobald wir durch einen Türrahmen treten, wird unserem Gehirn signalisiert, dass der Wechsel zu einem neuen Ereignismodell stattzufinden hat (dieses Phänomen tritt natürlich auch bei allerlei anderen Kontextwechseln auf, es bedarf dafür nicht unbedingt einer Tür[56]).

					Hängen wir nun in einer Denkblockade fest, kann es aus den eben beschriebenen Gründen hilfreich sein, den Raum zu wechseln. Das vorangegangene Ereignismodell wird für den Moment deaktiviert, und wir können im neuen Ereignismodell klarer auf das vorliegende Problem schauen.

					«Aber Timon!», höre ich dich an dieser Stelle rufen, «wieso hast du geschrieben, wir sollen auch noch ein Glas Wasser trinken?» Gute Frage! Zwei Gründe: Erstens hilft der multisensorische Input dabei, zuverlässiger ein neues Ereignismodell zu erstellen. Zweitens ist Wasser sehr gut für dich, und ein Vögelchen hat mir gezwitschert, dass du die meisten Tage ohnehin nicht genug trinkst. Also los! :-)

				
					
						Mind Hack #27: Du-Stra-Re-Spa-Le – Die beste Lernstrategie überhaupt

					
					Du hast schon alles probiert, um endlich effektiver zu lernen: aufmerksames Zuhören. Jedes Wort mitschreiben. Den Unterricht aufnehmen und dir die Audiospur 24/7 auf die Ohren legen. Halblegal erlangtes Ritalin (dein Onkel kennt wen, der wen kennt, der wen kennt, und eigentlich haben wir ja eh alle ADHS, solange das noch in ist[57]). Beschwörung alter Dämonen mittels authentischer altlateinischer Formeln[58] unter Aufopferung dreier Ziegen und der beiden nervigen Nachbarskinder. Nichts hat funktioniert. Oder doch? Aus dem Rauch des Ritualkreises auf deinem Boden steigt eine Gestalt auf … relativ hochgewachsen … lockig braunes Haar … schockierend gut aussehend und … die Überreste eines halben Liters Eis auf dem T-Shirt verschmiert. «Du hast gerufen!», sage ich mit meinem tiefen und sehr beeindruckenden Bass. «Und ich bin dir erschienen! Ich segne dich mit Du-Stra-Re-Spa-Le!» Und zack, drücke ich dir die effektivste Lernstrategie überhaupt in die Hand. Ein Hoch auf die schwarze Magie (oder zumindest auf dieses Buch sowie auf die Selbstbeweihräucherung)!

					Der Mind Hack

					Die wissenschaftlich belegte, ideale Lernstrategie (ideal bedeutet hier, dass so viel wie möglich so effizient wie möglich hängen bleibt) besteht aus zwei Teilen: zum einen aus dem sogenannten verteilten Lernen, zum anderen aus dem Abruftraining. Verteiltes Lernen bedeutet, dass du Wiederholungen des Lernstoffs über mehrere Tage verteilst, statt alles auf einmal durchzupauken. Das Abruftraining macht sich die Erkenntnis zunutze, dass Lernunterbrechungen durch kurze Selbsttests effektiver sind als stundenlanges Durchlesen. Klingt erst mal simpel (und möglicherweise hast du von dieser Methode auch schon mal gehört), ist aber in seiner Effektivität nicht zu unterschätzen! Praktisch könnte eine Lernsitzung gemäß diesem Mind Hack dann in etwa so aussehen:

					
						Vor dem Lernen – Lege dein Lernziel fest.

						Beispiel: «Ich will die wichtigsten Neurotransmitter (Dopamin, Serotonin etc.) inklusive Funktion und Wirkung lernen.»

						 

						Schritt 1 – Lies dir das Material einmal durch und notiere dir währenddessen oder direkt danach Fragen, die du später abrufen willst (zum Beispiel auf Karteikarten).

						Beispiel: «Was macht Dopamin im Gehirn?»

						 

						Schritt 2–30 Minuten Pause.

						 

						Schritt 3 – Mache Abruftraining, indem du aus dem Kopf Antworten auf die Fragen notierst.

						Beispiel: «Dopamin spielt eine wichtige Rolle bei Motivation, Belohnung und Aufmerksamkeit.»

						 

						Schritt 4 – Überprüfe deine Antworten mithilfe der Karteikarten.

						 

						Schritt 5 – Wiederhole nur das, was du falsch hattest oder wo du unsicher warst.

						 

						Schritt 6 – Lege ein bis zwei Stunden Pause ein, bevor du (sofern nötig) noch mal von vorn anfängst.

					

					Diesen Prozess kannst du über mehrere Wochen wiederholen – hast du zwei Wochen Zeit zum Lernen, könntest du zum Beispiel an Tag 1, Tag 2, Tag 4, Tag 8, Tag 14 eine Lernsession einlegen. Wichtig ist, dass du nicht jeden Tag denselben Prozess durchläufst. Dein Gehirn braucht Zeit, um das Gelernte zu verarbeiten und abzuspeichern. Musst du dir eine Menge Stoff draufschaffen, könntest du ihn in drei oder vier Themenblöcke unterteilen. Dein Lernplan könnte dann so aussehen:

					
						Tag 1: Thema A, Thema B

						Tag 2: Thema C, Thema D

						Tag 3: Thema A, Thema B

						Tag 4: Thema C, Thema D

						Tag 5: Pause

						Tag 6: Pause

						Tag 7: Thema A, Thema B

						Tag 8: Thema C, Thema D

						Tag 9: Thema A

						Tag 10: Thema B

						Tag 11: Thema C

						Tag 12: Thema D

						Tag 13: Thema A, Thema B

						Tag 14: Thema A, Thema B

					

					Die Abstände zwischen den Wiederholungen werden in den meisten Fällen immer länger. Das ist so gewollt.

					Die Erklärung

					Zunächst: Du-Stra-Re-Spa-Le steht für Dual-Strategy-Retrieval-Spaced-Learning. Also Doppel-Strategie-Abruf-Verteilungs-Lernen. Es handelt sich dabei nämlich um eine doppelte Strategie aus aktivem Abrufen und verteiltem Lernen.[59]

					Dieser Mind Hack funktioniert in vielen Bereichen – von Vokabeln bis hin zu komplexen Konzepten –, und seine Effektivität ist immer wieder und in so ziemlich jeder Altersgruppe belegt worden. Das aktive Abrufen durch Selbsttests stärkt das Gedächtnis schlichtweg besser als reines Wiederholen oder Lesen, weil Informationen dabei tiefer verarbeitet und stärkere neuronale Pfade angelegt werden. Hinzu kommt, dass verteiltes Lernen zu signifikant höheren Gedächtnisleistungen führt, als wenn wir versuchen, alles auf einmal in unsere kleine Walnuss zu kloppen. Längerer Abrufaufwand fördert die Festigung von Gedächtnismustern im Hippocampus, was wiederum die Gedächtniskonsolidierung unterstützt. Dieser Mix aus zweierlei Lerntechniken wirkt also wie Muskeltraining fürs Gedächtnis: Je mehr du mit Eigenaufwand abrufst, desto stabiler bleibt das Wissen haften – auch langfristig. Durch handschriftliche Notizen (beim Erstellen der Karteikarten sowie beim Notieren der Antworten) bringst du außerdem motorikbezogene Gehirnareale ins Spiel, was ebenfalls den späteren Abruf erleichtert.

					Wenn du dir noch einen zusätzlichen Boost geben magst, kannst du am Ende jeder Lernsession in die Metakognition gehen (heißt, du beobachtest dich selbst aus der Vogelperspektive), indem du dir passende Fragen stellst: «Was konnte ich gut abrufen?», «Was war schwer?» oder «Wieso könnte das schwer gewesen sein?». So aktivierst du den präfrontalen Kortex zur Lernregulation.

					Und falls du dich jetzt fragst, was du mal lernen könntest, um diese Technik zu testen – ich kenne da so ein Buch mit 99 Mind Hacks, das sich anbieten würde …

				
					Stress & Resilienz

				
					
						Mind Hack #28: Der Daumenpuste-Trick – Beruhige dich selbst in fünf Sekunden

					
					Okay, okay, eins vorweg: Wenn du diesen Mind Hack anwendest, wirst du aussehen, als nuckelst du gerade am Daumen. Da, ich hab’s gesagt. Lässt sich nun mal nicht ändern. Dafür ist der Mind Hack wahnsinnig effektiv, wenn es darum geht, dich in Stresssituationen sofort zu beruhigen.

					Der Mind Hack

					Wenn du dich gestresst fühlst, steck dir den Daumen in den Mund und blase für etwa fünf Sekunden darauf, als würdest du einen Ballon aufpusten.[60] Es darf also keine Luft entweichen (auch nicht durch die Nase).

					Achtung: Bei diesem Hack ist die Zeitangabe – also fünf Sekunden – strikt einzuhalten. Pustest du länger (20 bis 30 Sekunden), kann es sein, dass du kurzzeitig ohnmächtig wirst.

					Die Erklärung

					Bei diesem Hack stimulieren wir unseren Vagusnerv. Der Vagusnerv ist die letzten Jahre in der Mental-Health-Community zum Posterboy der Nerven geworden. Er spielt eine zentrale Rolle im parasympathischen Nervensystem (dem System für Ruhe und Entspannung) und senkt bei Aktivierung die Herzfrequenz, den Blutdruck und den Cortisolspiegel.

					Atmen wir kräftig gegen einen blockierten Luftweg, erhöht sich der intrathorakale Druck (der Druck im Brustkorb – ich wollte klug klingen[61]). Das komprimiert kurzzeitig das Herz und die Blutgefäße und steigert somit Blutdruck und Herzfrequenz. Unser Körper versucht daraufhin reflexartig, diesen Zustand mithilfe des Vagusnervs über eine parasympathische Gegenregulation wieder auszugleichen. Das Resultat: Der Blutdruck sinkt, die Herzfrequenz sinkt, und nachdem sich unser Körper beruhigt hat, beruhigt sich auch unser Geist. Dieser Prozess ist derart wirkungsvoll, dass der sinkende Blutdruck bei längerer Ausführung zu einer kurzen Ohnmacht führen kann (vielleicht hast du schon mal erlebt, dass Menschen beim Luftballonaufpusten schwindlig wird oder sie sogar kurzzeitig ohnmächtig werden – dahinter steckt der gleiche Mechanismus). Das ist zwar erst mal nicht weiter schlimm, aber mindestens unpraktisch, falls man dabei gerade steht.

					Für mich ist dies die effektivste Methode zur autonomen Beruhigung über den Vagusnerv. Du kannst dir alternativ auch die Nase zuhalten und kräftig ausatmen – das hat den gleichen Effekt und ist vielleicht etwas diskreter (macht aber auch weniger Spaß beim Zusehen).

					Mittlerweile werden zahlreiche andere Methoden zur Vagusregulation propagiert, u.a. Klopfen hinterm Ohr in einem bestimmten Rhythmus (hier gibt’s keine Evidenz, dass das irgendwas mit dem Vagusnerv macht), Schlangenzischen imitieren (vermutlich harmlos, aber ineffektiv) oder auch Vagus-Exorzismus, um den Vagusnerv von «dämonischen Energien» zu befreien. Mein Tipp? Halte dich einfach an diesen Mind Hack und bleibe ansonsten kritisch, wenn das nächste große Ding in Sachen Vagusnerv im Netz und in den Bücherregalen gehypt wird.

				
					
						Mind Hack #29: Der Selbst-in-den-Arm-Nehmer – Noch mehr Selbstberuhigung

					
					Früher, als ich noch klein war, bin ich häufig im Auto auf dem Rückweg von irgendwo eingeschlafen. Sobald meine Eltern das Auto parkten, bin ich wieder aufgewacht, habe mich aber häufig schlafend gestellt, weil ich wusste: Wenn ich Glück habe, trägt Papa mich ins Bett.[62] Vielleicht ging es dir ähnlich. Vermutlich war ich nicht ganz so sneaky, wie ich damals dachte, und meine Eltern haben meist gemerkt, ob ich wirklich schlief oder nur so tat. Egal! Die Momente waren schön – und so auf dem Arm gehalten zu werden, hatte etwas sehr, sehr Beruhigendes. Genau dieses Gefühl rufen wir mit diesem Mind Hack ab, um uns selbst in einen Zustand von Ruhe und Sicherheit zu versetzen.

					Der Mind Hack

					Lege deine rechte Hand unter deine linke Achsel. Der Daumen darf dabei vorne rausschauen (muss aber nicht). Lege danach deine linke Hand auf deine rechte Schulter. Übe etwas Druck aus, wenn sich das gut anfühlt. Halte die Stellung so lange, wie du magst. Viele Menschen empfinden diese Position als sehr, sehr beruhigend, weil sie ein Gefühl des Geschütztseins vermittelt.

					Du kannst auch versuchen, die Position zu spiegeln: also linke Hand unter rechte Achsel, rechte Hand auf linke Schulter – ganz so, wie du magst.

					Die Erklärung

					Diese Position simuliert die Haltung, in der die allermeisten von uns als Säuglinge von unseren Eltern auf dem Arm gehalten wurden: eine Hand unter dem einen Arm, die andere Hand auf der Schulter. Das bringt einige vorteilhafte Effekte mit sich: Zum einen aktivieren Selbstberührungen jedweder Art[63] parasympathische Vagus-Reaktionen und senken unseren Cortisolspiegel. Zum anderen stärken Berührungen in der Kindheit (z.B. Herumtragen, Kuscheln, In-den-Arm-Nehmen) langfristig das Stressregulationssystem. Selbstumarmungen im Erwachsenenalter aktivieren ähnliche Muster im Nervensystem – inklusive der Ausschüttung des «Kuschelhormons» Oxytocin, das u.a. unser Wohlbefinden fördert und bei der Stressreduktion hilft.

					Weil wir gerade bei diesem Thema sind: Auf Partys haben wir im Jugendalter oft spaßeshalber so getan, als würden wir mit jemandem rumknutschen, indem wir uns von unseren Freunden wegdrehten, die Arme um uns selbst schlangen und dann wild den Kopf hin und her bewegten. Damals dachten wir, wir machen das zur Unterhaltung der anderen, aber vielleicht war auch das schon eine Selbstberuhigungstaktik gegen den unerbittlichen Vormarsch der Zeit sowie die unvermeidlichen Schrecken des kommenden Erwachsenenalters … – aber vielleicht auch nicht.

				
					
						Mind Hack #30: Der 54321-Trick – Panikattacken besiegen

					
					Meiner Meinung nach ist dies einer der nützlichsten Mind Hacks überhaupt. Jeder sollte ihn kennen. Wenn ich mir etwas wünschen könnte, wäre es, dass er schon Kindern in der Grundschule beigebracht werden würde. (Falls du das hier liest und eine Lehrkraft bist: Vielleicht kannst du ihn ja einführen!) Du kannst diesen Trick nutzen, um dir selbst oder anderen relativ leicht aus einer Panikattacke zu helfen. Tatsächlich sind mehr Menschen von solchen Attacken betroffen, als man allgemein denkt. Abgesehen davon hilft der Mind Hack aber auch in gewöhnlichen Stresssituationen und bei starkem Gedankenkreisen.

					Der Mind Hack

					Auch wenn ich es ihr natürlich nicht wünsche, nehmen wir mal an, deine beste Freundin erlebt gerade eine Panikattacke. Bitte sie, dir fünf Dinge laut zu nennen, die sie sieht. Danach soll sie vier Dinge aufzählen, die sie hört. Dann drei Dinge, die sie körperlich spürt. Zwei Dinge, die sie riechen kann (sie darf auch an etwas riechen). Und zuletzt ein Ding, das sie schmecken kann (sie darf auch einen Schluck von etwas nehmen, um es zu schmecken). Fertig.

					In den allermeisten Fällen ist die Panikattacke an dieser Stelle gänzlich vorbei oder ist zumindest sehr stark abgemildert.

					Du kannst auch eine Kurzversion des Hacks ausführen, wenn du das Gefühl hast, dass sie ausreicht: Bitte deine Freundin, dir fünf Dinge einer bestimmten Farbe zu nennen,[64] die sie in diesem Moment sehen kann. Häufig hilft das schon.

					Die Erklärung

					Erleben wir eine Panikattacke, fokussiert sich unser Denken auf Was-wäre-wenn-Gedanken («Was, wenn das Flugzeug abstürzt?», «Was, wenn er mich verlässt?», «Was, wenn ich nicht heil aus der Menschenmasse rauskomme?», «Was, wenn ich die Prüfung nicht bestehe?»). Im Gehirn wird dadurch das Default-Mode-Netzwerk aktiviert (mitverantwortlich für Rumination, also Grübeln, und Angst). Der hier erklärte Mind Hack verankert uns über die Aktivierung unserer fünf primären Sinnesorgane sowie durch systematisches Abfragen und Runterzählen wieder fest im gegenwärtigen Moment und beruhigt so unser Gehirn.

					Ich sag’s noch mal: Meiner Meinung nach handelt es sich hierbei um einen der wertvollsten und nützlichsten Mind Hacks überhaupt. Er ist schnell erlernbar, simpel umsetzbar und wahnsinnig effektiv. Ich schlage vor, du steckst ihn dir in die Tasche und trägst ihn fortan immer bei dir – irgendwann kommt der Moment, wo du jemandem damit etwas sehr, sehr Gutes tun wirst.

				
					
						Mind Hack #31: Die Spiegelatmung – Menschen aus der Panik helfen

					
					Dieser Mind Hack geht Hand in Hand mit dem 54321-Trick. Im Gegensatz zu ihm ist er allerdings weniger dafür geeignet, ihn bei dir selbst anzuwenden, wirkt dafür aber hervorragend bei anderen Menschen, die gerade einen Moment der Panik erleben – vor allem dann, wenn Reden nicht mehr hilft.

					Der Mind Hack

					Hat jemand in deiner direkten Umgebung eine Panikattacke, so fange sehr ruhig, sehr langsam und sehr laut an zu atmen. Wenn du kannst, stelle dabei noch Augenkontakt mit der Person her. Sie wird sich nach und nach deinem Atemrhythmus anpassen und beruhigen.

					Die Erklärung

					Vor allem in emotionalen Ausnahmezuständen neigen wir Menschen dazu, uns unbewusst an das Verhalten unserer Mitmenschen anzupassen. Damit wollen wir sogenannten Rapport erzielen – also mit unseren Mitmenschen auf eine Wellenlänge kommen. Evolutionär gesehen hat das natürlich allerlei Vorteile: von der Festigung der sozialen Gruppe bis hin zur Stärkung individueller Empathie. Eine große Rolle spielen dabei Spiegelneuronen. Diese Nervenzellen werden beim bewussten oder unbewussten Beobachten der Handlungen anderer aktiv und helfen, diese Handlungen zu kopieren oder sich in sie hineinzuversetzen.

					Beginnen wir nun in der Nähe einer panischen Person, ruhig, langsam, aber auffällig laut zu atmen, so stehen die Chancen gut, dass sie sich mit ihrer Atmung an unsere «dranhängt», was dann wiederum ihren Vagusnerv aktiviert (siehe Mind Hack #28) und ihre Herzfrequenz senkt. Augenkontakt verstärkt den Effekt.

					Sollte kein Augenkontakt möglich sein, Nähe aber schon, kannst du der Person im Takt deiner Atmung leicht auf die Schulter tippen oder ihr sanft und rhythmisch die Hand drücken – taktile Signale dieser Art können den Beruhigungseffekt ebenfalls verstärken. Viel Erfolg!

				
					
						Mind Hack #32: Der Löffel-Trick – Nervosität besiegen in fünf Sekunden

					
					Ich habe, für mich etwas überraschend, in meinem Leben relativ viele Berührungspunkte mit Uri Geller gehabt:[65] Der weltberühmte Mentalist popularisierte in den 80er-Jahren das Phänomen des Löffelverbiegens durch Gedankenkraft und sanftes Darüberstreichen.[66] Das vermeintliche Wunder wurde mehrmals als Fake entlarvt. Nichtsdestotrotz erfreute sich Uri Geller über Jahrzehnte hinweg weltweiten Ruhms. Erstmalig traf ich Uri 2015 im Rahmen einer niederländischen TV-Produktion,[67] und seitdem sind wir über WhatsApp in Kontakt geblieben. Mehrmals besuchte ich ihn in Tel Aviv zum Eisessen (der Löffel bog sich nicht), noch vor Kurzem schickte er mir stolz das Video seines ersten Tattoos – ein Löffel, genau auf seiner Armbeuge, sodass dieser sich biegt, sobald er den Arm anwinkelt. Ha. Hahaha. Warum ich dir das erzähle? Ach ja – der Mind Hack hat mit einem Löffel zu tun.

					Der Mind Hack

					Wenn du dich nervös oder gestresst fühlst, halte einen Löffel (oder irgendein anderes Objekt) in die Luft, zeige oder blicke darauf und sage laut: «Das ist keine Nervosität (Stress), das ist Vorfreude!» Dein Gefühl wird sich zügig zum Positiven ändern.

					Die Erklärung

					Der Vielzahl an Emotionen, die wir verspüren (die meisten Theorien verweisen auf 60 bis 90 unterschiedliche Gefühle), steht nur eine begrenzte Anzahl von damit einhergehenden körperlichen Reaktionen gegenüber (grob 15 bis 20). Einige unserer Emotionen teilen sich entsprechend die körperlichen Symptome. Manchmal ist das sogar bei gegensätzlichen Gefühlen der Fall – z.B. bei Nervosität/Stress und Vorfreude. In beiden Fällen erhöht sich unser Pulsschlag, kriegen wir ein kribbeliges Gefühl im Bauch und bekommen möglicherweise feuchte Hände. Deshalb ist es durchaus möglich und gar nicht mal schwer, unsere Emotionen neu zu benennen und sie auf diese Art umzuleiten. Dafür kann es allein schon reichen, den gewünschten Wechsel laut auszusprechen, also: «Das ist keine Nervosität – das ist Vorfreude!»

					Den Löffel benutzen wir hier als physischen Anker, um uns im Moment zu fokussieren sowie um ein spezifisches Objekt zu haben, über das wir die Emotion externalisieren können. Letzteres gibt uns ein Gefühl von Kontrolle und holt uns aus dem Zustand der Überforderung raus.

					«Halt!», wendest du jetzt vielleicht ein. «Kommt nicht erst die Emotion und folgen dann die körperlichen Symptome?» Manchmal. Manchmal auch nicht, obwohl uns das in unserer Erfahrung trotzdem so vorkommen mag. In vielen Situationen geht ein körperliches Symptom der Emotion voraus. Das Gehirn analysiert dann den aktuellen Erlebniskontext und interpretiert in Bruchteilen von Sekunden und für uns unbewusst eine ihm passend erscheinende Emotion zu unserem körperlichen Erleben. Hin und wieder kann das ungewollt langfristige Folgen haben. So kann es beispielsweise sein, dass wir am Tag eines Fluges etwas gegessen haben, gegen das wir, ohne es zu wissen, allergisch sind. Im Flugzeug fühlen wir uns dann wie ein Häufchen Elend – schwitzige Hände, erhöhter Puls. Weil wir aber nicht wissen, dass wir allergisch sind, interpretieren wir diesen Zustand möglicherweise unbewusst als Angstzustand und reden uns daraufhin eine eigentlich nicht existente Angst vor dem Fliegen ein (mehr zu diesem spezifischen Mechanismus lernst du bei Mind Hack #47 zur hypnotischen Schleife).

					Weil körperliche Symptome häufig der Emotion vorangehen, ist es also möglich, unsere Emotionen wie oben beschrieben umzudichten. Klingt simpel, funktioniert aber auffällig gut – und Uri Geller wäre zumindest des Löffels wegen stolz.

				
					
						Mind Hack #33: Powerposing – Selbstbewusst werden wie Superman

					
					Seit Jahren predige ich, dass ich der Erste wäre, der seine Meinung ändert, sobald es einen evidenzbasierten Grund dafür gibt. Heute bekomme ich endlich die Chance dazu!

					In meinem ersten Buch für die breite[68] Öffentlichkeit («Du bist Mentalist!») zum Thema Körpersprache und Menschenlesen prangerte ich eine Studie zum Phänomen des «Powerposing» nach damaligem Kenntnisstand als falsch an. Bei dieser Studie ging es um die Behauptung, dass Menschen, die kraftvolle Posen einnehmen – etwa Hände auf die Hüfte und Brust raus wie in der klassischen Superman-Haltung –, sich sofort selbstbewusster fühlen. Die Ergebnisse der Studie stellten sich als nicht replizierbar heraus, die Behauptung, die Posen würden zeitweise aktiv den Hormonhaushalt verändern, konnte nicht bewiesen werden. Obendrein wurde die Studie mit einer viel zu kleinen Anzahl Probanden ausgeführt, um wissenschaftlich aussagekräftig zu sein.

					Inzwischen fand man allerdings evidenzbasiert und replizierbar heraus: Powerposing funktioniert doch! Menschen fühlen sich tatsächlich nachweislich selbstbewusster – auch wenn auf neurochemischer Ebene kein Effekt nachweisbar ist.[69]

					Dementsprechend darf ich mich an dieser Stelle korrigieren und den Hack hier mit dir teilen.

					Der Mind Hack

					Um dich in verschiedenen Situationen selbstbewusster zu fühlen, nimm ein bis zwei Minuten eine expansive Körperhaltung an: Brust raus, Hände in die Hüften oder Beine breit, Arme von dir gestreckt. Du wirst dich tatsächlich kraftvoller fühlen.

					Die Erklärung

					Der Mind Hack basiert auf einem ähnlichen Prinzip wie der im vorigen Kapitel: Mitunter treten körperliche Symptome auf, bevor uns die dazugehörigen Gefühle bewusst werden. Nehmen wir eine expansive Körperhaltung ein, registriert unser Gehirn das wie einen emotionalen Reiz. Es denkt sich: «Ich stehe ja da wie ein krasser Mofo[70]! Ich wirke dominant. Vielleicht bin ich ja doch viel sicherer, als ich dachte.»

					Über Rückkopplungsschleifen beeinflusst das unsere Selbstwahrnehmung und Emotionen. Wir fühlen uns selbstsicherer, werden dadurch tatsächlich sicherer, fühlen uns dadurch noch sicherer – und so weiter und so fort.

					Behalte dabei im Hinterkopf, dass sich hier wie gesagt neurochemisch wenig tut und dieses Powerposing demnach auch nicht, wie in der ursprünglichen Studie behauptet, automatisch zu besserer Leistung führt (es kann aber natürlich die Leistung relativ zu deinem vorherigen, unsicheren Zustand verbessern).

					Du könntest diesen Mind Hack auch mit dem Löffel-Trick aus dem vorigen Kapitel kombinieren. Nimm dazu einfach eine Powerpose ein, während du den Löffel-Trick ausführst.

					Das mit dem Ändern meiner Meinung nehme ich übrigens ernst: Ich stelle in meinen Live-Shows ständig Astrologie, Energieheilung und vergleichbare Ideen an den Pranger und demonstriere die tatsächlich dahinterliegenden psychologischen Phänomene. Wenn mir aber jemand morgen eine wissenschaftlich fundierte Studie zeigt, die belegt, dass Mond[71] & Co wirklich unser Leben beeinflussen, bin ich der Erste, der im Kreis springt, ’nen Besen frisst und mit Freuden zurückrudert.

				
					Emotionen meistern

				
					
						Mind Hack #34: Premeditatio Malorum – Rückschläge stoisch wegstecken

					
					Wer wie ich Philosophie studiert hat, kennt sie, die unvermeidliche Frage: Und was machst du damit im Alltag?[72] Eine Menge. Denn obwohl es große Teile der Philosophie gibt, die sich mit eher abstrakten Fragen beschäftigen, gibt es auch jene, die direkt auf die praktische Anwendung zielen. Dazu gehört u.a. der Stoizismus.

					Der Stoizismus entstand grob 300 v.Chr. in Athen (gegründet von einem Mann namens Zenon von Kition) und hat vor einigen Jahren ein regelrechtes Revival gefeiert (er war aber auch dazwischen niemals ganz weg). Vielleicht hast du die Namen Seneca, Epiktet oder Marc Aurel schon mal gehört – das sind alles berühmte Stoiker.

					Wie jede gute Lebensphilosophie enthält der Stoizismus unterschiedliche Lehren. Am bekanntesten (und vielleicht am hilfreichsten) sind die, bei denen es um emotionale Kontrolle und Resilienz geht: Dazu zählt jene, die besagt, man möge klar zwischen den Dingen unterscheiden, die in der eigenen Macht liegen (Meinungen, Entscheidungen, Vorbereitung), und denjenigen, die es nicht tun (Wetter, andere Menschen), und sich dann auf Erstere konzentrieren. Frei nach dem Motto: Bringt nichts, dich drüber aufzuregen, dass es regnet (es zu ändern liegt nicht in deiner Macht), sofern du dich gut vorbereitet hast (denn das steht in deiner Macht). Eins meiner stoischen Lieblingssinnbilder lautet wie folgt: Wenn eine Bogenschützin ihr ganzes Leben lang trainiert, um an einem bestimmten Tag ein ganz bestimmtes Ziel zu treffen, sie dann den Wind misst, den Pfeil perfekt auflegt, fehlerfrei zielt, ihn abschießt – und dann ein Adler vorbeifliegt, den Pfeil auf halber Strecke klaut und sich damit davonmacht, dann sollte diese Schützin genauso zufrieden mit sich sein, wie sie es gewesen wäre, wenn der Pfeil die Mitte der Zielscheibe getroffen hätte. Schließlich hat sie alles in ihrer Macht Stehende getan. Für den Adler konnte sie nichts.

					Stoizismus ist für uns deshalb interessant, weil die Wirksamkeit viele seiner Ideen zur Entwicklung emotionaler Widerstandskraft heute neurowissenschaftlich belegt worden sind. Heißt: Die haben da vor über 2000 Jahren schon was richtig Gutes entwickelt. Und auch noch richtig viel davon! Vermutlich hätte ich dieses Buch mit exklusiven Stoizismus-Mind-Hacks füllen können, für den Moment muss aber einer reichen. Der folgende Mind Hack hilft dir also, emotional resilient zu bleiben, wenn’s mal hart auf hart kommt.

					Der Mind Hack

					Premeditatio Malorum ist Latein und bedeutet «Vorwegnahme des Bösen» oder «Vorhersehung des Schlechten». Der Name ist hier Programm: Stoiker wie Seneca empfahlen, sich regelmäßig Worst-Case-Szenarien (etwa Krankheit, Verlust, Kritik) vorzustellen und sie durchzuarbeiten. Diese gedankliche Vorbereitung flacht unsere emotionale Reaktion im Ernstfall dann ab und macht uns gelassener – in vielen Fällen kann das hilfreich sein, um gesund mit der Situation umzugehen, keine unnötige Energie zu verschwenden oder vernünftige Entscheidungen zu treffen.

					Bevor jetzt jemand aufschreit: Es geht nicht darum, Emotionen zu unterdrücken, sondern kritische Situationen im Voraus zu durchdenken und navigieren zu lernen.

					Um Premeditatio Malorum auszuführen, versetzt du dich in eine Situation, die schlecht für dich ausgehen könnte (etwa «Das Bewerbungsgespräch läuft nicht wie erwartet» oder «Ich rassle durch meine Theorie-Prüfung beim Führerschein»)[73] und überlegst dir etwa 30 bis 60 Sekunden lang, wie du in konkreten Schritten damit umgehen oder darauf reagieren würdest. Wichtig bei dieser Übung ist, dass du sie komplett durchführst. Es bringt nichts, wenn du dir einfach nur die schlimmstmöglichen Situationen vorstellst – damit machst du dich bloß wahnsinnig. Der essenzielle Schritt ist also, dir auch vorzustellen, wie dein ideales Ich mit diesen Situationen umgehen würde.

					Wende Premeditatio Malorum so regelmäßig an, wie es hilfreich oder notwendig erscheint. Es gibt Menschen, die diesen stoischen Mind Hack zu einem Teil ihrer Morgenroutine gemacht haben, um jeweils zum Tagesanfang ein bis zwei Minuten mögliche Fallstricke und ihre Reaktion darauf zu durchdenken. Es muss sich also nicht zwingend um drastische Negativsituationen handeln.

					Du kannst diese Technik übrigens nicht nur exklusiv auf Worst-Case-Szenarien anwenden. Mentale Vorwegnahme kann auch dann zielführend sein, wenn du dir in Bezug auf sehr positive (oder einfach neutrale) Szenarien überlegst, wie du damit umgehen wollen würdest – z.B., um Bescheidenheit walten zu lassen («Was, wenn ich nächste Woche im Lotto gewinne/den krassen Bonus bekomme»), nicht überwältigt zu werden oder besonders gütig zu reagieren.

					Die Erklärung

					Erinnerst du dich an die Amygdala? Wir sind ihr schon ein paarmal im Verlauf dieses Buches begegnet. Ich habe sie als Alarmglocke unseres Gehirns bezeichnet. In besonders stressigen Situationen kommt es zu starker Aktivierung in der Amygdala sowie zu einer Kaskade neurochemischer Reaktionen, in deren Folge verschiedene Stresshormone ausgeschüttet werden.

					Ein kontrolliertes Durchleben negativer Emotionen führt zur Habituation der Amygdala, d.h., es tritt ein gewisser Gewöhnungseffekt ein, der dafür sorgt, dass ihre Reaktion in realen Stressmomenten deutlich abgeschwächt wird. Regulierende Netzwerke im Gehirn können schneller wieder die Führung übernehmen. Uns fällt es somit leichter, uns nicht von negativen Emotionen überwältigen zu lassen. Das ist gut – denn wie schon die alten Stoiker (fast sicher) zu sagen pflegten: «Der coole Vogel fängt den Wurm.»[74]

				
					
						Mind Hack #35: Die Vogelmaske – Besser mit Kritik umgehen

					
					Als Bühnenkünstler habe ich es regelmäßig mit Kritik in verschiedenster Form zu tun. Manche Menschen finden grundsätzlich gut, was ich mache, haben aber trotzdem etwas Konstruktives anzumerken. Das höre ich mir immer gern an. Andere wiederum finden alles, was ich mache, blöd – vor allem mich als Person. Mittlerweile ist das für mich okay, und ich kann das gut abschütteln. Allerdings war das nicht immer so. Früher haben mich negative Kommentare, egal ob berechtigt oder unberechtigt, hart getroffen und mir gerne mal den Tag (oder auch die Woche) versaut.

					Glücklicherweise brachte man uns auf der Kleinkunstschule in Den Haag frühzeitig einen Mind Hack bei, um besser mit Kritik umgehen zu können. Dieser Trick lässt sich auf viele unterschiedliche Lebensbereiche anwenden, und so gebe ich ihn hier nun an dich weiter.

					Der Mind Hack

					Wirst du kritisiert und du kannst damit entweder aufgrund deiner Gefühlslage nicht konstruktiv umgehen (vielleicht sagt ja jemand etwas Valides, bei dir kommt’s aber zu hart an) oder du willst dich davor schützen (vielleicht verhält sich ja jemand dir gegenüber wie ein Arschloch), so kreiere einen psychologischen Abstand zu deiner eigenen Identität. Du nimmst quasi die Vogelperspektive (ergo: deine Vogelmaske[75]) ein und betrachtest die Situation von außen, mit Blick auf dich selbst in der dritten Person.

					Ein konkretes Beispiel. Deine Chefin sagt zu dir: «Das Konzept war nicht durchdacht – bitte noch mal gründlich analysieren.» In deinem Kopf klingeln sofort die Alarmglocken. Ich bin nicht gut genug, denkst du. Ich hab’s schon wieder verbockt.

					Um nun den Hack anzuwenden, trittst du gedanklich einen Schritt zurück und führst einen inneren Dialog in der dritten Person: «Okay, Timon (füge hier deinen eigenen Namen ein) hat die Rückmeldung bekommen, dass da Verbesserungspotenzial ist.» Oder: «Timon bekommt hier eine Kritik – aber das ist ein einziger Satz, nicht die ganze Wahrheit.»

					Frage dich dann, was du einer Kollegin oder einem guten Freund in dieser Situation raten würdest. Vermutlich so was wie: «Mach dir keinen Stress. Das ist normal. Nimm’s sportlich, überarbeite das Konzept und fertig.» (Eine Kurzversion dieses Mind Hacks wäre, dich einfach zu fragen, wie eine Sportkommentatorin die Situation wohl beschreiben würde. So nimmst du sofort einen Großteil der emotionalen Ladung aus dem Vorfall.)

					Die spezifischen Schritte sind hier also, dass du erstens gedanklichen Abstand über die dritte Person herstellst und dich zweitens fragst, was du jemand anderem in dieser Situation raten würdest.

					Übrigens kannst du diesen Trick sehr gut mit dem Mind Hack #39 kombinieren, sollten dir bei Kritik – wie vielen Menschen – manchmal ungewollt die Tränen in die Augen schießen. Das funktioniert überraschend gut. Woher ich das weiß? Weil ich’s selbst sehr regelmäßig so mache.

					Die Erklärung

					Wenn wir Kritik aus der Ich-Perspektive betrachten, identifizieren wir uns stark damit, und unsere Emotionen kochen hoch. Indem wir uns bewusst in die Vogelperspektive begeben, verringert sich unsere emotionale Reaktivität deutlich. Das liegt u.a. (mal wieder) daran, dass diese Technik die Amygdala weniger aktiviert. Der Effekt ist deutlich messbar: Personen, die eine solche Distanz zu sich selbst einnehmen, grübeln weniger und berichten von einer größeren Klarheit und einem besseren Umgang mit negativen Erfahrungen in den unterschiedlichsten Kontexten.

					Sollte die Kritik valide sein, kannst du sie dir später immer noch zu Herzen nehmen und entscheiden, welche Konsequenzen du daraus für dich ziehst, ohne dich jedoch selbst fertigzumachen, weil du dich mit dieser Kritik zu sehr identifizierst. Kleiner Versuch? Du hast dir die Erklärung nicht gut genug gemerkt – bitte besser machen!

				
					
						Mind Hack #36: Der Zukunftsbrief – Hoffnung finden in düsteren Zeiten

					
					In letzter Zeit geistert mir der Ohrwurm eines Songs von Die Ärzte[76] im Kopf herum – spezifisch eine Zeile: «Und ich wette, er hat recht … die Welt ist schlecht.»

					Sollte dich manchmal derselbe Eindruck ereilen, so biete ich dir hier einen Mind Hack an, um dich selbst in dieser sich schnell auf den Abgrund zubewegenden Welt noch hoffnungsvoll zu fühlen.

					Der Mind Hack

					Dieser Mind Hack besteht aus zwei Schritten und ist auf den ersten Blick etwas kontraintuitiv. Ich erkläre dir weiter unten, wieso wir trotzdem genau diesen Ansatz zur Hoffnungsfindung wählen. Insgesamt brauchst du nicht mehr als fünf bis zehn Minuten zu investieren.

					Im ersten Schritt schreibst du dir einen Zukunftsbrief. Stelle dir dein Leben in drei Monaten (meinetwegen auch in sechs Wochen) ganz konkret vor und schreibe deinem zukünftigen Ich einen kurzen Brief. Der könnte für mich in etwa so aussehen:

					
						«Lieber Zukunfts-Timon von in drei Monaten,

						ich hoffe, du hast das Schreiben deines Buches und die Vorbereitung auf deine Live-Tour geschafft. Ich bin stolz auf dich, dass du durchgehalten und es trotz des Stresses geschafft hast, jeden Tag alle dir vorgenommenen Arbeiten zu erledigen. Hoffentlich fühlst du dich jetzt ruhiger. Ich erinnere mich, wie anstrengend es war, vertraue aber darauf, dass du jetzt schon weiter bist.»

					

					Der Fokus in diesem Brief an dich selbst liegt auf kleinen Fortschritten, emotionaler Stabilität und Hoffnung auf Veränderung. Wenn du magst, beschreibe auch ein oder zwei kleine Schritte, die du bis dahin abgeschlossen haben willst. Nimm dir für diesen Brief etwa fünf bis sieben Minuten Zeit (auch mehr oder weniger, wenn sich das richtiger oder machbarer anfühlt).

					Im zweiten Schritt dieses Mind Hacks schreibst du drei Dinge auf, für die du heute dankbar bist. Sie dürfen auch sehr klein sein: «Die Tasse Kaffee heute früh», «Dass ich diesen Brief schreibe», «Mein Lieblingssong im Radio».

					Das war’s. Wenn du magst, kannst du den Brief wöchentlich noch mal lesen oder sofern du mit Rückschlägen konfrontiert bist. Oder auch, weil du einfach Lust darauf hast, vor Ablauf der Zeit einen neuen Brief schreiben.

					Obwohl dieser Hack auf dich selbst fokussiert, schafft er es tatsächlich, dich für die Welt hoffnungsvoller zu stimmen. Glaubst du nicht? Lies weiter.

					Die Erklärung

					Hoffnung wird psychologisch nicht als Gefühl umschrieben, sondern als eine aktive mentale Fähigkeit, die aus zwei Komponenten besteht: das Gefühl von Handlungsfähigkeit sowie das Gefühl, Lösungen finden zu können. Durch den Zukunftsbrief aktivierst du beide. Für das Gefühl des Lösungspotenzials stellst du dir aktiv und vielleicht sogar mit konkreten Schritten einen erreichbaren Zustand vor, was dir wiederum das Gefühl von Handlungsfähigkeit gibt. Auf neuronaler Ebene setzt das Errichten positiver Zukunftsbilder kleine Dopaminreize. Das macht die Hoffnung für dich «erfahrbar». Außerdem aktivierst du beim Schreiben über dich selbst in der Zukunft dein Default-Mode-Netzwerk: Das ist wichtig für Selbstreflexion und Zukunftsdenken.

					Obendrauf kommt dann noch die kleine Dankbarkeitsliste. Dankbarkeit aktiviert den Teil des präfrontalen Kortex, der mit positiven Emotionen assoziiert ist. Dein Nervensystem wird so positiv gestimmt und der Zukunftsbrief effektiver emotional verankert. Studien haben außerdem belegt, dass schon eine Woche Dankbarkeitsschreiben dieser Art das Wohlbefinden signifikant verbessert – es lohnt sich also doppelt!

					Was hat der Hack jetzt mit Hoffnung in einer (auf vielen Ebenen) schlechten Welt zu tun? Hoffnung ist, wie beschrieben, nichts, was durch externe Reize aufgerufen wird, sondern ein interner mentaler Prozess. Der braucht erst mal nichts mit der Welt da draußen zu tun zu haben, um trotzdem spürbar zu sein. Toxische Positivität der Marke «Alles wird gut!» würde dagegen nichts bringen, eine klare innere Ausrichtung aber schon. Ähnlich wie im Stoizismus (siehe Mind Hack #34) sagst du dir selbst: «Ich kann nicht alles kontrollieren, aber einen nächsten, kleinen Schritt kann ich gehen.»

					Die daraus entstehende Hoffnung lässt sich dann auch auf die Außenwelt und vor allem auf dein Handeln in ihr übertragen. Generiere Hoffnung von innen: So kann sie nicht extern zerstört werden, und es fällt dir leichter, sie in die Welt hinauszutragen.

				
					
						Mind Hack #37: Das Ankern – Glück per Knopfdruck

					
					2017 teilte ich in den Niederlanden erstmalig im Rahmen einer TEDx-Veranstaltung (eine Veranstaltungsreihe, bei der Speaker aus unterschiedlichen Feldern Expertise, Erkenntnisse oder Geschichten teilen) öffentlichkeitswirksam einen Mind Hack: das Ankern. Das entsprechende Video[77] hat mittlerweile mehrere Millionen Aufrufe, und ich bekomme noch immer relativ regelmäßig Zuschriften von Menschen aus aller Welt, die mit dieser Technik Erfolge haben feiern können. Ich nutze den Mind Hack für mich selbst jedes Mal, wenn ich eine Bühne betrete, und bin überzeugt, dass es sich hierbei um eines der besten Werkzeuge handelt, die du in deiner mentalen Werkzeugkiste mit dir rumtragen kannst.

					In seiner Grundform erlaubt dir dieser Mind Hack, jede Emotion per Knopfdruck abzurufen. Ich beschreibe dir die Technik am Beispiel von Glück, du kannst sie aber genauso gut verwenden, um Ruhe, Konzentration, Trauer (vielleicht praktisch für Schauspielende?), Selbstbewusstsein und so ziemlich jedes andere Gefühl hervorzurufen.

					Der Mind Hack

					Seinem Namen «Ankern» alle Ehre machend, wird bei diesem Hack eine Emotion mit einer bestimmten Bewegung (oder einem anderen Reiz wie einem Ort, einem Lied, einem Kleidungsstück …) verankert.

					Sobald du die Übung durchlaufen hast, kannst du den gewählten Reiz auslösen und so die Emotion fast automatisch in dir aufleben lassen. Du musst dafür eine einmalige Vorarbeit von etwa 15 Minuten leisten. Hast du den Anker einmal etabliert, dauert seine Anwendung nur noch wenige Sekunden.

					Hier sind die Schritte, um deinen Emotionsanker aufzusetzen oder um jemand anderen durch die Übung zu führen. Das wirkt auf den ersten Blick vielleicht etwas komplex, ich gebe dir aber unten noch mal eine übersichtliche Zusammenfassung.

					Schritt 1: Anker wählen

					Überlege dir, welcher externe Reiz das gewählte Gefühl bei dir auslösen soll. Du musst den Reiz kontrollieren können («Vogelgezwitscher» würde also nicht passen), und er darf nichts sein, was du ständig unbewusst tust («Laufen» oder «Atmen» würde also auch nicht gehen). Ich empfehle dir (und nutze selbst) das Aufeinanderpressen von Daumen und Zeigefinger, wie beim «Okay»-Zeichen beim Tauchen[78] – es soll hier nun auch im Beispiel als Anker dienen.

					Schritt 2: Emotion wählen

					Überlege dir, welche Emotion du verankern möchtest. In diesem Beispiel nehmen wir dafür Glück.

					Schritt 3: Erinnerungen suchen

					Suche dir drei Erinnerungen, in denen du dieses Gefühl verspürt hast. Sie können, müssen aber nicht spektakulär sein: «Der Kaffee heute Morgen auf der Terrasse» ist genauso gut wie «Die Geburt meines ersten Kindes». Je klarer die Erinnerungen, desto besser, nimm am Ende aber einfach, was du finden kannst.

					Schritt 4: Vorbereitung

					Setz dich entspannt und ungestört hin. Schließe deine Augen.[79]

					Schritt 5: Erinnerung aufleben lassen

					Nimm dir eine der drei Erinnerungen. Lasse sie intensiv aufleben, indem du alle deine fünf Sinnesorgane aktivierst. Keine Panik, falls dir ein oder mehrere Teile dieses Schrittes schwerfallen und du z.B. Probleme beim Visualisieren hast: Mach’s einfach so gut, wie du kannst (diese Technik funktioniert sogar bei Menschen mit Aphantasie, also bei jenen, die keine Bilder im Geiste sehen können).

						Fokussiere dich zuerst auf das, was du siehst. Schau dich in deiner Erinnerung um. Stell dir vor, du hättest einen mentalen Regler, um die Farben und Kontraste so intensiv wie möglich zu machen.

	Fokussiere dich danach auf das, was du in der Erinnerung hörst: laute und leise, angenehme und störende Geräusche, vielleicht deinen Atem oder Herzschlag. Worte. Musik. Umgebungsgeräusche. Dreh wieder an deinem mentalen Regler, um dich an Geräusche und Kontraste so intensiv wie möglich zu erinnern.

	Fokussiere dich als Nächstes auf Gerüche in der Erinnerung. Auch hier drehst du wieder einen mentalen Regler und steigerst die Intensität.

	Fokussiere dich dann auf das, was du in der Erinnerung schmecken konntest. Gab es keinen spezifischen Geschmack, rufe dir dies in Erinnerung.

	Fokussiere dich jetzt auf das, was du körperlich spüren konntest: Temperatur, Bewegung, Position, Erschöpfung oder Energie, Berührung. Drehe auch hier wieder alles, was du spürst, mit deinem mentalen Regler nach oben.

	Wenn du das gemacht hast, fokussiere dich auf die Emotion, die du in dieser Erinnerung verspürt hast. Überlege, wo im Körper diese Emotion anfängt, und erlaube ihr, sich durch deinen Körper auszubreiten und immer stärker zu werden.




					Schritt 6: Anker setzen

					Sobald du die gewählte Emotion so stark wie möglich hast werden lassen, presse deinen Daumen und Zeigefinger drei Sekunden lang fest aufeinander. Lass danach wieder los. Die Augen bleiben geschlossen.

					Schritt 7: Wiederholung

					Wiederhole die Schritte 5 (Erinnerung und Gefühl aufleben lassen) und 6 (Anker setzen) für die nächsten beiden deiner gewählten Erinnerungen.

					Schritt 8: Anker testen

					Öffne die Augen. Schüttle dich kurz aus. Schließe danach wieder deine Augen und mach deinen Geist so leer, wie es in diesem Moment geht. Wenn du bereit bist, presse deinen Daumen und Zeigefinger aufeinander und versuche, die Emotion wieder aktiv in dir aufleben zu lassen (das wird dir vermutlich sehr leichtfallen). Lass sie so stark wie möglich werden. Wenn es nicht mehr stärker geht, lässt du los und öffnest die Augen. Ordne auf einer Skala von 1 (gar nicht) bis 10 (komplett) ein, wie stark du die Emotion gefühlt hast. Wiederhole diesen Schritt ein- oder zweimal – du wirst sehen, dass du das Gefühl immer schneller, zuverlässiger und intensiver aufrufen kannst.

					Schritt 9: Anker nutzen

					Du kannst diesen Anker jederzeit und so oft du magst im Alltag anwenden. Wendest du ihn bewusst an, nutzt er sich nicht ab, ganz im Gegenteil: Er wird immer stärker.

					Bonus-Schritt: Hausaufgaben

					Hast du den Anker etabliert, empfiehlt es sich, ihn für die ersten paar Tage ein- bis zweimal täglich zu üben: vielleicht einmal morgens und einmal abends. Das braucht jeweils nicht mehr als eine Minute zu dauern, verfestigt den Effekt aber noch mal deutlich.

					Zusammenfassung

					Puh! Ganz schön viele Schritte, oder? Im Grunde ist’s aber nicht schwer. Noch mal zusammengefasst:

						Wähle deine Emotion und deine Ankerbewegung.

	Suche drei passende Erinnerungen raus.

	Lasse sie einzeln aufleben, indem du deine fünf primären Sinnesorgane aktivierst.

	Lasse dann das damit verbundene Gefühl in dir aufsteigen und mache am Höhepunkt der Intensität deine Ankerbewegung. Das wiederholst du für jede der Erinnerungen.

	Teste und übe zuletzt deinen Anker. Fertig!




					Das Ganze dauert etwa 15 Minuten. Diese Zeit ist nicht in Stein gemeißelt: Falls du länger oder kürzer brauchst und sich das für dich richtig anfühlt, ist das völlig okay.

					Die Erklärung

					Dieser Mind Hack beruht auf zweierlei Prinzipien. Zum einen darauf, dass unser Gehirn keinen großen Unterschied zwischen tatsächlicher Erfahrung und sehr intensiver Vorstellung macht (diesem Prinzip sind wir bei Mind Hack #9 zum Thema Hunger ausschalten schon mal begegnet). Zum anderen beruht er auf Konditionierung, also dem Verknüpfen eines Reizes mit einem bestimmten mentalen Zustand (auch dieses Prinzip haben wir schon kennengelernt – z.B. bei Mind Hack #14, der uns dabei hilft, morgens besser aus dem Bett zu kommen).

					Durch das intensive Wachrufen der Erinnerungen versetzen wir unser Hirn in einen Zustand, der dem Moment dieser Erinnerungen ähnelt. Führen wir nun jeweils am Höhepunkt dieser Emotion dieselbe Bewegung aus, so verknüpfen wir Zustand und Gefühl miteinander. Das ermöglicht es uns, das Gefühl wieder abzurufen, sobald wir später diese Bewegung ausführen. Deshalb nutzt sich der Anker auch nicht ab: Die Konditionierung verstärkt sich eher, vorausgesetzt, wir verwenden ihn bewusst.

					Damit erklärt sich auch, wieso der Reiz unter deiner Kontrolle sein muss und nichts sein sollte, was du sowieso ständig machst – «Atmen» wäre also kein guter Anker, weil du das nicht den ganzen Tag bewusst machen kannst und sich die Konditionierung hier demnach irgendwann auflösen würde.

					Du kannst statt Bewegungen auch mit Geräuschen oder Liedern ankern (indem du sie an- und ausmachst), mit Kleidungsstücken (indem du sie an- und wieder ausziehst; ich mache das so mit meinen Bühnenoutfits), Orten (indem du hinein- und wieder rausgehst, z.B. an deinen Arbeitsplatz, wenn du «Fokus» konditionieren willst) und Geschmäckern oder Gerüchen (indem du daran riechst, ähnlich wie bei Mind Hack #24).

					Ankerst du mehrere Emotionen, sollten die Anker sich voneinander unterscheiden. Heißt: Fünf verschiedene Gefühle mit dem Aufeinanderpressen von Daumen und Zeigefinger zu verankern, geht nicht. Du könntest aber einmal den rechten Daumen und Zeigefinger nehmen, einmal den linken, einmal Daumen und Mittelfinger, Daumen und Ringfinger usw. …

					Hast du das Gefühl, dass dein Anker nachlässt, kannst du die Übung mit derselben Ankerbewegung noch mal von Neuem ausführen, um ihn aufzufrischen. Nutze dafür dieselben oder andere Erinnerungen, ganz wie es dir beliebt.

					So denn – viel geschrieben, jetzt ist’s an dir: einmal 15 Minuten konzentriert an diese Übung setzen und danach dein Leben lang ein Gefühl per «Knopfdruck» abrufen zu können! Ist doch ein guter Deal, oder?

				
					
						Mind Hack #38: Der Bleistift-Trick – Sofort bessere Laune

					
					Dieser Mind Hack eroberte Deutschland im Sturm! Nicht durch mich, sondern durch eine Autorin namens Vera Birkenbihl. Möglicherweise hast du schon mal von ihr gehört. Vera Birkenbihl war, soweit ich das beurteilen kann, eine wahnsinnig kluge Frau, die gehirngerechtes Lernen erforscht und unser Verständnis davon vorangebracht hat. Dennoch bin ich, was ihr Schaffen angeht, hin- und hergerissen, vertrat sie doch auch esoterische Ansichten, die alles andere als evidenzbasiert waren. Nichtsdestotrotz: Der allergrößte Teil ihrer Arbeit ist fundiert und extrem nützlich. Möge sie in Frieden ruhen!

					Vera Birkenbihl ist diejenige, die den Hack popularisierte, doch ursprünglich enstammt er einer Studie von Fritz Strack aus dem Jahr 1988. Mittlerweile hat sich zwar herausgestellt, dass der Effekt nicht so groß ist, wie ursprünglich von Strack angenommen, allerdings ist er dennoch real und messbar. Für unsere Zwecke reicht das: Der Hack ist sehr leicht umsetzbar, dauert nicht lang und macht dir sofort (zumindest ein bisschen) bessere Laune.

					Der Mind Hack

					Bist du mal übel drauf, schnapp dir einen Bleistift. Klemm ihn dir zwischen die Zähne, sodass deine Mundwinkel unbewusst ein Lächeln formen – ohne Lippenbeteiligung. Diese Position hältst du 30 bis 60 Sekunden, etwa beim Lesen oder Arbeiten. Du wirst spüren, wie deine Stimmung sich hebt!

					Die Erklärung

					Hinter diesem Hack steht eine Theorie namens Facial-Feedback-Hypothese. Diese besagt, dass unsere Mimik unsere Emotionen direkt beeinflusst. Ein ähnliches Phänomen haben wir schon bei Hack #28 – dem Pusten auf unseren Daumen – beobachtet, bei dem eine Beruhigung des Körpers auch unseren Geist beruhigt. Der nächste Hack (#39) basiert auf einem vergleichbaren Prinzip.

					Erzwingen wir mithilfe des Bleistifts ein Lächeln, sorgt die Rückmeldung unserer Muskeln ans Gehirn dafür, dass wir bessere Laune bekommen. Unser Gehirn denkt sich quasi: «Aha! Ich lächle, also muss ich wohl gut drauf sein», und macht das dann (u.a. dank des Zusammenspiels verschiedener Hormone) auch auf körperlicher Ebene wahr.

					Der Effekt summiert sich ein wenig, wenn du den Trick mehrmals am Tag anwendest.

					Jetzt fragst du dich vielleicht, ob du das Ganze nicht auch ohne Bleistift ausführen könntest. Was soll ich dir sagen? Könntest du. Einfach den Mund verziehen. Der Effekt ist derselbe. Aber mit Bleistift in der Brutsche[80] macht’s einfach mehr Spaß.

				
					
						Mind Hack #39: Der Zungenstopper – Ungewollte Tränen unterdrücken

					
					Sag mal, weinst duuu, oder ist das der Regen, der von deiner Nasenspitze tropft?[81] Nope, nope, ich weine. Na gut, ehrlich gesagt passiert mir das nicht so häufig (auch wenn ich mit dem Fortschreiten der Jahre sowie erfolgreicher Therapie etwas näher am Wasser gebaut bin als früher), es gibt aber wohl Menschen, denen regelmäßig ungewollt Tränen in die Augen schießen. Das kann mit neurobiologischen Wechselwirkungen zusammenhängen. Manche von uns bringen von Haus aus ein höheres Aktivierungspotenzial in der Amygdala (wie du inzwischen weißt: dem zentralen Emotionszentrum unseres Gehirns) mit. Tränen fungieren dann als Regulationsmechanismus. Kann man der Emotion keinen Raum geben (weil man sich z.B. in einem professionellen Kontext befindet), so entsteht eine Art innerer Stau. Weinen fungiert in diesem Fall als Ventil, das den inneren Spannungspegel über eine Aktivierung des Parasympathikus senkt (insbesondere über den Vagusnerv – du kennst ihn bereits aus Mind Hack #28). Solltest du zu diesen Menschen gehören, findest du hier einen Mind Hack, um ungewollte Tränchen zu unterdrücken.

					Als ich diesen Mind Hack zum ersten Mal online teilte, gab es einen großen Aufschrei. Man warf mir vor, Emotionen unterdrücken zu wollen oder zu behaupten, dass Weinen nicht in Ordnung ist.[82] Darum geht’s mir hier überhaupt nicht. Du darfst natürlich alles fühlen, was du fühlst, und weinen, wenn dir danach zumute ist. Ich kann mir aber durchaus Situationen vorstellen, in denen man seine Tränen lieber für sich behält: etwa um bei Kritik in einem professionellen Kontext gefasst zu wirken. Seine Gefühle will man in einem solchen Fall wahrscheinlich lieber später ausleben, wenn man allein oder in Gesellschaft von Vertrauten ist, anstatt vor versammelter Mannschaft in Tränen auszubrechen.

					Dir fallen sicher noch weitere Kontexte ein. Ob, wann und wie du diesen Mind Hack einsetzt, ist also gänzlich dir überlassen.

					Der Mind Hack

					Musst du weinen, willst aber nicht? Presse die Zunge drei bis fünf Sekunden lang im Mund an deinen Gaumen, direkt hinter den Schneidezähnen. Das hält ungewollte Tränchen auf.

					Die Erklärung

					Die Zunge ist eng mit dem Trigeminusnerv im Gesicht verbunden, der direkt mit den emotionalen Zentren im Gehirn (wie der Amygdala) verschaltet ist. Wird die Zunge gegen den Gaumen gepresst, liefert das kräftiges sensorisches Feedback – das kann dann wiederum akute emotionale Impulse (wie z.B. Weinen) kurzfristig unterbinden. Eingriffe dieser Art in die Muskelbewegungen in unserem Gesicht können demnach emotionale Muster stören und unterbrechen. Aus dem Grund berichten einige Menschen, die sich viel Botox haben spritzen lassen, dass sich ihr emotionales Erleben ändert: Die normale Muskelaktivität beim Ablauf emotionaler Reaktionen wird gestört und moduliert somit die Gefühlswelt.

					Sollten dir regelmäßig ungewollt die Tränen kommen, wenn du in einen Konflikt gerätst oder Kritik erfährst, kannst du den Zungenstopper-Trick auch mit dem Mind Hack #35 (Die Vogelmaske) kombinieren.

				
					
						Mind Hack #40: Die Regisseurstechnik – Nie wieder (Prüfungs-)Angst

					
					Herzlichen Glückwunsch! Du hast es geschafft: Du bist die Regisseurin (oder der Regisseur) deines eigenen Hollywoodfilms. Wow! Damit du trotzdem auf dem Boden bleibst, hier ein kleiner Dämpfer: Leider wird niemand außer dir diesen Film zu sehen bekommen – er läuft nämlich exklusiv in deinem Kopfkino. Dafür punktet er anderweitig: Dieser Film hilft dir dabei, deine Prüfungsangst (sowie jegliche andere Angst) in Sekundenschnelle auszuschalten. Klingt gut? Ja? Dann würde ich sagen: 3 … 2 …1 … Kamera läuft!

					Der Mind Hack

					Statt zu versuchen, deine Angst zu unterdrücken, veräußerlichst du sie in dieser Technik. Du wandelst sie also in ein Bild um (einen ähnlichen Ansatz findest du bei Mind Hack #90 zum Thema Kopfschmerz). Dieses Bild bearbeitest du dann, was letztlich dazu führt, dass sich deine Angst messbar verringert. Klingt kompliziert? Ist es nicht. Hier der Ablauf:

					Schritt 1: Angst identifizieren

					Definiere, bevor du anfängst, genau, um welche Angst es sich handelt. Du kannst diese Technik auf nahezu jedes Angstgefühl anwenden, sie funktioniert aber auch für andere Emotionen – etwa Wut, Nervosität oder Stress. Probier’s einfach aus.

					Für diese Beschreibung nehmen wir Prüfungsangst als Beispiel.

					Schritt 2: Angst messen

					Fühle in dich hinein und bestimme, wie stark die Angst auf einer Skala von 1 bis 10 aktuell ist. 1 bedeutet «fast nicht da», 10 bedeutet «OhmeinGottichbinnichtlängereinMenschsonderneinBündelpurerAngst».

					Schritt 3: Startbild definieren

					Stell dir vor, du wärst die Regisseurin und zugleich die Protagonistin (also die Heldin) eines Hollywoodfilms.[83] Der Film soll zeigen, wie du in einem spektakulären Showdown deine Angst bekämpfst. Deine Aufgabe ist es nun, dir zu überlegen, wie du die Angst abbildest. Es gibt dabei keine richtigen oder falschen Antworten. Das Bild darf so direkt oder so abstrakt sein, wie du es gern hättest. Vielleicht findest du eine schwarze Wolke als Sinnbild passend, vielleicht aber auch die Grundschullehrerin, die dir in der ersten Klasse das Leben zur Hölle gemacht hat. Hast du Angst vor Spinnen, könntest du eine monströse Spinne als Bild wählen, meinetwegen aber auch einen rosaroten Kühlschrank, wenn dich sein Anblick aus irgendeinem abgefahrenen Grund in Panik versetzt. It’s up to you.

					Sobald du ein Bild gewählt hast, beantworte die folgenden Fragen (auch dabei gibt es kein Richtig oder Falsch): Wie groß ist dieses Ding auf der Kinoleinwand? Ist es kleiner oder größer als du? Welche Farbe hat es primär? Schwarz? Rot? Grün? Wo befindet es sich in Relation zur Heldin (also zu dir) auf dem Bildschirm? Davor? Daneben? Dahinter? Drüber? In ihrer Brust? Sobald du diese Fragen beantwortet hast, hast du dein Startbild erfolgreich definiert.

					Schritt 4: Zielbild definieren

					Aktuell ist die Angst zu stark, um von der Heldin deines Kopfkinos besiegt zu werden. Zum Glück bist du ja aber auch die Regisseurin! Du kannst mit deinem Film also tun und lassen, was du willst. Deshalb ändern wir jetzt das repräsentative Bild deiner Angst. Dafür hangeln wir uns wieder an den im vorigen Schritt beantworteten Fragen entlang: Müsstest du das Bild deiner Angst, damit es «besiegbar» wird, größer oder kleiner machen? Welche Farbe müsste es primär bekommen, damit es sich handhabbarer anfühlt? Wohin müsstest du es im Raum relativ zur Heldin bewegen, damit sich die Situation besser anfühlt? Wie müsste sich die Form an sich ändern? Es gibt auch hier wieder keine richtigen oder falschen Antworten. Wichtig ist nur, dass du an jedem Punkt eine Änderung vornimmst.

					Schritt 5: Angst erneut messen

					Nachdem du diesen Prozess durchlaufen hast, gehst du in dich: Wie stark fühlst du die Angst auf einer Skala von 1 bis 10 jetzt? In den allermeisten Fällen wird sich das Angstgefühl stark verringert haben.

					 

					Konkret könnte die Anwendung dieser Technik so aussehen: Du betrittst den Prüfungsraum. Dein Pulsschlag rast nach oben. Die Prüfungsangst schlägt zu. Du nimmst dir einen Moment, um die Angst zu messen, und landest bei einer 8 von 10. Oje! Zum Glück erinnerst du dich an diesen Mind Hack. Also schließt du die Augen und stellst dir vor, du stehst dieser Angst auf einer Kinoleinwand gegenüber. Sie hat die Form einer schwarzen, gezackten Wolke, zehn Meter im Durchmesser, die über deinem Kopf schwebt. Dieses Bild bearbeitest du nun: Du änderst die Form von einer gezackten Wolke zu einem Schafswölkchen. Statt schwarz wird sie pink (weil sich das für dich gerade richtig anfühlt) und von riesengroß zu handflächenklein. Zuletzt schiebst du das Wölkchen von über dir in deine rechte Jackentasche. Fertig! Du misst noch einmal deine Angst und merkst: Sie ist jetzt nur noch eine 3 von 10. Der ganze Prozess hat wahrscheinlich nicht mehr als 30 Sekunden gedauert – vermutlich sogar weniger.

					Du kannst diese Technik spontan einsetzen, aber auch geplant. Hast du beispielsweise regelmäßig mit deiner Angst vor Hunden zu kämpfen, kannst du schon zu Hause ein Start- und Zielbild bestimmen und den Ablauf im stillen Kämmerlein einstudieren. Findest du dich dann in einer entsprechenden Situation wieder, weißt du genau, was zu tun ist.

					Die Erklärung

					Die Regisseurstechnik moduliert die Reaktionen unserer Amygdala, also des Angstzentrums unseres Gehirns. Das ursprüngliche Bild aktiviert dieses Angstzentrum, während das Zielbild unser Belohnungszentrum stimuliert und präfrontale Kontrolle fördert – das ist hilfreich bei der Emotionsregulation. Durch die Vorstellung, diese Szene liefe auf einer Kinoleinwand ab, stellen wir außerdem psychologische Distanz her, sodass wir besser mit der Angst umgehen können.

					Der indirekte Ansatz, das Bild statt die Emotion zu bearbeiten, bringt einen weiteren Vorteil: Hat es dir jemals etwas gebracht, wenn jemand zu dir gesagt hat: «Du brauchst keine Angst zu haben»? Oder wenn du versucht hast, deine Angst zu unterdrücken? In den meisten Fällen wird die Angst dadurch nur stärker. Mit dem hier erklärten Mind Hack umgehst du diese Falle und verringerst deine Angst auf sanfte Weise.

					In diesem Sinne: Hier mein Oscar für die herausragende Inszenierung deines Anti-Angst-Blockbusters! Du hast ihn dir wirklich mehr als verdient.

				
					
						Mind Hack #41: Der Augenklappen-Trick – Dein Gedankenkarussell stoppen

					
					Warum können Seeräuber den Flächeninhalt eines Kreises nicht berechnen?

					Weil …

					Weil …

					Weil …

					… sie Pi raten.[84]

					Mit diesem Mind Hack kannst auch du dich ein bisschen wie ein Pirat fühlen. Er hilft dir außerdem dabei, dein Gedankenkarussell zu stoppen (und bekanntlich sind Gedankenkarusselle ja auch unter Piraten weit verbreitet!).

					Der Mind Hack

					Kreisen die Gedanken mal wieder, und du kriegst sie einfach nicht beruhigt? Schau mit geöffneten Augen geradeaus. Nimm dann eine Hand und lege sie für etwa eine Minute (auch länger, wenn du möchtest) über eines der beiden Augen. Beide Augen bleiben dabei geöffnet, eines sieht aber nichts mehr. Das war’s. Für viele Menschen reicht das, um ihr Gedankenkarussell zum Stehen zu bringen.

					Die Erklärung

					Dieser Mind Hack stammt aus den 80ern[85] und ist bekannt als «Eye Patch Technique», also Augenklappen-Technik. Er stützt sich vor allem auf anekdotische Evidenz, will sagen: Die klinische Forschung fehlt weitestgehend. Allerdings hat sich der Trick für so viele Menschen zuverlässig als so effektiv erwiesen, dass ich ihn dir nicht vorenthalten wollte. Der ursprüngliche Erklärungsansatz war, dass durch die visuelle Asymmetrie eine Hirnhemisphären-Umschaltung vonstattengehe: Ursprünglich wurde empfohlen, das rechte Auge für etwa fünf bis 15 Minuten abzudecken (kürzer scheint aber ähnlich effektiv zu sein!), damit der Informationsstrom zur linken (analytischer veranlagten) Hemisphäre reduziert wird und die rechte (ganzheitlich-emotional veranlagte) Hemisphäre stärker beansprucht wird, was Gedankenkreisen unterbrechen könnte. Das Modell von strikt getrennten Hirnhälften ist allerdings veraltet[86] – heißt, dieser Erklärungsansatz ist vermutlich nicht ganz richtig.

					Woran es liegt, dass der Hack funktioniert, können wir also erst sagen, wenn da noch Forschung hinterherkommt. Für den Moment bleibt uns also nur: ausprobieren und freuen, wenn’s hilft!

				
					
						Mind Hack #42: Die Bassbombe – Selbstbewusstsein sofort stärken

					
					Dieser Mind Hack ist so simpel wie effektiv! Er erlaubt dir, dein Selbstbewusstsein augenblicklich zu stärken – mehr muss dazu nicht gesagt werden.

					Der Mind Hack

					Lege dir für einen Selbstbewusstseins-Boost basslastige Musik auf die Ohren (oder auf deinen Lautsprecher). Schon nach kurzer Zeit (ein, zwei Minuten) wirst du eine Steigerung deines Selbstbewusstseins verzeichnen.

					Die Erklärung

					Wir haben es hier mit einem dreigeteilten Erklärungsansatz zu tun: Zum einen wird ein tiefer Bass oft mit Dominanz und Autorität assoziiert: Denk nur an tiefe Männerstimmen (evolutionspsychologisch gesehen hat das Sinn ergeben, auch wenn da heute nicht mehr viel dran ist) oder das bassige Grummeln eines Raubtiers. Irgendwo schlägt unser Gehirn deshalb den Bogen, dass wir uns mächtiger fühlen, wenn wir Musik hören, in welcher der Bass stark hervorgehoben ist. Zum anderen kann Bass ein Gefühl von Körperpräsenz erzeugen – wir nehmen uns durch den Klang größer, lauter und aktiver wahr. Das funktioniert besonders gut, wenn wir den Bass im Körper spüren (etwa auf einem Festival),[87] geht aber auch mit Kopfhörern. Zu guter Letzt löst basslastige Musik potenziell eine Aktivierung des sympathischen Nervensystems (Erregung, Wachheit) aus – laut einer Festival-Studie aus dem Jahr 2022 sogar dann, wenn wir ihn aufgrund seiner Tiefe nicht bewusst wahrnehmen und nur unterbewusst im Körper spüren. Diese Aktivierung im Nervensystem erhöht das subjektive Gefühl von Energie und Kontrolle.

					Wie schon gesagt: Dieser Mind Hack ist simpel und effektiv![88]

				
					
						Mind Hack #43: Das mentale Make-up – Trick gegen Rotwerden

					
					Offenbar ist unerwünschtes Rotwerden etwas, womit sich viele Menschen regelmäßig rumschlagen. Eine liebe Freundin berichtete vor Kurzem, dass sie häufig unfreiwillig und bei der kleinsten Kleinigkeit rot wird, sich dafür schämt und dann – Wunder, oh Wunder – noch röter wird.[89] Falls du auch davon betroffen bist, darfst du dich also gedanklich bei ihr dafür bedanken, dass es dieser Mind Hack ins Buch geschafft hat.

					Die schlechte Nachricht: Ein Trick, der Rotwerden vorbeugt, ist mir noch nicht untergekommen. Der hier beschriebene Hack hilft eher dabei, die Röte schneller wieder loszuwerden, wenn sie schon aufgetaucht ist. Stell ihn dir als eine Art mentales Make-up vor, das du flott aufträgst, um Schamesröte zu überdecken.

					Die gute Nachricht: Nutzt du diesen Mind Hack häufig, stehen die Chancen ganz gut, dass du mit der Zeit weniger und weniger schnell rot wirst – allein schon deshalb, weil’s dann gegebenenfalls kein so großes Thema mehr für dich ist.

					Der Mind Hack

					Solltest du rot werden – etwa während eines Vortrags –, durchläufst du nacheinander drei Schritte: Blickkontakt brechen, atmen, lächeln. Für das Vortragsbeispiel heißt das: Brich den Blickkontakt mit dem Publikum und schaue einige Sekunden woandershin, atme in den Bauch (statt in die Brust) und lächle einen kurzen Moment. Die Röte wird binnen weniger Momente weichen. Klingt zu einfach? Funktioniert aber trotzdem!

					Die Erklärung

					Zuallererst: Rot zu werden, ist nichts Schlimmes. Ganz im Gegenteil: Eigentlich macht unser Körper da etwas Gutes. Wann immer wir uns bedroht fühlen, bereitet unser Körper uns nämlich angemessen aufs Weglaufen oder Kämpfen vor: Stehen wir Angesicht zu Angesicht mit einem Säbelzahntiger, wird u.a. Adrenalin durch unseren Körper gepumpt, das Atmung, Herzschlag und eben auch die Durchblutung erhöht – wir werden rot. Die Bedrohung braucht dabei nicht körperlicher Natur zu sein. Es reicht das Gefühl, wir könnten aus unserer Gruppe ausgeschlossen werden: Denn das kam früher (also vor vielen tausend Jahren) meist dem Tod gleich. Heute ist das zum Glück für die meisten von uns alles nicht mehr so wild. Obwohl sich ein Referat vor der Klasse oder ein erstes (zweites, drittes) Treffen mit einem bezaubernden Menschen bedrohlich anfühlen kann (was, wenn wir’s verhauen?), geht es dabei nicht um Leben und Tod.[90] Weil sich aber unsere soziale Lebenssituation als Spezies viel schneller geändert hat, als sich unsere Körper dem anpassen könnten, haben wir auch heute noch das Vergnügen mit dem Phänomen des Rotwerdens.

					Warum hilft uns nun der oben beschriebene Hack? Er erreicht Dreierlei:

					Zum einen fühlt sich Blickkontakt für viele Menschen in unangenehmen Situationen immer noch bedrohlich an. Intensiver Blickkontakt kann – je nach Kontext – als Zeichen von Aggression und Dominanz ausgelegt werden, was eine Ausschüttung von Adrenalin wahrscheinlicher macht. Das Abwenden des Blickes durchbricht diesen Prozess.

					Zum anderen reduziert tiefe, bewusste Atmung unsere Stressreaktionen und mindert die Aktivierung des sympathischen Nervensystems (verantwortlich für Erregung, Aufregung, Aktivität).

					Zu guter Letzt kann Lächeln dabei helfen, positive Emotionen zu verstärken (siehe Mind Hack #38!).

					In Kombination verringern diese drei Schritte genau deshalb unsere Schamesröte – und schenken uns für die Zukunft ein Gefühl von Kontrolle. Du schaffst das!

				
					
						Mind Hack #44: Die verbale Übersättigung – Beleidigungen entspannt wegstecken

					
					Arschloch. Arschloch. Arschlocharschlocharschloch.

					Aaaaarschloch. Arschloooooch.

					Arschlochhhhh. Ar. Schllllll. Och. Arschlooooooo. Ch.

					Komisches Wort, oder? Und komisches Intro für ein Kapitel. Was du gerade oben gelesen hast, ist schon der Mind Hack, den ich dir vorstellen will.[91] Er hilft dir dabei, Beleidigungen einfacher wegzustecken. Du kannst ihn auch nutzen, um besser mit Selbstkritik umzugehen oder Worten, die in dir Unwohlsein auslösen, ihre emotionale Wirkkraft zu nehmen («Spritze» wäre mein Beispiel, weil ich trotz Tattoos am ganzen Körper noch immer große Angst vor Spritzen habe).

					Der Mind Hack

					Wenn ein Wort dich emotional aufwühlt, wiederhole es 20- bis 30-mal nacheinander (laut ist besser, im Kopf geht aber auch, wenn es die Situation verlangt). Das kann, wie beschrieben, eine Beleidigung sein, Kritik an dir selbst («Versagerin», «unfähig») oder ein Wort, das dir ein schlechtes Gefühl gibt («Spritze», «Chef», «Prüfung»). Gib dem Wort, wenn du magst, unterschiedliche Betonungen. Du wirst merken, dass es schon bald wenig bis gar nichts mehr in dir auslöst.

					Die Erklärung

					Wenn du ein Wort in einem kurzen Zeitraum häufig wiederholst, «verliert» es vorübergehend seine Bedeutung. Wir sprechen von «semantischer bzw. verbaler Übersättigung». Die wiederholte Aktivierung derselben neuronalen Netzwerke führt zur Entkopplung von Form und Bedeutung, was wiederum die Amplitude der emotionalen Reaktion verringert – das Wort hat vorübergehend keine Wirkung mehr, und du kannst dich in Ruhe mit der Situation befassen. Leicht, schnell und effektiv!

				
					
						Mind Hack #45: Der Foreign-Language-Cooldown – Trick gegen Wut

					
					Hällo mei fränd, tudäi ei häf samsink späschl for ju: ä trick ägänst ängri fielings!

					Noch mal auf Deutsch: Hier findest du einen Trick, um bei starker Wut wieder einen klaren Kopf zu bekommen. Du kannst ihn auch auf jede andere Emotion anwenden. Wann immer du das Gefühl hast, emotional überwältigt zu werden, du aber lieber rational denken willst, ist dieser Hack genau richtig.

					Natürlich gibt es Momente, in denen du deinen Emotionen Raum schenken magst oder solltest. Diese zu erkennen, traue ich dir aber guten Gewissens zu!

					Der Mind Hack

					Geht’s wieder mal heiß her in der Birne? Lenkt deine brennende Wut gerade jede deiner Entscheidungen (und macht sie tendenziell nicht besser)? Ändere die Sprache deiner Gedanken! Das heißt: Statt auf Deutsch[92] zu denken, denkst du in einer Fremdsprache, die du etwas weniger flüssig sprichst (oder die zumindest nicht deine Muttersprache ist). Für einen beliebigen Schaffner der Deutschen Bahn wäre Englisch vermutlich perfekt.[93] Für mich als zweisprachig aufgewachsenes Kind wäre sowohl Deutsch als auch Niederländisch ungeeignet (ich fühle mich in beiden Sprachen zu Hause), Englisch würde aber gehen.

					Du kannst dann all die Gedanken, die du zur Situation hast, sowie die Entscheidung darüber, was du sagst oder wie du dich verhältst, einfach in der anderen Sprache fortführen. Dabei wirst du dich wie von selbst in rationaleren Denkstrukturen wiederfinden.

					Die Erklärung

					In einer Fremdsprache zu denken, macht uns auf verschiedenen Wegen rationaler, weil wir damit psychologische Distanz zum Geschehen herstellen. Unsere impulsive Reaktion wird unterbrochen, weil es uns mehr kognitive Ressourcen abverlangt, in einer Fremdsprache zu denken. Außerdem sind die fremden Wörter für uns meist weniger emotional besetzt als die unserer Muttersprache.

					Das liegt alles daran, dass Denken in einer Fremdsprache die Aktivierung emotionaler Zentren im Gehirn verringert, während sie die Aktivität in Bereichen, die für bewusstes Denken zuständig sind, erhöht. Das wirkt sich sogar auf unsere physiologische Erregung aus: Denken wir in einer Fremdsprache, sind beispielsweise Herzfrequenz und Hautleitwert gesenkt.

					Um es kurz zu machen: Wir beanspruchen mit diesem Trick gezielt die analytischen Areale unseres Gehirns. So kommen wir aus dem Gefühl der Wut raus und treffen rationalere Entscheidungen.

					Kleiner Bonus: Du kannst den Hack auch anwenden, wenn du das Gefühl hast, durch Werbung, Social Media oder Politik manipuliert zu werden. Innerlich in eine Fremdsprache zu wechseln, erlaubt dir, die Effekte etwaiger Manipulationen besser abzuschütteln. Schön, oder? Jur wälkom!

				
					Selbstkenntnis & Selbstverbesserung

				
					
						Mind Hack #46: Mini-O.C.E.A.N. – Der 60-Sekunden-Persönlichkeitstest

					
					Zeit für drei wahre Geschichten (und damit Zeit für einen Blick in meine Persönlichkeit)!

					Erstens: Vor einigen Jahren fand ich mich auf einer Mexikoreise mit meiner besten Freundin mitten im Ozean zwischen einer Gruppe Walhaien wieder – eine Erinnerung, die mir bis heute Gänsehaut bereitet.

					Zweitens: Ich hatte lange Zeit – auch in Mexiko noch – Angst vor Dunkelheit sowie Angst vor tiefem Wasser. Beide Ängste haben sich im Zuge meiner Therapie (die weder mit dem einen noch mit dem anderen direkt was zu tun hatte) gelegt.[94]

					Drittens: Essenziell in dieser Therapie war die Arbeit mit dem O.C.E.A.N.-Persönlichkeitstest.[95] Eine verkürzte Version dieses Tests präsentiere ich dir hier: Er erlaubt dir, ein fundiertes Stückchen Selbsterkenntnis in unter einer Minute zu erlangen.

					Der Mind Hack

					Dieser Persönlichkeitstest ist etwas komplexer in der Auswertung als etwaige «Tests» in der Bravo-Zeitung, dafür ist er wissenschaftlich fundiert und liefert dir tatsächlich brauchbare Informationen über dich selbst oder deine Mitmenschen. Konzentration ist gefragt, aber es lohnt sich!

					Nimm dir einen ruhigen Moment und bewerte die unten aufgeführten zehn Aussagen auf einer Skala von 1 bis 5. Sei dabei ehrlich zu dir selbst. Die Bewertung ist wie folgt zu verstehen: 1 = trifft gar nicht zu, 2 = trifft eher nicht zu, 3 = neutral/teils-teils, 4 = trifft eher zu, 5 = trifft voll zu.

					Ignoriere für den Moment die in Klammern aufgeführten Buchstaben hinter den Aussagen, sie werden erst in der Auswertung wichtig.

					Bereit? Los geht’s.

					
						Ich sehe mich selbst als jemanden, …

						1	– … der gesellig, gesprächig ist. (E+)

						2	– … der nachgiebig ist, anderen vertraut. (A+)

						3	– … der eher faul ist, wenig durchzieht. (C-)

						4	– … der entspannt ist, wenig nervös. (N-)

						5	– … der offen ist für neue Erfahrungen, originell. (O+)

						6	– … der zurückhaltend ist, ruhig. (E-)

						7	– … der manchmal streitlustig, konfrontativ ist. (A-)

						8	– … der gründlich arbeitet, Dinge zu Ende bringt. (C+)

						9	– … der leicht beunruhigt, emotional instabil ist. (N+)

						10	– … der konventionell ist, wenig kreativ. (O-)

					

					Kommen wir nun zur Auswertung. Der Test wertet deine Persönlichkeit in Bezug auf fünf Dimensionen aus: Offenheit (engl. Openness), Gewissenhaftigkeit (engl. Conscientiousness), Extraversion, Verträglichkeit (engl. Agreeableness), Neurotizismus (engl. Neuroticism). Die englischen Wörter ergeben dabei mit ihren Anfangsbuchstaben das Akronym O.C.E.A.N. – auf Deutsch funktioniert das leider nicht so schön (O.G.E.V.N.!?).

					Jetzt schau dir noch mal die obigen Aussagen an. Du wirst sehen, dass es für jede der O.C.E.A.N.-Kategorien zwei Statements gab – eines mit einem Plus (+) dahinter, eines mit einem Minus (–). Du rechnest diese beiden Bewertungen zusammen, um zu deinem Ergebnis zu kommen. Dabei musst du deine Bewertung bei der Minus-Aussage allerdings noch umkodieren. Das ist leicht: Du rechnest schlichtweg immer sechs minus deine Bewertung.[96]

					Wir machen das an einem Beispiel: Aussagen zwei und sieben sind beide auf Agreeableness (Verträglichkeit) bezogen. Vielleicht hast du Aussage zwei einen Wert von 4 («trifft eher zu») zugeordnet. Aussage zwei hat ein Plus stehen (A+) und muss demnach nicht umkodiert werden. Bei Aussage sieben hast du eine Bewertung von 2 («trifft eher nicht zu») gegeben. Aussage sieben hat ein Minus dahinter stehen (A-) und muss also umkodiert werden. Dafür rechnest du einfach die Zahl 6 minus deine Bewertung. Also: 6–2 (deine Bewertung) = 4. Dieser Prozess ist immer derselbe, wenn ein Minus hinter der Aussage steht. Der umkodierte Wert für Aussage sieben ist also 4. Zu guter Letzt zählst du beide Werte – also den Plus-Wert sowie den umkodierten Minus-Wert – für Agreeableness zusammen. In unserem Beispiel erhalten wir 4 + 4 = 8. Der Wert für Agreeableness/Verträglichkeit ist in unserem Beispiel also 8.

					Führe das für jeden der fünf Buchstaben im O.C.E.A.N.-System durch. Übrig bleiben fünf Werte, die dir eine gute Übersicht über deine Persönlichkeit verschaffen. Was diese Werte bedeuten und wieso dieser Test funktioniert, liest du unten.

					Die Erklärung

					Wissenschaftler gehen heute davon aus, dass rund 40 bis 60 Prozent unserer Persönlichkeit angeboren sind. Die Ausprägung und Auswirkung unserer angeborenen Persönlichkeit lässt sich allerdings durch Umwelt, Lebensstil und Selbstreflexion modifizieren – etwa durch Meditation, Coaching und Therapie. Das funktioniert besonders gut in jungen Jahren (die Neuroplastizität ist da am höchsten), geht aber auch noch im Erwachsenenalter. Der O.C.E.A.N.-Test (auch «Big-Five-Test» genannt, weil er fünf große Persönlichkeitsdimensionen abdeckt) versucht, diese grundlegenden Merkmale unserer Persönlichkeit und ihre Ausprägung abzubilden. In seiner eigentlichen Form besteht er aus rund 300 Fragen und nimmt insofern erheblich mehr Zeit in Anspruch.

					Jedes der fünf Persönlichkeitsmerkmale wird auf einer Skala von 1 bis 100 ausgewertet (etwa: «Extraversion – 74», «Agreeableness – 42» usw.). Das ermöglicht eine detaillierte Auswertung der Persönlichkeit, die deutlich akkurater ist als irgendwelche Einordnungen in vier Farben[97], zwölf Typen[98] oder Sternzeichen.[99] Der wichtigste Unterschied: Der Test basiert tatsächlich auf empirischen Studien statt auf bloßen Theorien und in den Raum geworfenen Annahmen.

					Was du in diesem Kapitel lernst, ist eine stark verkürzte Version des O.C.E.A.N.-Tests, die sich aber überraschend gut mit den Resultaten der längeren Version deckt. Deine Ergebnisse (oder die deiner Mitmenschen) verraten dir, wie ausgeprägt jedes der beschriebenen fünf grundlegenden Persönlichkeitsmerkmale ist. Ein niedriger Schlusswert (also nach Umkodieren und Zusammenrechnen) deutet auf geringe Ausprägung hin, ein hoher Schlusswert auf eine starke Ausprägung. Niedrig bedeutet dabei nicht «schlechter», hoch nicht «besser». Was versteckt sich nun hinter dem jeweiligen Merkmal?

					
						Openness: Offenheit für neue Erfahrungen. Wie fantasievoll, kreativ und aufgeschlossen du bist. Aber auch: wie sprunghaft, unrealistisch, rebellisch.

						 

						Conscientiousness: Gewissenhaftigkeit. Wie organisiert, zielstrebig und verantwortungsbewusst du bist. Aber auch: wie perfektionistisch, zwanghaft, unflexibel.

						 

						Extraversion: wie gesellig, aktiv und durchsetzungsstark du bist. Aber auch: wie aufmerksamkeitsbedürftig, redselig und übergriffig.

						 

						Agreeableness: Verträglichkeit. Wie freundlich, kooperativ und mitfühlend du bist. Aber auch: wie konfliktscheu, leicht ausnutzbar, unterwürfig.

						 

						Neuroticism: Neurotizismus. Wie emotional instabil oder anfällig für Stress/Ängste du bist. Aber auch: wie sensibel, vorsichtig, tief emotional.

					

					Menschliche Persönlichkeit besteht aus unglaublich vielen Elementen, die miteinander in Wechselwirkung stehen. Jeder Mensch hat eine eigene Mischung der fünf oben genannten Dimensionen. Es gibt dabei, wie gesagt, kein «Besser» oder «Schlechter». Was heute hinderlich ist, kann morgen hilfreich sein.

					Ein Test wie dieser kann dir zu Einsichten über dich selbst, deine Mitmenschen und in eure Dynamiken untereinander verhelfen.[100] Mit etwas Zeit und Selbstreflexion kannst du ehrliche Erkenntnisse über deine Stärken und Schwächen gewinnen. Du machst damit einen ersten Schritt, Verantwortung für dich selbst, dein Verhalten und dein Wachstum zu übernehmen. Ich kann dir wirklich nur wärmstens ans Herz legen, dich offen mit diesem Test und dir selbst zu beschäftigen. Die Ergebnisse können dir helfen, dich besser in dir selbst zurechtzufinden. Für mich und meine zwischenmenschlichen Beziehungen hat er einen riesigen, positiven Unterschied gemacht!

				
					
						Mind Hack #47: Die Hypnoseschleife – Glaubenssätze verstehen und ändern

					
					Obwohl ich vorwiegend als Mentalist – also als «Gedankenleser» (akkurater: Menschenleser, geht es doch um Körpersprache und Psychologie) – auftrete, liegen meine beruflichen Wurzeln in der Hypnose.[101] Menschen zu hypnotisieren, habe ich bereits mit 12 Jahren gelernt.[102] Erst viel später merkte ich, dass ein Verständnis von Hypnose auch im Alltag und in der Selbstentwicklung gute Dienste leisten kann.

					Hypnose komplett zu erklären, führt hier zu weit (in Mind Hack #91 lernst du allerdings noch einen weiteren, hypnoseverwandten Trick). Aber ich teile hier mit dir eines der Grundprinzipien der Hypnose und zeige dir, wie du es nutzen kannst, um dir selbst und anderen im Alltag zu helfen.

					Der Mind Hack

					Wenn ich jemanden hypnotisiere, schmeiße ich die sogenannte Hypnoseschleife an. Dabei handelt es sich um einen Kreislauf mit vier Schritten.

					
						Schritt 1: Glaube – du hast einen bestimmten Glaubenssatz zu einer Situation.

						 

						Schritt 2: Vorstellung – das führt zu einer Vorstellung davon, was passieren wird.

						 

						Schritt 3: Physiologie – daraus ergibt sich eine körperliche Reaktion.

						 

						Schritt 4: Erfahrung – du hast eine daraus resultierende Erfahrung.

						 

						Schritt 5/Schritt 1: – diese Erfahrung bestärkt deinen Glaubenssatz.

					

					Das Schöne an diesem Mind Hack ist: Du kannst diese Schleife an jeder Stelle starten oder auch unterbrechen. Hast du einen Glaubenssatz, der dich limitiert und lähmt, kannst du versuchen, auf einen der vier Schritte Einfluss zu nehmen – du wirst damit eine Art Kettenreaktion auslösen, die das Potenzial hat, den gesamten Kreislauf grundlegend zu verändern. Wie das genau aussehen könnte, erkläre ich dir weiter unten.

					Die Erklärung

					Die Hypnoseschleife ist grundlegend in unserer Psyche verankert und hat mit Konditionierung, selbstverstärkenden Zyklen und dem Lernpotenzial unseres Gehirns zu tun. Einfach gesagt, arbeitet unser Gehirn hier wie ein Hypnotiseur von innen. Zwei Beispiele zum Verständnis, zuerst aus meiner Show: Kommen Menschen zu mir auf die Bühne, haben sie womöglich den Glaubenssatz, dass ich ein wahnsinnig guter, ja ein geradezu brillanter Hypnotiseur bin.[103] Das führt zur Vorstellung, dass sie gleich von mir hypnotisiert werden. Daraus ergibt sich eine körperliche Reaktion – etwa ein Antizipieren der Trance, vielleicht leichte Schläfrigkeit. Ihre Erfahrung sagt ihnen jetzt: «Oh! Es fängt ja schon an!», was dann wiederum den Glaubenssatz bestärkt, dass ich sie tatsächlich hypnotisieren kann usw.

					Im Alltag kann das ähnlich aussehen:Hat jemand den Glaubenssatz «Ich habe Flugangst», löst das bereits bei Ankunft am Flughafen (oder vorher) eine Vorstellung aus: nämlich, dass der Flug der Horror wird. Daraus ergibt sich eine körperliche Reaktion (Schweiß, Herzklopfen) sowie eine Erfahrung («Ich habe ja wirklich Angst!»), was wiederum den Glaubenssatz verstärkt. (Übrigens: Mind Hack #55 zeigt dir einen spezifischen Trick gegen Flugangst.)

					Solche Kreisläufe können auch positiv sein: Ein Mann hat den Glaubenssatz «Ich liebe meinen Freund über alles». Die Vorstellung, dass die beiden sich gleich treffen werden, löst Glücksgefühle im Körper aus, die Erfahrung ist durchweg positiv, die Liebe wächst und verfestigt sich.

					Der Punkt ist aber: Nach der Theorie der Hypnoseschleife laufen bei uns allen ständig derartige kleine Hypnosesequenzen im Kopf mit. Das ist nicht schlimm, sondern ein normaler und sogar nützlicher Umstand unseres Gehirns, der sich genauso wenig vermeiden lässt, wie zu atmen. Wir können ihn allerdings zu unseren Gunsten optimieren.

					Hast du einen Glaubenssatz (beispielsweise eine Angst oder einen Gedanken wie «Ich bin nicht liebenswert»), den du verändern möchtest, nimm dir einen Moment und reflektiere, wie die dazugehörige Hypnoseschleife aussieht. Ich kann dir dazu leider keine Blaupause liefern: Das variiert von Person zu Person und Situation (die vier Schritte sind aber immer die genannten). Notiere dir das. Schau dann auf die vier Schritte und überlege, bei welchem Schritt du am einfachsten intervenieren kannst. Mach das für einige Zeit konsequent (die Dauer variiert je nach Umstand, aber konsequentes Umsetzen ist der Schlüssel). Du wirst sehen: Der Negativkreislauf bessert sich, bis er sich schließlich ins Positive kehrt.

					Für unser zuvor erwähntes Flugangst-Beispiel könnte das wie folgt aussehen:

					
						Glaubenssatz: «Ich habe riesige Flugangst.»

						Vorstellung: «Beim Fliegen bekomme ich bestimmt wieder Panik.»

						Physiologie: Herzklopfen, Schweiß.

						Erfahrung: «Fliegen ist Mist.»

					

					Hier könntest du bei der Vorstellung sowie bei der Physiologie ansetzen. Statt dich in unbewusste Vorstellungen von Horrorflügen zu begeben, könntest du versuchen, dir bewusst tolle Bilder auszumalen. Sobald du merkst, dass eine körperliche Reaktion auftritt, kannst du mittels Atemübungen oder Meditation gegensteuern. Dann sähe die Schleife womöglich so aus:

					
						Glaubenssatz: «Ich habe riesige Flugangst.»

						Vorstellung: «Ich werde ab dem Start weitestgehend entspannt dasitzen und schaue einen guten Film. Wenn mich etwas stresst, steuere ich mit meiner Atemübung gegen.»

						Physiologie: Vorstellung und Atemübung führen zu weniger Herzklopfen und weniger Schweiß.

						Erfahrung: «Fliegen macht mir keinen Spaß, ist aber nicht so schlimm.»

					

					Mit der Zeit verändert sich der Glaubenssatz von «riesiger Flugangst» zu «ein bisschen Flugangst». Beim nächsten Trip intervenierst du wieder, sodass es von Mal zu Mal besser wird. Welche Schritte sich jeweils zum Anpassen eignen und wie genau, hängt wie gesagt vom Problem ab – ich bin mir aber sicher, dass du das mit etwas Konzentration, Reflexion und gegebenenfalls Hilfe deiner Lieben austüfteln kannst. Viel Glück!

				
					
						Mind Hack #48: Die Minimal-Meditation – Mehr Konzentration in kürzester Zeit

					
					«Meditation? Hilfe! Das ist nichts für mich! Ich kann nicht stillsitzen! Den nötigen Fokus hab ich auch nicht!», magst du jetzt vielleicht denken. Ich sage dir: Beruhig dich. Willst du ein Taschentuch? Alles wird gut. Was ich dir hier zeige, ist eine Minimal-Meditation: also das Minimum an Meditation, das du praktizieren solltest (und «solltest» ist ernst gemeint: Das ist gesund für dich und beugt u.a. frühzeitigem Abbau von Gehirnzellen vor). Erster Schritt: aufhören rumzuheulen und weiterlesen!

					Der Mind Hack

					Meditiere 12 Minuten täglich oder mindestens viermal die Woche. Das ist das notwendige Minimum, um langfristig deine Aufmerksamkeit, Resilienz, Konzentration und deinen Fokus zu erhöhen. Hier ist eine einfache Meditationsanleitung, die du sitzend, laufend und mit geschlossenen oder offenen Augen ausführen kannst:

					
						Schritt 1: Stelle einen Timer auf 12 Minuten.

						 

						Schritt 2: Achte auf einen Aspekt deines Atems – z.B., wie er ein- und ausströmt oder wie er sich an deinen Nasenlöchern anfühlt.

						 

						Schritt 3: Wenn sich deine Aufmerksamkeit von deinem Atem entfernt und du es bemerkst, lenke sie sanft wieder zurück auf deinen Atem. Wiederhole, bis die 12 Minuten um sind.

					

					Die Erklärung

					Meditation aktiviert deinen präfrontalen Kortex, der, wie du inzwischen weißt, u.a. für Aufmerksamkeit und Selbstregulation verantwortlich ist. Regelmäßige Meditation bewirkt sogar strukturelle Veränderungen in diesen Gehirnregionen. Weniger als fünf Minuten reichen nicht aus, um diese Effekte zu erzielen – ab 12 Minuten schickst du dein Hirn aber schon ins Gym. Erste Resultate zeigen sich nach nur einer Woche. Klingt machbar, oder?

				
					
						Mind Hack #49: Die Gedächtnisliste – Merke dir 20 Dinge in nur 20 Sekunden!

					
					Einkaufsliste ade! Mit diesem Mind Hack merkst du dir in kürzester Zeit alles, was es so zu merken gilt. Du kannst ihn in verschiedensten Lebensbereichen anwenden – ich nutze ihn häufig während meiner Shows auf der Bühne: etwa, um mir die Reihenfolge eines gemischten Kartenspiels in unter einer Minute zu merken. Bereit zum Lernen?

					Der Mind Hack

					Ich habe dir den Hack mit 20 Objekten vorbereitet. Sobald du das Prinzip verstanden hast, kannst du die Anzahl mit etwas Arbeit beliebig erweitern.

					Um uns viele Dinge zu merken, arbeiten wir mit einer sogenannten Gedächtnisgarderobe. Dabei handelt es sich um eine vorgefertigte, unveränderliche Liste an Wörtern, an die wir neue Wörter dranhängen – wie Jacken an eine Garderobe.

					Ich gebe dir ein Beispiel: In unserer Gedächtnisgarderobe ist Objekt 1 immer der Baum. Ich kann mir das leicht merken, weil ein Baum aussieht wie eine 1. Die Zwei ist in meiner Garderobe ein Lichtschalter, weil er zwei Positionen hat, Position 3 ist ein Hocker mit drei Beinen (die vollständige Liste von 1 bis 20 bekommst du gleich von mir).

					Möchten wir uns nun drei neue Objekte merken – eine Mini-Einkaufsliste vielleicht –, so hängen wir diese an unsere Garderobe, indem wir jeweils ein Objekt mit einer Position verknüpfen. Nehmen wir an, dass wir Sportschuhe, Kopfhörer und Milch kaufen wollen. Wir verknüpfen nun das erste Objekt, Sportschuhe, mit der ersten und unveränderlichen Position unserer Gedächtnisgarderobe, dem Baum. Dafür nutzen wir ein möglichst abstruses, witziges oder auffälliges Bild, das Baum und Sportschuhe miteinander kombiniert. Gut geeignet wäre ein Baum, von dem viele Paare stinkender Schuhe hängen. Danach verknüpfen wir das nächste Objekt, Kopfhörer, mit der nächsten Position: Vielleicht stellen wir uns vor, dass wir einen Lichtschalter betätigen, aber anstatt dass es hell wird, fallen uns ein paar riesige Kopfhörer auf die Nase. Zuletzt verknüpfen wir Milch mit dem Hocker auf Position 3: Wir setzen uns auf einen Hocker, doch er bricht ein, weil seine Beine aus Milchtüten gemacht sind. Oje!

					Stehen wir nun im Geschäft und wollen unsere Einkaufsliste abrufen, so gehen wir einfach unsere Gedächtnisgarderobe entlang. Weil die an sich unveränderlich ist und wir sie in- und auswendig kennen, fällt uns das leicht. Position 1 ist der Baum – und was war noch mal mit dem Baum? Genau! Da hingen stinkende Schuhe dran! Position 2 ist der Schalter … ach ja, uns fallen Kopfhörer auf die Nase!

					Das uns bekannte Bild löst hier automatisch das neu verknüpfte Bild aus. Solange du deine Gedächtnisgarderobe auswendig kennst, kannst du sie beliebig vergrößern. Ich arbeite mit einer Garderobe aus 100 Objekten, 20 sind aber für die meisten Zwecke mehr als ausreichend. Mit etwas Übung wirst du in der Lage sein, passende Bilder in Sekundenschnelle zu kreieren. Mit genügend Geschick kannst du auch mehrere Objekte an ein und dieselbe Position hängen. Es ist sogar möglich, komplexe Lerninhalte (etwa für die Schule) an die Garderobe zu hängen, sofern du sie verbildlichen kannst.

					Willst du die Liste am nächsten Tag (oder später) neu bestücken, so überschreibst du sie einfach – ein bewusstes «Löschen» ist nicht notwendig.

					Im Folgenden findest du eine klassische Gedächtnisgarderobe mit 20 Positionen, die leicht auswendig zu lernen ist. Wenn dir für eine Position etwas Besseres einfällt, kannst du die Begriffe nach Belieben austauschen. Bei mehr als 20 Positionen ist es ohnehin sinnvoller, persönliche Assoziationen zu suchen, um die Garderobe gut im Kopf zu behalten. Für mich ist die 23 z.B. ein Tattoo, weil ich ein Tattoo dieser Zahl habe, 94 ein Geburtstagskuchen, weil ich 1994 geboren bin, und wofür die 69 steht, ist egal.

					
						Die Gedächtnis-Garderobe:

						1	– Baum (sieht aus wie eine 1)	

						2	– Lichtschalter (2 Positionen)

						3	– Hocker (3 Beine)	

						4	– Auto (4 Räder)

						5	– Hand (5 Finger)	

						6	– Würfel (6 Seiten)

						7	– Zwerge (7 Zwerge)	

						8	– Achterbahn (8erbahn)

						9	– Katze (hat im Englischen 9 Leben)

						10	– Bibel (10 Gebote)

						11	– Fußball (Fußballteam)

						12	– Geist (Mitternacht, Geisterstunde)

						13	– Fahrstuhl (hat in den USA keinen 13. Stock)

						14	– Rose (Valentinstag)

						15	– Ritter (15. Jahrhundert)

						16	– Teenager (16 Jahre)

						17	– Kartenspiel (17+4)	

						18	– Feierabendverkehr (um 18 Uhr)

						19	– Abendbrot (19 Uhr)

						20	– Tagesschau/TV (20 Uhr)

					

					Die Erklärung

					Diese Gedächtnistechnik (fachsprachlich Mnemotechnik genannt) funktioniert, weil sie assoziative Areale im Gehirn mit einbezieht. Im Assoziieren sind wir Menschen generell gut. Die Gedächtnisgarderobe verschafft unserem Gehirn außerdem genau die Art von Belastung, die es mag, und aktiviert beim erfolgreichen Abrufen deshalb unsere Belohnungssysteme, was unsere Motivation und den Lernerfolg steigert.

					Solche Techniken zu erlernen, macht also nicht nur großen Spaß, sondern ist auch noch ziemlich gesund für unser Gehirn. Ich habe persönlich seit Jahren keine Einkaufsliste mehr geschrieben![104]

					Also dann – ran ans Lernen, würd ich sagen!

				
					
						Mind Hack #50: Das Essstäbchen-Experiment – Gehirntraining im Handumdrehen

					
					Um mit mir mein Abitur zu feiern, lud mich mein Vater in ein Sushi-Restaurant ein. Mir gegenüber saß zufällig eine, wie ich fand, ganz bezaubernde junge Dame. Ich hatte zu diesem Zeitpunkt noch nie mit Stäbchen gegessen, wollte mir aber in Anbetracht der charmanten Gesellschaft nicht die Blöße geben. Das Experiment ging völlig in die Hose[105] und endete damit, dass man mir mit mitleidigem Blick Gabel und Messer brachte. Hätte ich den hier erklärten Mind Hack schon damals gekannt und praktiziert, müsste ich mich möglicherweise nicht noch heute für diesen Tag schämen. Er trainiert dein Gehirn auf allerlei Ebenen – mithilfe von Essstäbchen.

					Der Mind Hack

					Iss mit Essstäbchen, aber nutze dafür deine nicht dominante Hand (Rechtshänder nutzen die linke Hand und umgekehrt). Alternativ kannst du auch allerlei Alltagshandlungen (Zähneputzen, Brötchen schmieren, schreiben und so weiter) mit deiner schwachen Hand ausführen. Du steigerst dadurch kurz- und auch längerfristig kognitive Leistungsfähigkeit, Neuroplastizität und dein Körperbewusstsein.

					Die Erklärung

					Das regelmäßige Nutzen deiner nicht dominanten Hand zwingt das Gehirn, neue neuronale Verbindungen zu bilden und bestehende neuronale Karten umzustrukturieren. Du forderst dein gesamtes Gehirnsystem mehr, was die für Aufmerksamkeit, Fehlerkorrektur und Planung verantwortlichen Hirnareale stärkt. Je länger du das machst, desto anhaltender der Effekt. Erste kurzfristige Leistungssteigerungen machen sich jedoch schon nach einigen Minuten bemerkbar.

					Kleiner Bonus: Falls du rauchst, kann das Wechseln der Hand, in der du die Zigarette hältst, dabei helfen, die Gewohnheit aufzugeben (siehe Mind Hack #8). Doppelter Effekt also!

				
					
						Mind Hack #51: Der Spiegel-Checkpoint – Manifestieren ohne Bullshit

					
					Der Transparenz halber: Das esoterische Konzept des «Manifestierens» ist mir seit langer Zeit ein Dorn im Auge. Der Grundgedanke ist: Alles, was dir so im Leben widerfährt, hast du durch irgendwelche (unerklärten) Energien angezogen. Wenn du etwas willst, musst du es dir nur genug wünschen, dann wird das Universum es dir schenken.[106] Passiert dir etwas Schlimmes, dann deshalb, weil du negative Energien angezogen hast. Ich könnt’ kotzen – erklär mal einer den unzähligen Geflüchteten dieser Welt, dass sie selbst schuld an ihrem Schicksal sind.[107]

					Trotz der fehlenden wissenschaftlichen Basis berichten viele Menschen von Erfolgen mit Manifestation. Meiner Meinung nach steckt dahinter in erster Linie praktisch angewandte Psychologie. Der hier erklärte Mind Hack ist mein Versuch, Manifestation psychologisch haltbar aufzustellen. Er hilft dir dabei, deine Ziele effektiver zu erreichen.

					Der Mind Hack

					Definiere dein Ziel, etwa: einen neuen Job zu finden. Schnapp dir ein Post-it und formuliere das Erreichen des Ziels zu einer Frage um, z.B.: «Was muss ich tun, um einen neuen Job zu finden?» Klebe dir das Zettelchen an einen Spiegel. Jedes Mal, wenn du es siehst, halte einige Sekunden inne und frage dich: «Bin ich diesem Ziel näher gekommen? Was habe ich dafür getan?» Halte das für einige Tage oder Wochen durch.

					Dein Kopf übernimmt den Rest – du wirst überrascht sein, wie schnell du deinem Ziel näher kommst. Und das ganz ohne irgendwelche ominösen Energien!

					Die Erklärung

					Wir machen uns hier zweierlei psychologische Prinzipien zunutze: Zum einen dient das Post-it-Zettelchen als externe Gedächtnisstütze: Der Gedanke an dein Ziel ist ständig präsent, braucht aber keinen großen bewussten Aufwand. Das hilft dabei, den Autopiloten im Kopf zu vermeiden und stattdessen bewusst zu prüfen, ob dein Handeln mit deiner Zielsetzung übereinstimmt.

					Zum anderen erschafft die Formulierung als Frage eine offene Schleife in deinem Gehirn. Statt wie bei esoterischer Manifestation so zu tun, als wäre das Ziel schon erreicht, versetzt du hier dein Gehirn in Arbeit: Du gibst ihm eine Frage ohne Abschluss und regst es so dazu an, die offene Schleife zu schließen.

					Diese psychologische Form der Manifestation wirkt subtil, aber nachhaltig und über viele Gelegenheiten hinweg (nämlich jedes Mal, wenn du in den Spiegel guckst).

					Wichtig beim Erstellen deines Zettelchens ist, dass du ein konkretes Ziel wählst. Ist dein Ziel zu groß oder zu allgemein gehalten, kann der regelmäßige Spiegel-Check kaum konkrete Ergebnisse auf die Frage liefern. In diesem Fall ist es ratsam, das Ziel in kleinere Teilaufgaben zu zerlegen.

					In diesem Sinne: Was muss ich tun, um dieses Buch rechtzeitig bis zu meinem Abgabetermin fertig zu schreiben?[108]

				
					
						Mind Hack #52: Anti-Aufschieberitis-Aufgaben – Trick gegen Prokrastination

					
					Aufschieberitis! Wer kennt sie nicht? Der Endgegner aller Produktivität. Je länger wir etwas aufschieben, desto schwieriger wird es häufig, die Aufgabe dann doch noch anzufangen. Ich schiebe dieses Kapitel seit geschlagenen drei Tagen vor mir her. Na gut, tue ich nicht, aber nehmen wir mal an, es wäre so. Dieser Mind Hack kommt genau passend zu meiner Rettung![109]

					Der Mind Hack

					Such dir eine Aufgabe, die du aktuell vor dir herschiebst. Formuliere zuerst eine kurze Wenn-dann-Regel, z.B.: «Wenn ich mir Kaffee gemacht habe, dann setze ich mich an den Schreibtisch.» Füge eine bedeutungslose Mini-Aufgabe hinzu, die du in dieser Position erledigen kannst, etwa: «… und ordne drei Bücher ihrer Dicke nach.»

					Sobald du dir Kaffee machst, setzt du dich wie mit dir selbst abgesprochen an den Schreibtisch und führst die Mini-Aufgabe durch. Es wird dir danach viel leichter fallen, zur eigentlichen Aufgabe zu wechseln: «… und wenn ich das erledigt habe, fange ich an, meinen Text zu schreiben.»

					Einige Hinweise: Der «Wenn»-Teil deiner Einstiegsregel sollte etwas beinhalten, das du ohnehin machen wirst. Der «Dann»-Teil sollte so gestaltet sein, dass er dich in Stellung bringt, die aufgeschobene Aufgabe zu erledigen. Es bringt nichts, dich an den Schreibtisch zu setzen, wenn du das Joggen vor dir herschiebst (in diesem Fall wäre so etwas wie «dann ziehe ich mir die Laufschuhe an» passender). Die darauf folgende Mini-Aufgabe sollte etwas sein, das bedeutungslos ist (also nicht etwa «und schreibe den ersten Satz des Kapitels»). Sie sollte so klein sein, dass sie fast nicht aufzuschieben ist – «und räume die Wohnung auf» wäre zu viel, «und zähle gewissenhaft die Schnürsenkel meiner Schuhe»[110] wäre passend.

					Die Erklärung

					Aufschieberitis hat in den meisten Fällen nichts mit Faulsein zu tun, sondern ist oft ein hochkomplexes, emotional motiviertes Selbstregulationsproblem. Die derzeit vorherrschende Theorie besagt, dass es sich bei Prokrastination um einen kurzfristigen Emotionsregulationsversuch handelt. Heißt: Wir schieben Aufgaben nicht auf, weil wir faul sind, sondern um unangenehme Emotionen zu vermeiden.[111] Dabei kann es sich um Unsicherheit handeln («Wo soll ich anfangen?»), aber auch um Angst («Was, wenn ich scheitere?»), Langeweile («Das macht keinen Bock!»), Überforderung («Das ist zu viel für mich») oder Selbstzweifel («Ich kann das eh nicht, was werden die anderen denken?»[112]). Die Aufgabe löst also emotionalen Stress aus, den unser Gehirn durch angenehme Ersatzhandlungen (YouTube gucken, Küche aufräumen, Kiffen[113]) zu entschärfen versucht. Häufig sind uns diese Gefühle nicht mal bewusst.

					Auf neuronaler Ebene passieren da spannende Sachen. Aufgaben mit unklarem Ergebnis, geringer sofortiger Belohnung und hoher Komplexität aktivieren unseren präfrontalen Kortex (u.a. verantwortlich für Planung und Selbstkontrolle), aber auch das limbische System (mitverantwortlich für Angst und Fluchtimpulse). Unser Dopaminsystem bevorzugt außerdem schnelle, direkte Belohnungen (beispielsweise durch Chillen am Handy) im Vergleich zu Belohnungen, die in der Zukunft liegen (z.B. durch das Abgeben der Steuererklärung). Wir entwerten also unbewusst spätere Belohnungen – selbst wenn sie größer sind als die unmittelbaren Belohnungen. Im Grunde haben wir es hier mit einer Art neuronaler Belohnungsoptimierung zu tun.

					Der Mind Hack in diesem Kapitel versucht, diese komplexen Kreisläufe auszuhebeln, um dir einen Ausweg aus der Aufschieberitis zu zeigen. Die Wenn-dann-Struktur verbindet einen bestimmten Hinweisreiz (den Wenn-Teil) mit einer klaren Handlung (dem Dann-Teil). Unser Verhalten wird somit automatisierter, und wir reagieren eher, ohne lang zu überlegen. Ist der Dann-Teil darüber hinaus so unanstrengend, dass er wenig Widerstand erzeugt, ist auch die Anfangshürde sehr niedrig. Wir brauchen weniger Aktivierungsenergie, um einen ersten Schritt zu tun. In der Sozialpsychologie gibt es das «Foot in the Door»-(«Fuß in der Tür»-)Phänomen: Wenn jemand einer kleinen Bitte zustimmt, ist er eher bereit, zu einem anderen Zeitpunkt eine größere Bitte zu erfüllen. Die Mikro-Aufgabe kombiniert mit der Wenn-dann-Regel fungiert also als Fuß in der Tür unseres Gehirns. Wir fangen aktiv an und bleiben deshalb auch später viel leichter am Ball.

					Verspürst du noch Widerstand beim Ausprobieren dieses Mind Hacks? Musst du nicht. Wenn du jetzt gleich dieses Kapitel zu Ende gelesen hast, dann setzt du dich mit Stift und Zettel hin und kritzelst einen Smiley in die obere rechte Ecke … bevor du dir aufschreibst, wie und für welche Aufgabe du diese Übung als Erstes umsetzt.

				
					
						Mind Hack #53: Die Feedback-Triage – Selbstkenntnis verbessern

					
					Hier ist ein Mind Hack, der sich simpel liest, aber potenziell ganz schön in die Tiefe geht. Kurze Vorwarnung: Er kann auch ziemlich wehtun, die Resultate sind es aber wert. Auf geht’s!

					Der Mind Hack

					Bitte drei Menschen aus deinem Umfeld, dich mit jeweils drei Adjektiven zu beschreiben (in meinem Fall etwa «kreativ», «unpünktlich», «krass durchtrainiert»). Nimm dafür idealerweise Menschen aus unterschiedlichen Kontexten, z.B. ein Familienmitglied, einen Freund und eine Kollegin. Notiere ihre Fremdwahrnehmungen und vergleiche sie mit deinem eigenen Selbstbild. Nutze diesen Vergleich, um mögliche blinde Flecken zu erkennen, selbstreflektierter zu werden oder dir bewusste Entwicklungsziele zu stecken!

					Die Erklärung

					Ziel dieses Mind Hacks ist ehrliche Selbstkenntnis durch Außenfeedback sowie durch die Auseinandersetzung mit Fremd- und Selbstwahrnehmung. Das funktioniert überraschend gut: Die Soziologie erkannte schon früh, dass unser Selbstbild maßgeblich davon abhängt, wie wir glauben, dass andere uns sehen.

					Durch bewusst eingeholtes Feedback nutzen wir diesen sozialen Spiegel zur besseren Selbsterkenntnis.

					Ohnehin nehmen wir nicht alle Aspekte unseres Selbst gleich gut wahr; manches ist für andere deutlicher sichtbar. Die hier beschriebene Methode erlaubt uns also, Persönlichkeitsteile zu entdecken, die wir selbst möglicherweise über- oder unterschätzen. Wir umgehen Verzerrungen und blinde Flecken in unserem Selbstbild.

					Haben wir das Feedback bekommen, können wir entscheiden, welche Konsequenzen wir (wenn überhaupt) daraus ziehen: Gibt es Dinge, an denen wir arbeiten sollten? Möchten wir anders wahrgenommen werden? Die Entscheidung liegt ganz bei dir!

				
					
						Mind Hack #54: Die Mind-Münze – Schnellere und bessere Entscheidungen treffen

					
					Vor einigen Jahren kaufte ich mir eine Uhr, mit der man schwimmen kann.[114] Der Auswahlprozess hat gefühlte Ewigkeiten gedauert, gibt es doch eine unerwartete Anzahl Optionen: digitale Uhren, analoge Uhren, metallische Uhren, Plastikuhren, Uhren, die überhaupt nicht die Zeit anzeigen … Hätte ich den hier erklärten Mind Hack schon damals gekannt, hätte ich mich wahrscheinlich um einiges schneller entschieden.

					Der Mind Hack

					Finde alle denkbaren Optionen für deine Entscheidung. Reduziere die Auswahl bewusst auf die zwei Optionen, die am meisten Sinn ergeben. Wenn du dich jetzt immer noch nicht entscheiden kannst, wirf eine Münze. Fertig.

					Die Erklärung

					Unser Gehirn ist nicht dafür gemacht, mit der zur Verfügung stehenden Auswahl der heutigen Zeit klarzukommen. Wir finden uns deshalb häufig in einer sogenannten Analyse-Paralyse wieder: Wir vergleichen, analysieren und recherchieren so exzessiv, dass wir uns am Ende selbst blockieren, statt eine Entscheidung zu treffen. Es könnte ja die falsche sein!

					Die Optionen zu reduzieren, ist ein erster Schritt, um unser Arbeitsgedächtnis zu entlasten. Im zweiten nutzen wir den Münzwurf: Er wirkt als Entscheidungsauslöser, der den Drang unterbricht, weitere Informationen zu sammeln. Wir empfinden die Entscheidung aufgrund des Phänomens der «Choice Closure» («Entscheidungsabschluss») als final und unterbinden damit weitere Bewertungsschleifen unseres Gehirns.

					Und falls dir das Resultat des Münzwurfs doch nicht gefällt? Einfach noch mal werfen!

				
					Reisen & Unterwegs

				
					
						Mind Hack #55: Der Kreuzworträtsel-Kniff – Nie wieder Flugangst

					
					Meine Essentials im Flugzeug? Witzig, dass du fragst! Ich wollte dir eh gerade davon erzählen. Also: eine Schlafmaske, eine Jogginghose, Noise-Cancelling-Kopfhörer, 23 Bücher[115] und ein Kreuzworträtsel-Magazin. Letzteres hilft nämlich gegen Flugangst (einen weiteren Trick gegen Flugangst und Angst generell hast du schon bei Mind Hack #47 kennengelernt).[116]

					Der Mind Hack

					Sobald du Flugangst verspürst, setz dich für einige Minuten an ein Kreuzworträtsel. Sudoku tut’s auch. Du dämmst damit deine Angstgefühle erfolgreich ein.

					Die Erklärung

					Verspüren wir Flugangst, so ist unser limbisches System – u.a. die Amygdala – aktiviert. Dort werden Angst, Alarm und Bedrohung verarbeitet. Widmen wir uns nun einer kognitiv fordernden Aufgabe (wie z.B. einem Kreuzworträtsel), so werden stattdessen der dorsolaterale präfrontale Kortex (zuständig für Logik, Problemlösen und Planung) sowie der anteriore cinguläre Kortex (wichtig für Umfokussierung) aktiviert: Du schaltest mithilfe eines Kreuzworträtsels und vergleichbarer Beschäftigungen neurobiologisch gesehen ein anderes Gehirnsystem ein.

					Damit dieser Mind Hack seine volle Wirksamkeit entfaltet, startest du am besten so früh wie möglich, z.B. beim Boarding oder beim Einnehmen deines Platzes. Arbeite aktiv und konzentriert an den Rätseln. Sollte dennoch Angst oder Unruhe aufkommen, unterdrücke diese Gefühle nicht, sondern lenke deine Aufmerksamkeit einfach sanft auf das Rätsel zurück. Ich empfehle ca. zehn Minuten Rätselei, dann eine Pause, dann wieder Rätseln, falls du wieder Angst bekommst. Guten Flug!

				
					
						Mind Hack #56: Der Zeitungssitz – Nie wieder Reiseübelkeit

					
					Hier haben wir einen Mind Hack, der wissenschaftlich nicht wirklich belegt ist, allerdings schon lange als Tipp gegen Reiseübelkeit in der Welt umhergeistert. Er scheint für so viele Menschen so gut zu funktionieren, dass ich ihn trotz seiner mangelnden Belegbarkeit hier gerne mit dir teile – entweder für dich selbst, vielleicht aber auch für die Kinder in deinem Leben, die mit Reisekrankheit zu kämpfen haben. Bei den Kleinen scheint er nämlich besonders gut zu funktionieren.

					Der Mind Hack

					Schnapp dir eine Zeitung und falte sie zwei- bis dreimal. Lege sie dir im Auto (oder im Bus, Zug oder Flugzeug) unter den Poppes. Fertig! Reiseübelkeit ade.

					Die Erklärung

					Wie gesagt: Es gibt keine Studien, die diesen Mind Hack wissenschaftlich untermauern. Wir können aber spekulieren: Reiseübelkeit entsteht, wenn das Gehirn widersprüchliche Signale über Bewegung bekommt. Das passiert z.B., wenn wir im Auto sitzen und unsere Augen Bewegung registrieren, unsere Muskeln aber Regungslosigkeit melden. Unser Gehirn bekommt gegensätzliche Informationen geliefert, denkt sich: «Irgendwas stimmt hier nicht, Alter!», und reagiert mit Übelkeit, Blässe und Schwitzen.

					Ein möglicher Erklärungsansatz für die Wirkung des Hacks wäre nun, dass die dick gefaltete Zeitung dem Körper zusätzliches und ungewohntes sensorisches Feedback bietet (Druck im Gesäßbereich). Dieses könnte helfen, dass wir uns stärker körperlich verankert fühlen. Ein zweiter Erklärungsansatz könnte lauten, dass die zusätzliche Schicht zwischen Sitz und Körper feine Unterschiede in der Vibration und Bewegungsübertragung des Gefährts verursacht. Möglicherweise hat das Nervensystem dann mehr Input, mit dem es arbeiten kann, um die Bewegung zu interpretieren. Zu guter Letzt könnte es sich auch um einen Placebo-Effekt handeln –Egal: Probier es aus!

				
					
						Mind Hack #57: Der Gedankensprung – Zeit schneller vergehen lassen

					
					Dieser Mind Hack hilft dir dabei, Zeit gefühlt schneller vergehen zu lassen. Er eignet sich besonders gut für lange Reisen (etwa im Flugzeug), kann aber in einer abgeschwächten Variation auch bei der Arbeit oder in der Schule[117] genutzt werden.

					Einen Hack, um die Zeit langsamer verlaufen zu lassen, findest du im nächsten Kapitel.

					Der Mind Hack

					Wechsle alle 20 bis 30 Minuten bewusst zwischen verschiedenen kleinen Tätigkeiten hin und her: ein Buch lesen, einen Podcast hören, ein Video schauen, ein Nickerchen machen (solltest du schlafen, musst du dich natürlich nicht wecken, um zu wechseln). Wichtig ist, dass du nicht eine Sache stundenlang tust. Die Zeit auf deiner Flugreise vergeht dank dieser Technik … verzeih … wie im Fluge.

					Die Erklärung

					Unser Gehirn unterscheidet zwei Arten der Zeitwahrnehmung: prospektiv und retrospektiv. Prospektiv bedeutet, wie du die Zeit im Moment wahrnimmst. Das hängt stark davon ab, wie aufmerksam du auf die Zeit achtest. Bei weniger Ablenkung zieht sich die Zeit, bei viel Ablenkung vergeht sie gefühlt schneller.

					Retrospektiv hingegen beschreibt, wie du die Zeit im Rückblick wahrnimmst. Je mehr Erinnerungen und neue Eindrücke du in einem bestimmten Zeitabschnitt gesammelt hast, desto länger fühlt sich diese Zeit in deiner Erinnerung an. Das liegt daran, dass unser Hippocampus mehr sogenannte Zeit- oder Erinnerungsstempel setzt, wenn viel Neues passiert. Eintönige und mit Routinen verbrachte Zeiträume hingegen bekommen weniger Erinnerungsstempel verpasst und wirken deshalb rückblickend kürzer. Daraus erklärt sich dann auch, warum die Kindheit gefühlt ewig gedauert hat – es gab viele neue Eindrücke für unser Gehirn –, während das Erwachsenenleben nur so davonrast.

					Unser Zeitgefühl setzt sich also aus diesen beiden Aspekten zusammen. Sind wir z.B. einen Tag lang auf einem Festival unterwegs, wartet dort eine hohe Anzahl neuer Eindrücke auf uns. Wir sind außerdem nicht sonderlich auf die Zeit fokussiert. Der Tag vergeht also schnell, fühlt sich aber lang an.

					Als generelle Faustregel gilt also: Wollen wir die Zeit beschleunigen, sollten wir uns von der Zeit an sich ablenken und viele neue Eindrücke erzwingen. Wir manipulieren damit vor allem die Prospektive, also unsere Zeitwahrnehmung im Moment. Und genau darauf zielt der hier erklärte Mind Hack ab: Durch das ständige Wechseln der Beschäftigungen lenken wir uns vom bloßen Warten ab. Es kann gut sein, dass der Flug uns im Rückblick doch lang vorkommt («Ich hab da so viel gemacht!»), aber dann sind wir ja schon wieder gelandet, und die Wartezeit ist vorüber.

					Bei der Arbeit oder in der Schule ist es vermutlich etwas schwieriger, zwischen Beschäftigungen hin und her zu wechseln. Du kannst aber eine abgeschwächte Version dieses Mind Hacks nutzen, indem du einfach änderst, was du ändern kannst: Vielleicht machst du dir alle 30 Minuten ein anderes Musikgenre an (wenn du Musik hören darfst), vielleicht änderst du die Hintergrundfarbe deines Computers, vielleicht auch nur die Farbe deines Stiftes, vielleicht stehst du mal auf oder änderst deine Körperhaltung. Alles, was irgendwie neue Eindrücke generiert, ist erst mal zuträglich.

					Und wenn du’s dann geschafft hast und endlich Zeit für Entspannung ist … blätterst du zum nächsten Kapitel: Da erkläre ich dir nämlich, wie du Zeit gefühlt verlangsamst, um die schönen Tage länger andauern zu lassen.

				
					
						Mind Hack #58: Der Erinnerungsstempler – Zeit langsamer laufen lassen

					
					Im letzten Kapitel hast du gelernt, wie unser Gehirn Zeit wahrnimmt und wie man diese Wahrnehmung so manipulieren kann, dass die Zeit schneller zu vergehen scheint. Hier lernst du das Gegenteil: nämlich die Zeit gefühlt zu verlangsamen.

					Der Mind Hack

					Wir nehmen als Beispiel deinen Urlaub. Vielleicht hast du Sorge, dass er nur so an dir vorbeifliegen wird, und möchtest das Gegenteil bewirken. Die Lösung ist relativ simpel. Mache jeden Tag etwas Neues oder Ungewohntes und nimm dir dabei jeweils fünf bis zehn Minuten, um ganz bewusst Details in deiner Umgebung wahrzunehmen (z.B. Farben, Geräusche, Gerüche oder Lichtverhältnisse). Dein Urlaub wird sich sowohl im Moment voller Eindrücke anfühlen, als auch im Nachhinein länger erscheinen. Doppelter Gewinn!

					Die Erklärung

					Im letzten Kapitel hast du gelernt, dass Zeit in der Retrospektive (also zurückblickend) länger erscheint, wenn wir viele neue Dinge erlebt haben, weil dadurch mehr Erinnerungsstempel angelegt werden. Durch das bewusste Wahrnehmen begünstigst du das Anlegen dieser Erinnerungsstempel und verankerst dich zusätzlich bewusster in dem Moment – was wiederum dein Zeitempfinden in der Prospektive (also im aktuellen Augenblick) trotz spannender Erfahrungen etwas entschleunigt.

					Um das optimale Gefühl gut gefüllter Zeit zu erlangen, bietet sich demnach im Urlaub ein Mix aus neuen, aber bewusst wahrgenommenen Erlebnissen (damit sich die Zeit in der Retrospektive «voll» anfühlt) und Momenten des bewussten Seins ohne Ablenkung (damit die Zeit nicht davonrennt) an. Aber Achtung: Zu viel Routine lässt die Zeit im Nachhinein «leer» und damit schnell vergangen wirken …

				
					
						Mind Hack #59: Das Mental-Menthol – Trick gegen Hitze

					
					Sommer in Berlin: Entspannte 39 Grad, ich stehe in der Straßenbahn, die Lüftung ist zum Glück ausgefallen (nachher verkühlt sich noch wer). Es riecht nach einer Mischung aus Schweiß und … Schweiß. Irgendwer brät erfolgreich ein Ei am Fensterglas der Tram. Schön hier! Nach einiger Zeit wird’s mir dann doch einen Ticken zu warm. Was tun? Mind Hack rausholen! Und den habe ich dabei – in Form eines kleinen Fläschchens[118]…

					Der Mind Hack

					Nimm dir, wenn dir zu heiß ist, einen minz- oder mentholhaltigen Duft (z.B. ätherisches Minzöl) oder frische Pfefferminze und rieche einige Sekunden daran. Du wirst dich binnen weniger Momente subjektiv erfrischt fühlen – auch bei unverändert warmer Außentemperatur.

					Die Erklärung

					In unserem Gehirn gibt es sogenannte TRPM8-Rezeptoren. Dabei handelt es sich um Kälterezeptoren an sensorischen Neuronen, die kalte Temperaturen wahrnehmen. Sie reagieren allerdings auch chemisch auf Menthol und verwandte Verbindungen. Gerät Menthol auf unsere Haut oder Schleimhäute, aktiviert das unsere TRPM8-Rezeptoren, was unser Gehirn als echten Kältereiz interpretiert. Der Effekt ist relativ kurz, aber deutlich spürbar und kann bei Bedarf direkt wiederholt werden.

					Übrigens: Eine Freundin, mit der ich diesen Hack einst teilte, erzählte mir, dass sie auf Menthol und ähnliche Gerüche allergisch reagiere. Sollte es dir auch so gehen, kannst du als Alternative Mind Hack #90 zum Thema Kopfschmerz anwenden. Das funktioniert überraschend gut!

				
					
						Mind Hack #60: Das Ich-Ohr-Hand-System[119] – Sprachen schneller lernen

					
					Wie du inzwischen weißt, bin ich zweisprachig aufgewachsen – Deutsch und Niederländisch –, habe aber mein Leben lang eine große Faszination für Sprachen und Kommunikation aller Art verspürt. Dazu gehört für mich als Mentalist natürlich die nonverbale Kommunikation (etwa das Analysieren von Körpersprache), aber auch das Erlernen neuer Sprachen. Vor allem, wenn ich auf Reisen gehe, versuche ich, zumindest die Basics einer Fremdsprache zu verstehen und ein Stück weit zu lernen. Über die Jahre habe ich mir dafür eine neurobiologisch optimierte Methode zurechtgelegt. Wie die funktioniert, erkläre ich dir hier.

					Der Mind Hack

					Dieser Mind Hack ist vor allem hilfreich, wenn du Anfänger bist, kann aber auch – je nach Situation – bei fortgeschrittenen Sprachkenntnissen noch hilfreich sein. Er besteht aus drei Schritten. Sie müssen nicht chronologisch befolgt werden und können hin und wieder ineinander übergehen.

					
						Schritt 1 besteht im Erlernen spezifischer, personalisierter Vokabeln. Heißt: Statt zufällige Vokabeln zu lernen, beginnst du mit Wörtern, die tatsächlich einen Bezug zu dir, deinem Leben und deinen Interessen haben. Für mich könnten das Wörter rund um Psychologie, Kunst oder Dinosaurier sein.[120]

						 

						Schritt 2 besteht darin, dass du sofort ganze Ausdrücke und Sätze lernst statt einzelner Wörter (im Idealfall sind das ebenfalls solche, die einen Bezug zu dir haben – siehe Schritt 1).

						 

						Schritt 3 besteht darin, dass du, so früh es geht, handschriftlich über dich selbst in der zu erlernenden Fremdsprache schreibst.

					

					Beschäftigst du dich über einen gewissen Zeitraum hinweg auf diese Art mit einer neuen Sprache – mindestens zwei Wochen mindestens 20 Minuten am Tag sind ratsam, damit das Gehirn genug Zeit zum Verarbeiten hat, länger ist natürlich besser –, so wirst du verblüffend schnell deutliche Fortschritte erzielen.

					Natürlich kannst du auch grundlegende Vokabeln in diesen Prozess einbeziehen (vielleicht willst du ja im Urlaub gekonnt ein paar Espresso[121] bestellen). Die drei hier beschriebenen Schritte erlauben es dir aber, die ungewohnte Sprachstruktur schnellstmöglich zu verstehen und zu verankern. Die Basics zu lernen, fällt dir währenddessen oder danach viel leichter als sonst.

					Die Erklärung

					Im ersten Teil des Hacks rund um das personalisierte Vokabular geht es um semantische Vernetzung im Hirn. An Wörter, die eine persönliche Bedeutung haben, erinnern wir uns leichter, weil sie stärker mit unserem bestehenden Gedächtnisnetz verknüpft und emotional verankert sind. Vokabeln dieser Art sind nicht isoliert, sondern bilden einen Teil einer dichten Netzstruktur im Kopf. Der zweite Teil – der phraseologische Ansatz – erkennt an, dass Sprache nicht aus isolierten Wörtern, sondern aus Mustern und festen Ausdrücken besteht. Indem wir diese lernen, erlauben wir unserem Gehirn zum einen, diese Wendungen als Einheit abzuspeichern, zum anderen, die zugrunde liegenden Muster in der Fremdsprache zu erkennen. Durch das Aufschreiben per Hand im dritten Schritt erzielen wir motorische Integration: Wir aktivieren zusätzliche Gehirnareale und fördern stärkere neuronale Verbindungen. Das verbessert sowohl unser Erinnerungsvermögen als auch das Grundverständnis für die Fremdsprache.

					Der Effekt dieses Mind Hacks macht sich nicht über Nacht bemerkbar, sondern ist kumulativ. Regelmäßige Anwendung ist der Schlüssel! Und falls du jetzt nicht weißt, was kumulativ bedeutet: Probier den Hack doch direkt mit Latein aus!

				
					
						Mind Hack #61: Die Hicks-Challenge – Schluckauf sofort heilen

					
					Heeerzlich wiiillkommen zur groooßen Schluckauf-Challengeee! Hier siegen nur die, die auch wirklich Schluckauf haben! Keine Faker, keine Wanna-bes, jeder Gluckser wird geprüft und bewiesen! Schluckauf-Authentizität garantiert! Bist du bereit? Auf die Plätze, fertig, Hicks!

					(Dieser Hack hilft dir dabei, dich selbst oder jemand anderen von Schluckauf zu befreien.)

					Der Mind Hack

					Leidet eine Person unter Schluckauf, so bitte sie, es zu beweisen. Sätze wie «Du hast Schluckauf? Zeig mal!» oder «Du hast Schluckauf? Beweis es mir» eignen sich gut als Aufforderung. In vielen Fällen wird der Schluckauf daraufhin nicht mehr auftreten.

					Die Erklärung

					Schluckauf ist ein quantenmechanisches Phänomen, welches – ähnlich dem Doppel-Schlitz-Experiment – von der äußeren Betrachtung abhängt und über subtile Verknüpfungen auf atomarer Ebene … okay, okay, Bullshit. Noch mal von vorn: Schluckauf ist ein reflexartiger Muskelkrampf des Zwerchfells[122], gesteuert über das Atemzentrum. Dieser Reflex lässt sich durch eine bewusste, willentliche Aktion stören – etwa durch den Versuch, den Schluckauf beabsichtigt herbeizuführen, um ihn zu beweisen. Die rhythmisce[123] Reflexschleife wird unterbrochen. Ein ähnlicher Prozess findet vermutlich auch statt, wenn man jemanden erschreckt, um ihn vom Schluckauf zu erlösen. Durch die reflexhafte Kontrastierung reagiert unser System oft so, dass der ursprüngliche Reflex (also der Schluckauf) gestört wird. Und wenn’s doch quantenmechanisch erklärbar sein sollte – dann vermutlich mit dem Hicks-Teilchen …

				
					
						Mind Hack #62: Der Drauf-Pfeifer – Schüchterne Blase ermutigen

					
					Gruppenleiterin: «Hallo! Und du bist?»

					Blase: «Blase.»

					Alle: «Hallo, Blase!»

					Blase: «Hallo, Gruppe.»

					Gruppenleiterin: «Und warum bist du hier?»

					Blase: «Ich … ich kann nicht, wenn jemand guckt. Zu schüchtern.»

					Alle: «Du schaffst das schon, Blase!»

					Der Mind Hack

					Wer kennt’s nicht: schüchterne Blase. Vor allem unterwegs kann das schnell mal tricky sein. Dieser Mind Hack hilft dir, auch auf Reisen diesbezüglich «im Flow» zu bleiben. Wenn du das Gefühl hast, dass es nicht läuft, atme langsam (für etwa vier Sekunden) durch die Nase ein. Atme dann doppelt so lang durch den Mund aus (etwa acht Sekunden). Wiederhole das einige Male. Wasser marsch!

					Die Erklärung

					Das verlängerte Ausatmen stimuliert deinen Vagusnerv (den kennst du aus Mind Hack #28) und beruhigt dadurch das Nervensystem. Es senkt außerdem die Anspannung im Beckenboden, die meist Teil einer schüchternen Blase ist (bekannt als Paruresis oder «Harnsperre durch soziale Hemmung» – fancy Begriffe lieben wir!). Du kannst beim Ausatmen auch leise pfeifen; einige Menschen berichten, dass das hilft. Das war’s schon!

					Kleiner Bonus-Hack: Wackle ganz leicht mit den Zehen oder spanne und entspanne sie rhythmisch. Aktive Bewegung kann nämlich ebenfalls unbewusste Muskelblockaden lösen, welche die Blasenentleerung erschweren. Außerdem wird die Aufmerksamkeit umgelenkt, was wiederum mentale Entspannung begünstigt. Ich würde sagen: läuft!

				
					
						Mind Hack #63: Das Winter-WC – Länger aushalten, wenn man mal muss

					
					Du sitzt im Zug. Das Abteillicht flackert. Dir gegenüber sitzt ein mysteriöser Fremder: Hut weit ins Gesicht gezogen, Mantelkragen nach oben geklappt. Deine Füßchen zappeln nervös auf dem Boden. Alle paar Sekunden schiebst du dich auf deinem Sitz hin und her. «Was ist denn?», fragt der Fremde, immer noch unter seinem Hut versteckt. «Ich muss mal», antwortest du ehrlich, so überrascht bist du über seine Frage, «aber das Klo ist schon seit Stunden besetzt.»

					Du meinst, ein leises Lachen zu vernehmen. «Keine Sorge», sagt der Fremde. «Ich hab einen Trick für dich.» In den nächsten 30 Sekunden erklärt er dir einen Mind Hack, wie du deine Blase im Griff behältst, falls mal keine Toilette in der Nähe oder sie besetzt ist. Dann steht der Mann abrupt auf, sagt: «Zeit zu gehen», und macht Anstalten, das Abteil zu verlassen. «Warte!», rufst du ihm hinterher. «Wer bist du? Was bist du? Ein Arzt? Ein Held?» Wieder ein leises Lachen. «Kein Held. Einfach nur … ein Mentalist.» Bevor er sich abwendet, fällt ein Lichtstrahl durch das Fenster auf sein Gesicht, und du erkennst, wer dein Mitreisender war: niemand Geringerer als … Urin Geller.[124]

					Der Mind Hack

					Du musst mal, hast aber gerade keine Möglichkeit dazu? Kein Problem! Stell dir deine (oder eine) Toilette vor. Jetzt dreh dieses Bild in deinem Kopf auf Schwarz-Weiß und zoome raus: Mach das Bild also ganz klein. Stell dir nun vor, dass eine dicke Schneewolke über dieser Toilette hängt und sie einschneit. Es ist bitterkalt. Die Kälte erfasst deinen gesamten Körper und kriecht in jede Hautpore. Et voilà! Dein Harndrang dürfte sich relativ zuverlässig vermindern.

					Solltest du Schwierigkeiten mit deiner Vorstellungskraft haben, kannst du einfach nur imaginieren, dass sich dein Unterleib immer weiter abkühlt. Das kann bereits genügen, damit du länger und entspannter «aushalten» kannst.

					Die Erklärung

					Dieser Mind Hack besteht aus zwei Teilen. Im ersten Teil – dem Visualisieren eines WCs in Schwarz-Weiß und Klein – geht es um eine psychologische Abstandnahme vom Gedanken an die Toilette. Du kennst das sicher: Wenn du dringend musst, ist das Gefühl aushaltbar, bis du kurz vor deinem Bad stehst. Dann wird’s plötzlich gefühlt zehnmal so dringend. Das liegt daran, dass unser Gehirn in diesem Augenblick schon den «Moment der Erlösung» antizipiert. Indem wir die Toilette gedanklich schwarz-weiß färben und das Bild verkleinern, signalisieren wir unserem Hirn: Es ist noch kein WC in Sicht, du darfst also die Fluttore noch nicht öffnen.

					Der zweite Teil ist der Gedanke an Kälte. Harndrang ist oft mit körperlicher Erwärmung verbunden. Vorstellungen von einer kühlen Umgebung können somit das sympathische Nervensystem (u.a. verantwortlich für Anspannung) runterregulieren, wodurch sich dann auch die Blasenmuskulatur entspannen kann. Einen ähnlichen Effekt kannst du übrigens durch leichte, kleine Kontraktionen des Beckenbodens erzielen: Spanne sitzend oder stehend den Beckenboden für ein bis zwei Sekunden leicht an und lasse danach wieder locker. Wiederhole das fünf- bis zehnmal.

					In Kombination mit dem Mind Hack aus dem vorigen Kapitel hast du jetzt also die absolute Kontrolle über deine Blase. Herzlichen Glückwunsch! Der Blasen-Kontroll-Workshop ist damit offiziell beendet.

				
					Freundschaft, Liebe & Familie

				
					
						Mind Hack #64: Der Prio-Blick – Erkennen, wer auf wen (oder dich) steht

					
					Sie liebt dich … sie liebt dich nicht … sie liebt dich … sie liebt dich nicht … Weißt du, wer dich ganz sicher nicht liebt? All die Gänseblümchen, denen du über die Jahre in einem Akt barbarischer Egomanie nach und nach ihre kleinen Blättchen vom Kopf gerupft hast, um rauszufinden, ob irgendein Crush auf dich steht, der dich ohnehin nicht bemerkt hat und den du vier Wochen später schon wieder zugunsten einer neuen, unerwiderten Liebe vergessen haben wirst.[125] Dieser Hack ist nicht für dich – er ist für all die Blumen, die dank ihm ihre Blütenblätter endlich behalten dürfen, du Unmensch. Mit seiner Hilfe kannst du nämlich herausfinden, wer in einer Gruppe Menschen romantisches Interesse an wem hat.

					Der Mind Hack

					Wenn ihr in einer Gruppe beisammensteht, sei besonders aufmerksam, wenn gelacht wird. Die Person, zu der wir beim Lachen als Erstes schauen, ist meist die Person, zu der wir uns hingezogen fühlen.

					Die Erklärung

					Blickrichtung, Blickdauer und Blickfolge sind wichtige Signale im sozialen Verhalten. Haben wir direkten Blickkontakt mit jemandem, aktiviert das soziale Netzwerke im Gehirn. Schaut jemand uns in emotionalen Momenten – etwa beim Lachen – an, kann das Interesse oder Verbindung signalisieren. Hinzu kommt, dass eine Person, zu der wir uns hingezogen fühlen, mehr Platz in unserer Gedankenwelt einnimmt. Sie ist uns präsenter. Unser Hirn ist dadurch darauf vorbereitet, dieser Person in spontanen Situationen (wie beim Lachen) Aufmerksamkeit zu schenken. Du solltest in deiner Analyse natürlich immer den Gesamtkontext mit einbeziehen, als Startpunkt ist dieser Hack aber ganz praktisch. Also: Sei aufmerksam und lass die Gänseblümchen in Ruhe!

				
					
						Mind Hack #65: Der Achterbahnkakao – Das wissenschaftlich perfekte Date

					
					Stell dir vor: du, ich, Date.[126] Wir treffen uns im Freizeitpark – im Winter. Ich bin in eine rote Daunenjacke eingemummelt. Zuallererst holen wir uns gemütlich einen Kakao. Mit dem Heißgetränk in der Hand begeben wir uns auf die nächstbeste Achterbahn. Weil niemand im Winter Bock auf Freizeitpark hat, ist die Schlange kurz. Sogar so kurz, dass wir unseren Kakao noch gar nicht leer getrunken haben. Kurzerhand beschließen wir, ihn mit auf die Achterbahn zu nehmen. Was soll schon schiefgehen? Einige Loopings, Verbrennungen ersten Grades an diversen Körperstellen und Schokoladenflecken auf unseren Jacken später haben wir unsere Antwort.

					Aber rate mal: Trotz allem war das Date so schön (will sagen: psychologisch so perfekt), dass wir uns unsterblich ineinander verlieben. Träumchen!

					Hier erkläre ich dir, wie das psychologisch ideale Date aussehen würde. Ganz wichtig: Hier geht’s drum, Mechanismen des menschlichen Geistes zu erklären – nicht darum, dass du Menschen mit diesem Hack manipulieren sollst.[127] Die hier aufgeführten Phänomene funktionieren demnach in beide Richtungen.

					Der Mind Hack

					Dieser Hack besteht aus drei Schritten. Der erste Schritt ist die Wahl der richtigen Kleiderfarbe: Idealerweise trägst du (sofern’s dir steht und du dich damit wohlfühlst) beim ersten Date mindestens ein Kleidungsstück der Farbe Rot.

					Im zweiten Schritt dreht sich alles um eure Getränkebestellung: Mindestens du selbst solltest ein warmes Getränk bestellen (vielleicht nicht im Hochsommer) und es regelmäßig in deinen Händen halten.

					Der dritte und letzte Schritt des Mind Hacks bezieht sich auf eure Aktivität: Bestenfalls unternehmt ihr etwas Aufregendes, bei dem der Puls ein bisschen steigt – z.B. Achterbahn fahren.

					Die Erklärung

					Fangen wir bei der Farbe der Kleidung an. Einige Studien ergaben, dass die Farbe Rot in romantischen Kontexten eine verstärkende Wirkung haben kann. Kein Wunder also, dass Rot seit jeher als Farbe der Romantik, Leidenschaft und Erotik gilt. Der Hintergrund dürfte sein, dass Rot auch in der Natur häufig als Signalfarbe für Paarungsbereitschaft und Erregung auftritt. Mit roter Kleidung kannst du also besonders anziehend[128] auf dein Gegenüber wirken.

					Weiter zum Getränk: Warum solltest du etwas Warmes trinken? Hier geht es um sogenannte sensorische Integration. Hältst du ein warmes Getränk, aktiviert das sensorische Signale, die mit Anziehung und Erregung in Verbindung gebracht werden können. Deine Bereitschaft, dein Gegenüber in einem romantischen Kontext wahrzunehmen, kann dadurch steigen.

					Und die Achterbahn? Hier machen wir uns wieder das Phänomen der «Falschzuordnung der Erregung» zunutze, das du schon aus den Mind Hacks #32 und 47 kennst. Fahren wir Achterbahn, steigt unser Pulsschlag, und es wird Adrenalin ausgeschüttet: Wir verspüren physiologische Erregung (nicht im sexuellen Sinne). Unterbewusst schreibt unser Gehirn diese körperliche Erregung jetzt, vor allem im Kontext eines Dates, zum Teil unserer Begleitung zu. Wir meinen also, dass wir wegen unseres Dates aufgeregt sind – und nicht (nur) wegen der Achterbahn. Die Anziehung steigt.

					Der gleiche Effekt tritt übrigens bei Musik mit hohem Erregungsniveau (Tempo, Beat) auf: Hörten Studienteilnehmende solche Musik, bewerteten sie Gesichter als attraktiver.

					Worauf wartest du noch? Wirf dich in rote Schale, brüh den Kakao auf und ab geht’s!

				
					
						Mind Hack #66: Das Vanille-Wärmesignal – Nahbarer und offener wirken

					
					Wie spricht man’s denn jetzt aus? VaniLLLLe? VanIEle? Oder doch VaniLJe? Vermutlich werden wir’s niemals erfahren.[129] Ist für diesen Mind Hack aber auch egal, solange du weißt, was gemeint ist!

					Der Mind Hack

					Willst du nahbarer, offener, wärmer wirken? Nutze ein Parfum oder Aromaöl mit Vanilleduft. Eine entsprechende Kerze tut’s auch. Du erscheinst deinem Gegenüber dadurch aufgeschlossener und angenehmer.

					Die Erklärung

					Vanille fungiert als externes Signal, das unsere Wahrnehmungen von Wärme und Freundlichkeit beeinflusst. Grund dafür ist die in vielen Kulturen vorhandene Assoziation von Vanille mit angenehmen Erinnerungen, häuslicher Wärme, Geborgenheit und Kuchen oder Backprozessen. Hinzu kommt, dass bestimmte Düfte thermische Assoziationen tragen; heißt, sie wirken «warm» oder «kalt» in unserer Wahrnehmung (siehe Mind Hack #59 für ein ähnliches Beispiel).

					Trägst du nun einen Vanilleduft, so aktiviert das im Gehirn Bilder von Wärme, Gemütlichkeit und Geborgenheit. Deine Mitmenschen nehmen das unbewusst wahr und projizieren «warme» Charaktereigenschaften auf dich – du drehst quasi dein soziales Thermostat ein bisschen nach oben.

					Ausnahmen gibt es natürlich immer, z.B., wenn Menschen Vanilleduft an sich einfach unangenehm finden. Vermutlich wird ein unaufdringlicher, natürlicher Vanilleduft generell positiver wahrgenommen als ein künstlich riechender Duft, der dir nach zwei Atemzügen die Nasenscheidewand wegballert. Darauf erst mal ein Vanille-Kipferl![130]

				
					
						Mind Hack #67: Der Sechs-Sekunden-Kuss – Deine Beziehung festigen (& retten)

					
					Sechs Sekunden! So wenig Zeit ist nötig, um bewusst etwas für deine Beziehung zu tun. Heißt natürlich nicht, dass du nicht mehr investieren solltest – ich persönlich bin davon überzeugt, dass «Liebe» kein Nomen, sondern ein Imperativ ist: «Liebe!»

					Und was uns da befohlen wird, ist, unsere bessere Hälfte jeden Tag neu zu wählen, aktiv zu lieben und uns für sie zu entscheiden. Aber irgendwo müssen wir damit ja anfangen, richtig? Dafür eignet sich dieser Sechs-Sekunden-Hack ideal. Du kannst ihn deinem Partner oder deiner Partnerin übrigens auch vorschlagen, falls eure Beziehung mal wackelt und ihr wieder festen Boden unter die Füße bekommen wollt – er bietet ein gutes Fundament für positive Entwicklungen.

					Der Mind Hack

					Küsse deinen Partner oder deine Partnerin jeden Tag mindestens einmal bewusst sechs Sekunden lang.[131] Du löst damit eine positive emotionale Kettenreaktion aus, die eure Beziehung stärken wird!

					Die Erklärung

					Küsse, Berührungen und Intimität fördern die Freisetzung von Oxytocin, das als Bindungs- oder Kuschelhormon bekannt ist. Oxytocin begünstigt u.a. Vertrauen, das Entstehen von Nähe und reduziert Stress – gute Bausteine für eine starke Beziehung. Laut einigen Forschenden scheinen sechs Sekunden (zumindest beim Küssen) eine Art magische Grenze zu sein, ab der dann richtig viel Oxytocin ausgeschüttet und gleichzeitig das Stresshormon Cortisol gesenkt wird. Führen wir den Sechs-Sekunden-Kuss als Ritual in unsere Beziehungen ein, so erzeugen wir positive Feedbackschleifen: Intimität führt zu mehr Bindung, führt zu mehr (emotionaler oder körperlicher) Intimität, führt zu mehr Bindung, führt zu weniger Stress – bis (fast) ins Unendliche.

				
					
						Mind Hack #68: Die Schrottkiste – Geschenke psychologisch perfekt packen

					
					Am liebsten sind mir ja Studien, mit denen ich mein fehlendes Talent in allerlei Bereichen entschuldigen kann. Dieser Mind Hack basiert auf einer davon.

					«Moment, Timon!», höre ich dich einwenden. «DU und fehlendes Talent? Wirklich?»

					Ich weiß, kaum zu glauben. Aber du würdest dich wundern. Ein für dieses Kapitel relevantes Beispiel: Ich bin unfassbar schlecht im Geschenke-Einpacken. Versuche ich es, sieht das am Ende so aus, als wäre ein Fünfjähriger am Werk gewesen. Betrunken und in einem ruckelnden Bus, mit einer Hand auf dem Rücken und der anderen in der Tür eingeklemmt. Wobei das Resultat vermutlich noch besser aussähe als meine fehlgeleiteten Versuche, eine hübsche Verpackung zu basteln.

					Zum Glück ist mir das seit einiger Zeit egal: Ich bin nämlich auf eine Studie gestoßen, die mir bestätigt hat, dass ich’s schon immer genau richtig mache! Meine Geschenke sollen sogar beschissen eingepackt sein. Warum das so ist und wie du Geschenke psychologisch gesehen perfekt einpackst, erkläre ich dir mit diesem Mind Hack.

					Der Mind Hack

					Dein Geschenk soll besonders gut ankommen. Damit das klappt, solltest du beim Einpacken zwei Gruppen von Menschen unterscheiden: Bekannte (etwa Arbeitskollegen, deine Chefin, die eine Ex-Freundin, mit der du seit 15 Jahren kein Wort mehr gesprochen hast, ihr aber immer noch auf Social Media folgst und jede ihrer Storys likst) und deine Liebsten (Freunde, Familie, Partner).

					Packst du nun ein Geschenk für jemanden aus der Kategorie «Bekannte» ein, solltest du dir beim Verpacken besonders viel Mühe geben. In Bezug auf die Verpackung gilt hier: Mehr ist mehr. Teures Papier? Na sicher. Glitzerbuchstaben? Unbedingt. Bunte Schleifchen? Auf jeden Fall.

					Verpackst du allerdings ein Geschenk für jemanden aus der Kategorie «Liebste», solltest du dir deutlich weniger Mühe geben. Tausch das Geschenkpapier gegen Zeitung, nimm statt Glitzerbuchstaben einen halb trockenen Edding und ersetz die Schleifchen durch Kaugummi. Passt.

					So oder so werden die Geschenke, trotz der gegensätzlichen Verpackungsansätze, ihre Wirkung optimal entfalten.

					Die Erklärung

					Der sogenannten Kosten-Signal-Theorie zufolge verwenden wir in sozialen Interaktionen teure Signale (etwa Zeit, Aufwand und Ressourcen beim Einpacken), um zu demonstrieren, wie wichtig uns eine zwischenmenschliche Beziehung ist. Das spielt bei materiellen Signalen wie einer Verpackung vor allem in Beziehungen eine Rolle, die (noch) nicht sonderlich intim oder nah sind, z.B. bei Arbeitskollegen. In diesem Fall wird der Aufwand einer schönen Geschenkverpackung oft unbewusst als «ehrlicher Indikator» dafür gesehen, dass uns unser Gegenüber viel wert ist. Würden wir es nicht hoch schätzen, hätten wir nicht in diese teuren Signale investiert.

					Das dreht sich, sobald wir eine engere Bindung zu jemandem aufbauen. Gibt es in einer zwischenmenschlichen Beziehung genügend Vertrauen, betreiben wir automatisch weniger Signalaufwand, weil der Wert der Beziehung bereits gesetzt ist oder anderweitig ausgedrückt wird. Verpacken wir nun ein Geschenk besonders schön, steigern wir unbewusst die Erwartungen an den Inhalt. Fällt dieser dann nur «mittelmäßig» aus, leidet die emotionale Bewertung aufgrund der Diskrepanz zwischen Verpackung und Inhalt.[132] Ist die Verpackung hingegen weniger perfekt, sind auch die Erwartungen an den Inhalt niedriger, und dasselbe Geschenk wird positiver bewertet und besser ankommen.

					Du siehst also: Ich habe schon immer alle meine Geschenke genau richtig eingepackt – zumindest für meine Liebsten.

				
					
						Mind Hack #69: Der Herzflicken – Liebeskummer in drei Schritten überwinden

					
					Es kommt vor: Was einst mit einem romantischen Dinner für zwei[133] begann, endet in einem heftigen Streit, gefolgt von wochenlangen Diskussionen bis hin zur schmerzlichen Trennung. Meist bleibt auf einer Seite, manchmal auf beiden Seiten, jemand mit einem gebrochenen Herzen zurück. In diesem Kapitel erkläre ich dir einen Mind Hack, mit dem du (d)ein gebrochenes Herz[134] in drei simplen Schritten heilen kannst – ein Flicken fürs Herz.

					Der Mind Hack

					Dieser Mind Hack braucht etwas Zeit und Durchhaltevermögen deinerseits. Er ist dennoch sowohl der schnellste als auch für die meisten Menschen der gesündeste Weg, um eine Trennung (und eigentlich jede andere Art von Verlust) authentisch zu verarbeiten. Du durchläufst dabei drei Schritte. Die ersten beiden werden vermutlich häufig überlappen, der dritte schleicht sich im richtigen Moment ein.

					
						Schritt 1: Emotionen benennen. Wann auch immer du eine schmerzhafte Emotion spürst (etwa Trauer), benenne sie spezifisch, entweder nur in deinen Gedanken oder laut ausgesprochen. Das wird zu Anfang ziemlich häufig sein, ist aber wichtig für den Erfolg des Hacks. Ein Beispiel wäre: «Genau jetzt fühle ich Trauer über den Verlust meines Ex-Freundes.»

						 

						Schritt 2: Das Stresssystem verlassen. Bemühe dich bewusst, Aktivitäten zu unternehmen, die es deinem Nervensystem erlauben, sich zu beruhigen. Dazu gehören z.B. Spazierengehen oder künstlerischer Ausdruck jedweder Art.

						 

						Schritt 3: Bedeutung finden. Suche nach Bedeutung in der Trennung: Was hat die Trennung (der Verlust/die Zurückweisung etc.) für dich bedeutet? Was kannst du daraus lernen? Was soll dieses Kapitel deines Lebens für dich leisten?

					

					Wie lang dieser Prozess dauert, ist schwer einschätzbar und hängt von der Länge und Tiefe der Beziehung, den Umständen der Trennung und einer Vielzahl weiterer Faktoren ab. Vertraue am besten auf dein Gefühl.

					Die Erklärung

					Erleben wir eine intensive Emotion, aktiviert das limbische System Stressreaktionen in unserem Körper. Durch das Benennen der Emotion (wie in Schritt 1 beschrieben) aktivieren wir den präfrontalen Kortex, der uns u.a. bei der Affektkontrolle hilft. Wir erkennen die Emotion an, ohne in ihr zu ertrinken. Diese Technik hilft uns also im Moment.

					Um das Nervensystem längerfristig zu beruhigen, unternehmen wir (Schritt 2) Aktivitäten, die in dieser Hinsicht zuträglich sind. Spaziergänge in der Natur, eine kreative Verarbeitung unserer Traurigkeit durch z.B. Singen, Malen oder Tanzen und andere sinnstiftende Unternehmungen helfen uns, emotionale Resilienz aufzubauen. Es geht nicht darum, den Schmerz zu verdrängen, sondern ihn auf eine Weise zu durchleben, der wir gewachsen sind.

					Im dritten Schritt suchen wir nach der Bedeutung in der Trennung. Wir Menschen sind von Natur aus Sinnsucher. Erleben wir eine Trennung, bleibt ein Leerraum zurück, den wir mit Bedeutung füllen möchten. Die oben beschriebenen Fragen helfen in diesem Schritt, einen narrativen Rahmen für das Geschehene zu finden. Wir machen die Erfahrung dadurch für uns greifbarer und einfacher zu verarbeiten. Wir erlauben uns außerdem, positive Veränderungsmöglichkeiten in einem belastenden Ereignis zu sehen.[135] Das ist sowieso eine empfehlenswerte Praxis: Menschen mit dieser Angewohnheit haben oft eine bessere mentale Gesundheit.

					Halten wir uns an diese drei Schritte und führen sie konsequent durch, geben wir unserem Herzen die beste Chance zu heilen.

					Solltest du’s gerade brauchen, wünsch ich dir auf deinem Weg viel Glück, Kraft und Hoffnung!

				
					
						Mind Hack #70: Der Initialen-Anker – Für Selbstliebe und Selbstbewusstsein

					
					Eine der ersten Regeln, die angehende Mentalist:innen lernen, besagt, dass wir selbst unser Lieblingsthema sind. Konkret heißt das: Erzähle einem Menschen etwas Interessantes über ihn selbst, und er wird an deinen Lippen hängen (bei Mind Hack #99 kannst du dich selbst davon überzeugen). Inwiefern das sogar in unseren Gehirnzellen angelegt ist und wie du diese Tatsache nutzen kannst, um mehr Selbstliebe zu generieren, lernst du in diesem kleinen Mind Hack.

					Der Mind Hack

					Schreibe deine Initialen (in meinem Fall T.K.) auf ein Post-it und platziere es an einem Ort, den du häufig siehst (etwa am Spiegel oder in deiner durchsichtigen Handyhülle). Jedes Mal, wenn du das Zettelchen siehst, bewirkt das in deinem Gehirn automatisch positive Assoziationen mit dir selbst – ein Auslöser für implizite Selbstwertaktivierung. Klingt fast zu einfach, funktioniert aber nachweislich!

					Die Erklärung

					Diesem Mind Hack liegt der sogenannte Name-Letter-Effect (Namensbuchstaben-Effekt) zugrunde. Der besagt nämlich, dass Menschen eine unbewusste Präferenz für Buchstaben haben, die in ihrem Namen vorkommen – insbesondere für die eigenen Initialen. Sofern unser Selbstbild also nicht zu negativ ist (in diesem Fall kann Therapie eine wertvolle Hilfestellung sein), können wir mit unseren Initialen einen Selbst-Reiz setzen, der eine positive Bewertung unserer selbst auslöst. Wir befinden uns quasi in einer Ego-affirmierenden Schleife. Wäre der Effekt nicht relativ subtil, könnte dieser Hack ein praktischer Weg zu unbegrenztem Selbstbewusstsein sein. Uns geht es hier aber eher um eine sanfte, positive Resonanz. Wir sehen unsere Initialen und denken unbewusst: «Ja, das ist gut, das gehört zu mir.» Eine Mini-Selbstliebe-Erinnerung also.

				
					
						Mind Hack #71: Der Wiedersehenseffekt – Leichter Freundschaften schließen

					
					Eine der Fragen, die mir am häufigsten in Bezug auf Mind Hacks gestellt wird, ist die, wie man im Erwachsenenalter leichter neue Freundschaften knüpfen kann.

					Freundschaften und soziale Dynamiken sind komplex und die Auseinandersetzung damit könnte etliche Bücher füllen.[136] Es gibt aber tatsächlich einen simplen Mind Hack, der das Formen von Freundschaften (in egal welchem Alter) begünstigen kann.

					Der Mind Hack

					Wenn du neue Freundschaften schließen möchtest, aber nicht weißt, wie du dich Menschen annähern sollst, ist der erste Schritt ganz einfach: Begegne ihnen immer wieder. Wähle bewusst wiederkehrende Orte (Café, Sprachkurs, Yogastudio), an denen du mehrfach denselben Menschen begegnest – selbst ohne intensives Gespräch.[137] Schon durch reine Wiederholung eurer Begegnung steigt die Wahrscheinlichkeit, dass sich Vertrautheit, Sympathie und Kontaktbereitschaft entwickeln: die Grundbausteine einer neuen Freundschaft.

					Die Erklärung

					Menschen bewerten Reize (etwa Gesichter, Wörter oder Musik) positiver, je öfter sie ihnen ausgesetzt sind. Das passiert vor allem, wenn sie sich nicht bewusst daran erinnern – es handelt sich also nicht um einen klassischen Wiedererkennungseffekt. Im Englischen wird das Phänomen «mere exposure effect» (etwa: Effekt des bloßen Kontakts) genannt. Dieser Effekt ist bei sozialen Kontakten besonders stark und hat einen evolutionären Hintergrund: Wesen, die regelmäßig in unserer Umgebung auftauchten, waren vermutlich harmlos. Unser Gehirn reduziert deshalb das «Fremdheitsgefühl» bei Gesichtern, die es wiederholt sieht. Als Faustregel zum Knüpfen von Freundschaften kannst du dir also merken: Sichtbarkeit statt Smalltalk – und ein wenig Geduld.

				
					Menschen lesen, verstehen & beeinflussen

				
					
						Mind Hack #72: Der Michelangelo-Effekt – Menschen positiv kritisieren

					
					Dem Bildhauer Michelangelo wird das folgende Zitat zugeschrieben: «Ich sah den Engel im Marmor und meißelte, bis ich ihn befreite.»

					Damit deutete er wohl an, dass Bildhauerei auch davon lebt, sich dem Medium (in diesem Fall dem Marmor) anzupassen, statt ihm seinen Willen aufzuzwingen und ihn nach den eigenen Vorstellungen zu gestalten. Auf einer ähnlichen Prämisse beruht der folgende Hack. Du kannst ihn nutzen, um Menschen einen sanften Stupser zu geben, sich in ihrer Persönlichkeit weiter positiv zu entfalten.[138]

					Der Mind Hack

					Wenn du eine bestimmte Charaktereigenschaft bei einer Person fördern möchtest, lobe sie so, als besäße sie sie bereits. Beispiel: Sag zu jemandem, der eher verschlossen ist: «Ich finde es toll, dass du immer so offen kommunizierst!» Sofern dieses Lob nicht konträr zum Selbstbild deines Gegenübers ist, bewirkst du damit, dass die Person in Zukunft mehr von dieser spezifischen Eigenschaft an den Tag legen wird.[139]

					Die Erklärung

					Menschen streben danach, kognitive Dissonanz zu vermeiden. Kognitive Dissonanz entsteht, wenn unser Handeln nicht mit unserem Selbstbild übereinstimmt. Gibst du jemandem ein Kompliment wie oben beschrieben, rufst du damit ein entsprechendes Selbstbild bei dieser Person auf. Dieses Selbstbild möchte erhalten bleiben – was dazu führt, dass dein Gegenüber sich mit höherer Wahrscheinlichkeit deinem Kompliment gemäß verhält. Du cleveres, manipulatives, cleveres Miststück.

				
					
						Mind Hack #73: Die Baseline-Analyse – Erkennen, wenn jemand lügt

					
					Pinocchio – dessen Nase immer dann länger wird, wenn er lügt – sagt: «Meine Nase wird jetzt wachsen!» Wächst seine Nase daraufhin nicht, hat er gelogen, und seine Nase muss wachsen. Wächst sie nun allerdings, hat er die Wahrheit gesagt, und seine Nase darf nicht wachsen. Wir sehen hier das berühmte «Pinocchio-Paradox».[140] Lügt er? Lügt er nicht? In diesem Kapitel gebe ich dir einen Hack an die Hand, um das zumindest bei Menschen zu erkennen.

					Der Mind Hack

					Wenn du wissen willst, ob jemand lügt, musst du dich zuerst mit der Baseline dieser Person vertraut machen: Dabei handelt es sich um ihr Basisverhalten. Dazu gehören Gestik und Mimik, aber auch die Parasprache einer Person: also nicht, was sie sagt, sondern wie sie etwas sagt. Lautstärke, Sprechgeschwindigkeit und Tonhöhe gehören beispielsweise dazu.

					Lügen wir, so stresst uns das (meist). Das führt zu Abweichungen in der Baseline. Menschen, die ansonsten sehr laut sprechen, sprechen vielleicht plötzlich etwas leiser. Menschen, die generell wenig Augenkontakt halten, halten womöglich beim Lügen besonders viel Augenkontakt und umgekehrt. Solche Abweichungen können ein gutes Indiz für eine Lüge sein.

					Die Baseline und ihre Abweichungen sind individuell und abhängig von Person und Kontext zu interpretieren.

					Die Erklärung

					Egal, was dir etwaige Körpersprache-Bücher oder vermeintliche Expert:innen erzählen: Es gibt schlichtweg keinen universellen Code oder allgemeingültige «Lügensignale», an denen du Unwahrheiten sicher erkennst. So schön es auch wäre, auf simple Behauptungen wie «Menschen, die lügen, gucken einem nicht in die Augen» vertrauen zu können – sie stimmen leider nicht. Lügen entlarvst du am besten, indem du die persönliche Baseline einer Person kennst und gezielt auf Abweichungen achtest. Das bedeutet etwas mehr Arbeit, dafür aber auch zuverlässigere Resultate. Trotzdem gilt auch hier: Eine Abweichung in der Baseline kann auf eine Lüge deuten, muss es aber nicht. Die Baseline kann ebenso durch andere Umstände, etwa emotionale Aufgewühltheit, verlassen werden. Beziehe also immer die Gesamtsituation in deine Wertung mit ein.

					Wir weichen beim Lügen von unserem Normalverhalten ab, weil es uns kognitiv anstrengt. Lügen wir, müssen wir mehrere Prozesse gleichzeitig steuern: das Unterdrücken der Wahrheit, das Erfinden einer konsistenten Geschichte und die glaubwürdige Ausstrahlung dabei. Unser präfrontaler Kortex wird stärker aktiviert, was unser Verhalten messbar beeinflussen kann und sich z.B. in verlangsamten Reaktionen oder einer veränderten Körpersprache niederschlägt.

					Gute Ankerpunkte beim Erstellen der Baseline sind die Gestik (vor allem, wie «weit» oder «schmal» die generelle Körpersprache ist), die Mimik (wie expressiv die Gesichtsausdrücke sind oder nicht sind) sowie die Parasprache (vor allem Sprachtempo, Sprachvolumen und Tonhöhe). Greife dir zum Üben am besten zwei der Aspekte heraus, die du besonders leicht erkennst, und versuche eine Zeit lang im Alltag, so schnell es geht, die entsprechenden Baselines deiner Mitmenschen zu erfassen. Vielleicht wirst du ja der nächste menschliche Lügendetektor – und auch wenn nicht, wirst du garantiert viel über dich selbst und deine Mitmenschen lernen. Viel Spaß!

				
					
						Mind Hack #74: Mikroexpressionen lesen – Wissen, was Menschen fühlen

					
					Vielleicht hast du «The Mentalist» geschaut,[141] vielleicht irgendein populärwissenschaftliches Buch zur Körpersprache gelesen: Dann stehen die Chancen ganz gut, dass dir der Begriff «Mikroexpressionen» schon mal untergekommen ist. Bei meinen Shows nutzt ihn das Publikum gern als allerklärenden Wunderbegriff. PIN erraten? Mikroexpressionen. Lüge erkannt? Mikroexpressionen. Jemanden hypnotisiert und über Glas gehen lassen? Mikroexpressionen. Ganz so allmächtig ist das Phänomen der Mikroexpressionen nicht. Sie können dir allerdings verraten, was jemand in einer Situation wirklich fühlt.

					Der Mind Hack

					Achte im Austausch mit deinen Mitmenschen auf die kurzen, unbewussten Gesichtsregungen, die ihrer bewussten Mimik vorangehen: Dabei handelt es sich um die sogenannten Mikroexpressionen. Sie währen kürzer als eine halbe Sekunde. Meist gehören sie zu einer der sieben Basisemotionen: Freude, Trauer, Wut, Angst, Überraschung, Ekel und Verachtung. Stimmt die Mikroexpression mit der gezeigten Mimik überein, so ist alles im grünen Bereich, was Authentizität angeht. Zeigt dein Gegenüber eine Mikroexpression, die konträr zur danach aufgesetzten Mimik ist, so versucht es womöglich, seine wahren Emotionen zu verbergen. Strahlt dich dein Bekannter jedes Mal, wenn ihr euch begegnet, an und sagt: «Schön, dich zu sehen!», zeigt aber konsequent kurz die Mikroexpression der Wut (oder des Ekels), könnte etwas im Argen liegen.

					Um die Mikroexpression einer der sieben Basisemotionen erkennen zu können, ist es ratsam, dich (beispielsweise online) mit der mimischen Entsprechung dieser Emotionen vertraut zu machen. Danach hilft nur aufmerksam sein – und üben, üben, üben. Mit der Zeit wirst du immer mehr Details erfassen.

					Die Erklärung

					Mikroexpressionen entstehen, wenn eine echte Emotion die Oberfläche unserer Körpersprache durchbricht, bevor wir sie unterdrücken oder maskieren können. Sie sind also unfreiwillige Hinweise auf unsere Gefühlswelt. Das Schöne an Mikroexpressionen ist, dass sie kulturübergreifend (sprich: angeboren) sind. Heißt: Du kannst sie auf der ganzen Welt auf dieselbe Art interpretieren.

					Dass wir Mikroexpressionen zeigen, liegt daran, dass sie schnell und automatisch durch Prozesse in unserem limbischen System entstehen – vor allem in der Amygdala. Die Kontrolle unserer Mimik erfolgt hingegen im präfrontalen Kortex und läuft bewusst und vergleichsweise langsam ab. Mikroexpressionen entstehen also in der Zeitlücke zwischen unbewusst entstandener Emotion und bewusst kontrollierter Mimik. Es ist deshalb auch ziemlich unmöglich, diese Mikroexpressionen zu unterdrücken. Sie sind schon da, bevor wir überhaupt die Chance haben, uns des damit verknüpften Gefühls bewusst zu werden. Sobald wir denken: «Jetzt muss ich meine Mimik kontrollieren!», ist es bereits zu spät und die Mikroexpression schon auf unser Gesicht gehuscht (und wieder weg).

					Solche Gefühlsblitze können wir, mit etwas Übung und viel Aufmerksamkeit, auf dem Gesicht unseres Gegenübers erkennen. Anfangs wird sich das womöglich etwas frustrierend anfühlen, und du magst den Eindruck gewinnen, überhaupt nichts zu erkennen. Nach und nach wirst du aber ein Gefühl dafür entwickeln, wann du worauf achten musst. Durchhaltevermögen lohnt sich an dieser Stelle: Die Fähigkeit, hinter die emotionale Maske der Menschen zu blicken, ist in vielen Situationen von großem Vorteil.

					Viel Erfolg dabei!

				
					
						Mind Hack #75: Das Umkehrprinzip – So steigerst du deine Empathie

					
					Im vorigen Kapitel hast du gelernt, anhand von Mimik nachzuvollziehen, wie sich jemand fühlt. Hier lernst du einen meiner liebsten Mind Hacks: Er erlaubt es dir, die Emotionen deines Gegenübers nachzufühlen. Mit seiner Hilfe steigerst du deine Empathie und wortwörtlich dein Einfühlungsvermögen.

					Der Mind Hack

					Mach deinen Kopf ganz leer.[142] Ein guter Trick dafür ist, dich selbst zu fragen: Was ist wohl mein nächster Gedanke? Du kannst diesen Hack gut im Café mit Menschen am anderen Tisch üben. Such dir eine Person aus (du musst sie gut sehen können), in die du dich hineinversetzen möchtest. Jetzt kopiere die Körpersprache (und gegebenenfalls Mimik) deiner Zielperson und beobachte, ob und wie sich deine Emotionen verändern. Mit etwas Übung wird es dir gelingen, dass die kopierte Körpersprache deine Emotionen direkt beeinflusst – und was du fühlst, wird in den allermeisten Fällen sehr nah an der Gefühlswelt der kopierten Person sein. Nach einer Weile wird es reichen, die Körpersprache nur subtil oder lediglich im Kopf für einige Momente zu kopieren. Mit konsequenter Ausführung dieses Hacks steigerst du dein Einfühlungsvermögen sowie deine emotionale Selbstkenntnis stetig.

					Die Erklärung

					Unsere Emotionen beeinflussen unsere Körpersprache (wer sich gut fühlt, zeigt das auch), unsere Körpersprache aber auch unsere Emotionen (wer breit lächelt, kann weniger gut wütend sein – erinnere dich an Mind Hack #38 und den Bleistift-Trick). Weite Teile dieser Verbindung sind angeboren. Leeren wir unsere Gedanken, nehmen dann eine bestimmte Körperhaltung ein und erlauben es ihr, unsere Gefühlswelt zu formen, stehen die Chancen gut, einen relativ genauen Einblick in die Emotionen unseres Gegenübers zu erhalten. Wir benutzen unseren Körper als «Antenne» für die Gefühle unserer Mitmenschen und stellen uns durch Haltung und Gestik auf deren «Frequenz» ein.

					Neurobiologisch gesehen machen wir bei diesem Hack Gebrauch von unseren Spiegelneuronen. Diese speziellen Neuronen reagieren u.a. auf die Bewegungen unserer Mitmenschen – besonders in emotionalen Kontexten. Nehmen wir die Körperhaltung einer traurigen Person ein, werden in unserem Gehirn Netzwerke aktiviert, die an Trauer beteiligt sind, was uns emotionale Resonanz ermöglicht. Evolutionär gesehen war das für uns von Vorteil, weil so beispielsweise sichergestellt wurde, dass niemand zurückgelassen oder für bestimmte Emotionen abgestraft wurde. (Wie unklug wäre es z.B. gewesen, die besten Jagenden zu verstoßen, nur weil ihre Trauer uns befremdete oder abschreckte und wir sie nicht hätten nachvollziehen können!)

					Wie du siehst, ist die Fähigkeit zur Empathie einer der Grundbausteine unserer teils wunderschönen, teils wahnsinnig bekloppten Spezies. Schade, dass diese Fähigkeit immer mehr verloren geht. Ich bin überzeugt: Der schleichende Verlust von Empathie wird, gemeinsam mit der Illusion von der Erklärbarkeit aller Dinge, dem Verrotten unserer Aufmerksamkeitsfähigkeit und dem Verlust von Transzendenz,[143] einer der treibenden Faktoren unseres Untergangs. Wenn wir schon dabei sind, fügen wir die Verantwortungslosigkeit des Kollektivs und Zersetzung der Realität durch Relativismus direkt noch dazu.[144]

					Na ja. Bis dahin genießen wir die schöne Aussicht und praktizieren diesen Hack, um dem Ende unserer Zivilisation zumindest ein bisschen entgegenzuwirken.

				
					
						Mind Hack #76: Der VAKOG-Test – Rausfinden, wie jemand denkt

					
					Spielen wir ein kurzes Spiel: Denk zurück an deinen letzten Urlaub oder den letzten Moment Freizeit. Erzähle mir in drei Sätzen, was du daran besonders genossen hast. Je nachdem, wie du antwortest, wüsste ich nun, wie ich meine Kommunikation deiner anpassen und so eine stärkere Verbindung zu dir aufbauen könnte. Wie das gelingt, erfährst du hier.

					Der Mind Hack

					Du analysierst über die Sprache deines Gegenübers, welchen der VAKOG-Kanäle es bevorzugt zum Verständnis verwendet. VAKOG steht für «Visuell, Auditiv, Kinästhetisch, Olfaktorisch, Gustatorisch» – also einfach für unsere fünf primären Sinnesorgane. Wir alle speichern und verarbeiten Informationen bevorzugt über bestimmte Sinneskanäle (in den allermeisten Fällen visuell, auditiv oder kinästhetisch, also gefühlsbasiert). Welche das sind, spiegelt sich in unserer Sprache wider. Jemand eher visuell Denkendes sagt vielleicht: «Das sieht gut aus!», und spricht in Bildern, jemand überwiegend auditiv Denkendes sagt eher: «Klingt gut!», und jemand Gefühlsorientiertes sagt womöglich: «Ich fühl’s nicht.»

					Hast du erfasst, welchen Sinneskanal eine Person präferiert, kannst du fortan deine Sprache und Erklärungen daran anpassen, um effektiver mit ihr zu kommunizieren.

					Die Erklärung

					Sinneseindrücke werden in verschiedenen Hirnarealen verarbeitet. Sprache, die an unseren bevorzugten Kanal andockt (welcher das ist, ist manchmal angeboren, manchmal erlernt und kann sich je nach Kontext ändern), aktiviert diese Areale stärker, was zu höherer Verarbeitungsintensität und stärkerer emotionaler Verbindung führen kann. Du wirst einfacher verstanden und erhältst schneller Zustimmung, weil ihr «dieselbe Sprache sprecht». Klingt gut/sieht gut aus/fühlt sich logisch an, oder?

				
					
						Mind Hack #77: Die Blickzonen-Technik – Blicke richtig einsetzen & analysieren

					
					Sind die Augen wirklich die «Spiegel zur Seele», wie so mancher Kalenderspruch uns weiszumachen versucht? Nicht wirklich. Hin und wieder verraten sie uns aber ein bisschen was über unsere Mitmenschen. Etwa, ob sie gern mit uns in die Kiste hüpfen oder uns lieber in eine Kiste zwei Meter unter der Erde verfrachten würden …

					Der Mind Hack

					Sprichst du mit jemandem, wirst du vermutlich eine von drei Blickarten beobachten:

					
						Neutral: Dieser Blick bewegt sich vom Mund zu einem Auge, dann zum anderen und wieder zurück zum Mund – der «Standard-Blick».

						 

						Sexuell: Dieser Blick bewegt sich von einem Auge zum anderen, dann vorbei am Mund abwärts zum Körper und wieder hoch. Er tritt vor allem bei sexuellem Interesse auf.

						 

						Dominant: Dieser Blick geht von einem Auge zum anderen, dann hoch zur Stirn und wieder zu den Augen. Er tritt häufig in Situationen auf, in denen sich jemand dir auf irgendeine Art überlegen oder übergeordnet fühlt.

					

					Die Blickart zu analysieren, kann dir etwas darüber verraten, wie dein Gegenüber eure Beziehung sieht. Umgekehrt kannst du deine Blicke auch gezielt einsetzen, um bestimmte Dynamiken auszulösen.

					Die Erklärung

					Im Gespräch analysieren wir immer ein wenig die Lippenbewegungen mit, um das Gesagte zu interpretieren. Der Blick zur Augen-Mund-Zone schafft deshalb ein Gefühl alltäglicher Vertrautheit. Geht der Blick zum Körper, implizieren wir damit wortwörtlich «Körperlichkeit» und Sexualität. Der dominante Blick zur Stirn hingegen umgeht diese Intimität gänzlich und kann rational, kalt und wertend wirken. Die Augen sind zwar keine Spiegel der Seele – aber vielleicht zwei kleine Fensterchen.

				
					
						Mind Hack #78: Der Ohrenwechsel – Besser zuhören, mehr Infos aufnehmen

					
					Ich leihe dir gerne mein Ohr! Die Frage ist bloß: Welches hättest du gern? Ohr ist nämlich nicht gleich Ohr.[145] Was das bedeutet und wie du diese Erkenntnis nutzen kannst, liest du hier – vorausgesetzt, du hast gerade nicht zu viel um die Ohren.

					Der Mind Hack

					Je nachdem, was du deinem Gegenüber vermitteln möchtest, solltest du ihm eher ins rechte bzw. eher ins linke Ohr sprechen. Redest du eher über emotionale Themen, wähle das linke Ohr, sprichst du hingegen eher über rational-logische Themen, solltest du das rechte Ohr nehmen. So stellst du sicher, dass deine Worte optimal angenommen und verarbeitet werden.

					Die Erklärung

					Das rechte Ohr ist stärker mit der linken Gehirnhälfte verknüpft, die tendenziell eher für logisch-rationales Denken verantwortlich ist. Das linke Ohr ist etwas stärker mit der rechten Gehirnhälfte verknüpft, in der eher emotionales Denken verortet wird. Die Vorstellung, dass beide Gehirnhälften getrennt voneinander unterschiedliche Aufgaben übernehmen, ist zwar mittlerweile überholt, allerdings steckt, besonders wenn es um auditive Verarbeitung und emotionale Kommunikation geht, trotzdem ein wahrer Kern darin. Die Lateralisierung unseres Gehirns ist bei spezifischen Reizen wie Sprache weiterhin gültig und aktuell: Bestimmte Arten von Informationen werden bevorzugt in bestimmten Hirnbereichen verarbeitet. Dass dieser Mind Hack funktioniert, lässt sich demnach akkurat durch die Kreuzverschaltung unserer Hörbahnen und die Lateralisierung bestimmter Verarbeitungsprozesse erklären. Das ist angeboren.[146] Nutze dieses Wissen, um auf das «richtige Ohr» zu sprechen – oder um mit dem «richtigen Ohr» zu hören.

				
					
						Mind Hack #79: Die mentale Immunisierung – Schutz vor Schwafel & Schwurbel

					
					Hochintelligente Katzen übernehmen die Weltherrschaft! Ich weiß, dass es stimmt – ich habe dazu selbst ausgiebig recherchiert.[147] Wer’s nicht sehen will, ist einfach zu sehr Teil des Systems …

					Damit du und deine Liebsten auf solche und weitere Schwurbeleien nicht anspringen müssen, findest du hier einen Mind Hack, der dich vor Manipulationsversuchen, Verschwörungstheorien oder extremem Gedankengut schützt.

					Der Mind Hack

					Mache dich selbst oder deine Mitmenschen, so früh es geht, mit kleinen Dosen des fragwürdigen Gedankenguts sowie mit den rationalen Gegenargumenten vertraut. In unserem obigen Beispiel könnte das so aussehen: «Du wirst gegebenenfalls falsche Informationen von Fake-Experten präsentiert bekommen, die behaupten, dass hochintelligente Katzen die Weltherrschaft übernehmen. Das ist eine häufig genutzte Taktik, um solche Falschinformationen zu verbreiten, bei der mit deiner Angst gespielt wird. Eigentlich haben Studien aber gezeigt, dass 95 Prozent aller Katzen zu beschäftigt mit dem Hochwürgen von Haarknäueln sind, um über irgendetwas die Herrschaft zu übernehmen.»

					Du immunisierst auf diese Art und Weise dein Gegenüber oder dich selbst. Eine solche Immunisierungs-Kommunikation besteht klassisch aus drei Teilen: einer Vorwarnung, einem präventiven Gegenargument und einer Mikro-Dosis der Falschinformationen. Sie funktioniert im Grunde wie eine Impfung, bei der eine geschwächte und widerlegte Version vom «Falschinformations-Virus» in das System gegeben wird, damit es sich dagegen verteidigen lernt. Dass Katzen die Weltherrschaft übernehmen, glaubt vermutlich niemand ernsthaft. Mir geht’s hier eher um Verschwörungstheorien, die tatsächlich viele Anhänger haben – mit Blick auf die Verkaufszahlen dieses Buches und meiner weiteren Karriere bleibe ich aber lieber bei den Katzen, um niemandem politisch auf den Fuß zu treten.[148]

					Die Erklärung

					Verschwörungstheorien und populistische Ansichten verfangen oft eher auf emotionaler als auf rationaler Ebene. Sobald jemand von ihnen überzeugt ist, ist es sehr schwer, ihn davon abzubringen. Das hängt u.a. damit zusammen, dass negative Reize (wie sie uns von Verschwörungstheorien präsentiert werden) viel intensiver von unserem Gehirn verarbeitet werden als positive Reize. Zum Überleben ergibt das Sinn: Es ist wichtiger, zu wissen, welchen Pilz ich nicht essen darf, weil er mich umbringen würde, als den Pilz zu erkennen, der mich kurzzeitig sättigt (oder der mich für einige Stunden mit Gott smalltalken lässt).

					Rationale Argumente ziehen gegenüber emotionalen Überzeugungen schlichtweg den Kürzeren. Der erwiesenermaßen effektivste Weg, Verschwörungstheorien zu bekämpfen, ist präventiv über Immunisierung. Dazu ist ein neuerliches Verständnis von Expertentum notwendig (wir brauchen Experten, und es gibt einen Unterschied zwischen Experten und Google-Nutzern) sowie die Einsicht, dass meine Meinung nicht genauso viel wiegt wie deine Fakten (egal, ob ich dann «offended» bin). Vielleicht hilft’s ja noch.

					Meiner Ansicht nach sollte eine solche psychologische Immunisierung übrigens schon frühzeitig – spätestens in der Grundschule – anfangen. Wir würden dadurch zu einer eigenständig denkenden Gesellschaft beitragen, die sich nicht aus Angst zu Hass hinreißen ließe. Wär doch gut, oder?

					Was allerdings die jüngere Generation betrifft, sollten wir ernsthaft erwägen, selbst populistische Strategien zu nutzen. Mir scheint das inzwischen oft als der einzige Weg, sie dem Verschwörungssumpf zu entreißen, bevor wir überhaupt anfangen können, rational zu argumentieren. Dabei müssen wir den naiven Gedanken loslassen, dass wir die Mehrzahl dieser Menschen mittels rationaler Argumente wieder zurückholen können. Viele von ihnen sind einfach raus. Wir haben’s verkackt.

					Während wir dank psychologisch ebenbürtiger Strategien das bisschen Menschlichkeit wieder einfahren, das es noch zu retten gibt, sollte die langfristige Strategie darauf ausgelegt werden, zukünftige Generationen vor weiteren Manipulationen dieser Art zu schützen – mithilfe dieses Hacks.

					Aber wie gesagt: Das ist nur meine Ansicht. Vermutlich ist der Einsatz populistischer Psychologie gegen populistisches Gedankengut unmoralisch und nicht vertretbar. Gleichzeitig wird uns unsere Zimperlichkeit, sie anzuwenden, auf Dauer das zivilisatorische Genick brechen. Aber mich fragt ohnehin niemand – vermutlich zu Recht.

				
					
						Mind Hack #80: Der Franklin-Effekt[149] – Gehaltserhöhung & mehr Urlaub im Nu!

					
					Tu mir einen Gefallen und blättere noch mal eine Seite zurück, schau zwei bis drei Sekunden auf die Seite und komm danach wieder hierher. Ich warte hier.

					Fertig? Dann hab ich dich! Ab jetzt gehörst du quasi mir. Na ja, fast zumindest. Worauf ich diese Behauptung stütze und wie du den hier versteckten Mind Hack im Beförderungsgespräch nutzen kannst, erkläre ich dir jetzt.

					Der Mind Hack

					Wenn du jemanden dazu bringen möchtest, dich zu mögen, bitte diese Person um einen kleinen Gefallen (etwa ein Fenster zu öffnen oder dir ein Glas Wasser zu bringen). Das klingt paradox, hilft aber: Führt dein Gegenüber den Gefallen aus, wird es dir danach zugeneigter sein und deiner nachfolgenden größeren Bitte mit höherer Wahrscheinlichkeit nachkommen.

					Die Erklärung

					Helfen wir jemandem, ohne daraus einen Vorteil ziehen zu können, entsteht ein innerer Widerspruch, und wir fragen uns, wieso wir dem Gegenüber den Gefallen getan haben. Um diesen Widerspruch zu lösen, passt unser Gehirn die Einstellung zu der anderen Person an und bewertet sie positiver. Vereinfacht gesagt denkt unser Gehirn: «Ich habe ihr geholfen, ohne dass es mir was bringt … offenbar muss ich diese Person sehr gern haben.» Anderen Menschen zu helfen, aktiviert außerdem unser Belohnungssystem und resultiert in einen positiven Affekt, der unbewusst mit der entprechenden Person assoziiert wird. Jemandem zu helfen, schafft also eine positive Bindungserfahrung. Dieser Mind Hack funktioniert vor allem, wenn dein Gegenüber eine neutrale oder leicht positive Haltung zu dir hat. Der erbetene Gefallen muss realistisch und freiwillig sein, z.B. «Kannst du das mal kurz halten?», «Gibst du mir die Tasse rüber?», «Kann ich mir deinen Stift ausleihen?», «Kannst du mir deine ehrliche Meinung zu Thema XYZ sagen?». Du kannst diese Technik z.B. nutzen, um deine Chefin zu Beginn der Gehaltsverhandlung gutmütig zu stimmen.

					Einfach, schnell und effektiv!

				
					
						Mind Hack #81: Die Charisma-Formel – Für sofort stärkere Ausstrahlung

					
					Charisma! Eine der wohl begehrtesten Charaktereigenschaften. Wer wünscht sich das nicht: so richtig charismatisch zu sein? Ich habe gute Neuigkeiten für dich: Charisma ist nicht einfach angeboren. Charisma kann gelernt werden. Dieser Mind Hack ist ein erster Schritt dazu. Er hilft dir außerdem, zu verstehen, was Menschen in deinem Umfeld womöglich besonders charismatisch und anziehend macht.

					Der Mind Hack

					Willst du besonders charismatisch wirken, musst du zweierlei Dinge zugleich ausstrahlen: Stärke (also Selbstsicherheit, Klarheit, Haltung) und Wärme (also Zugewandtheit, Freundlichkeit, Empathie). Wer beides zeigt, wirkt kompetent und menschlich. Diese Mischung ist als «Charisma» bekannt.

					Wärme zeigt sich beispielsweise durch offene und entspannte Körperhaltung, sanften Augenkontakt, emotionale Spiegelung des Gegenübers und empathische, wertschätzende Kommunikation. Stärke strahlst du u.a. über ruhige Gestik, aufrechte Körperhaltung, klare Artikulation und präzise, strukturierte Kommunikation aus. Für beide Dimensionen kommt es aber vor allem darauf an, dass du authentisch und «bei dir» bist: Eine aufgesetzte Maske bringt dir hier nicht viel.

					Die Erklärung

					Studien zeigen, dass wir Menschen vor allem entlang der Achsen Wärme («Will dieser Mensch mir helfen?») und Kompetenz («Kann er mir helfen?») beurteilen. Strahlt jemand beides aus, wird er als charismatisch erlebt. Der neurobiologische Hintergrund: Unser Gehirn scannt soziale Signale auf zwei Ebenen. Auf der ersten Ebene wird geprüft, ob wir bei jemandem sicher sind (die Achse der Wärme). Auf der zweiten Ebene wird geprüft, ob wir jemandem folgen und vertrauen können (die Achse der Kompetenz). Beide Ebenen sind überlebenswichtig und dementsprechend in uns angelegt. Erzielt jemand auf beiden Ebenen einen Treffer, so aktiviert er in unserem Hirn Belohnungssysteme sowie soziale Bindungsmechanismen. Wir möchten dieser Person nah sein – dank ihres Charismas.

					Wer nur Stärke ohne Wärme ausstrahlt, wirkt kalt oder dominant. Wärme ohne Stärke wirkt lieb, aber irrelevant. Es geht also ums Gleichgewicht, nicht um ein Schauspiel. Mit etwas Geduld und der notwendigen Ehrlichkeit zu dir selbst ist es aber durchaus möglich, charismatisch zu werden. Traust du dich ran?

				
					Party, Feiern & Soziales

				
					
						Mind Hack #82: Die Theken-Taktik – An der Bar als Erstes bedient werden

					
					Du schwingst seit über 16 Stunden das Tanzbein. Der Club ist voll, der Bass pumpt, und du hast schon vor einer gefühlten Ewigkeit das Gespür dafür verloren, wo dein Körper aufhört und die Körper deiner Mitfeiernden anfangen. Über die Massen blickend legt die DJ ihre nächste Platte auf. Du machst dich bereit, noch mal so richtig Gas zu geben, als eine wohlbekannte Stimme sich aus den hintersten Ecken deines fetenumnebelten Geistes meldet: Es ist die Stimme deiner Mutter. Was sie sagt? Richtig: «… und vergiss nicht, genug zu trinken!»

					Schulterzuckend verlässt du den Tanzbereich und presst dich durch den Menschendschungel. Dein Ziel: die Bar, heute Nacht praktischerweise von genau einem einzigen Barkeeper bemannt. Sie wird von Technozombies belagert, allesamt nach einem Tropfen feinsten Fusels für ihre wüstentrockenen Rachen lechzend.

					Dumm gelaufen, denkst du und freundest dich bereits mit dem Gedanken an eine halbe Stunde Wartezeit an, als sich eine zweite Stimme in deinem Kopf meldet: meine. «Achte auf deine Körperhaltung!», rufe ich dir im Geiste zu. «Denk an den Mind Hack!»

					Du stellst dich an. Du hältst die Klappe. Du winkst nicht, du machst dich auf keine ersichtliche Art bemerkbar. Dennoch verlässt du keine zwei Minuten später, einen kühlen Drink in der Hand, das Gedränge vor der Bar und stürzt dich zurück in das Meer der Tanzenden.

					Der Mind Hack

					Hier also ein Mind Hack, um an der Bar als Erstes bedient zu werden. Was musst du dafür tun?

						Stelle dich direkt und frontal an die Theke (also nicht schräg oder mit eingedrehtem Körper).

	Nimm kurz Blickkontakt mit dem Barpersonal auf (sofern möglich).

	Verhalte dich ruhig und folge der Barkeeperin (oder dem Barkeeper) mit den Augen.[150]




					Das war’s. Zu einfach? Funktioniert aber wirklich.

					Die Erklärung

					Unser Hack beruht auf zweierlei Annahmen (welche beide wissenschaftlich untermauert worden sind). Die erste Annahme ist, dass Menschen aus einem ähnlichen sozialen oder kulturellen Umfeld eine ähnliche Basis-Körpersprache an den Tag legen: Die meisten Menschen lachen beispielsweise, wenn ihnen etwas Witziges widerfährt (mit Ausnahme der Schwaben[151]). Selbstverständlich gibt es individuelle Unterschiede, in diesem Fall beziehen wir uns aber wirklich auf die Grundsätze unserer Körpersprache.

					Die zweite Annahme ist, dass wir aufgrund der geteilten Körpersprache nach denselben nonverbalen Signalen bei unseren Mitmenschen suchen, um ihre Intentionen einzuschätzen.

					Ebenjenen Umstand haben sich Forschende der Uni Bielefeld (keine Sorge: Witze über Bielefeld gibt’s nicht) zunutze gemacht. Die wollten einen Barkeeper-Roboter namens James bauen. Damit er lernt, bestellwillige Gäste zu erkennen, wurden zunächst Videoaufnahmen aus Bars in Bielefeld, Herford und Edinburgh analysiert: Worauf achtet menschliches Personal?

					Das Ergebnis: Vor allem in lauten und vollen Bars reagieren die Menschen hinter der Theke nicht auf Winken und Rufen, sondern verlassen sich in erster Linie auf visuelle Hinweise. Welche das sind, hast du oben bereits gelesen: eine klare Körperhaltung und der direkte Blickkontakt. Winken und Rufen hingegen können missverstanden oder als aufdringlich und nervig empfunden werden (zu Recht). Also: gerade zur Bar stehen, Augenkontakt, Klappe halten und ja nicht wild rumfuchteln.

					Aus Neugier habe ich den Hack einer Vielzahl von Menschen in meinem Umfeld zum Ausprobieren an die Hand gegeben – durchgängig mit Erfolg (überraschenderweise unabhängig von Geschlecht und Körpergröße, vorausgesetzt, die Testpersonen standen so, dass sie für das Personal sichtbar waren). Obendrein habe ich den Hack einigen Barkeepern und Barkeeperinnen zur Einschätzung vorgelegt. Sie bestätigten einstimmig, auf genau diese Signale zu achten (oder sich, sofern möglich, schlicht die Reihenfolge der Trinklustigen zu merken und diese dann entsprechend abzuarbeiten).[152] So leicht kann’s also sein!

				
					
						Mind Hack #83: Der Flowbreaker – Immer im Beerpong gewinnen

					
					Wir befinden uns auf dem Partyäquivalent der Olympischen Spiele: dem Beerpong-Wettbewerb! Die Szene ist bekannt: eine Tischtennisplatte, auf der etliche randvolle Plastikbecher im Dreieck aufgestellt sind. Zu beiden Seiten versuchen mehr (meistens) oder weniger (selten) betrunkene Spielende, einen Plastikball in die Becher des gegnerischen Teams zu werfen.

					Frederik[153] ist heute besonders gut in Form. Als wäre es nichts, haut er seinem Erzrivalen Simon[154] einen Ball nach dem anderen in die Becher, die sukzessive von diesem auf oralem Wege entleert werden müssen. Regel ist nun mal Regel!

					Als Frederik zum nächsten Wurf ansetzt, wird er von Simon gestoppt. «Sag mal», lallt er, schwankt, stößt auf. «Was machst du beim Werfen eigentlich mit deiner freien Hand?» Ein kurzes Zögern in Frederiks Blick, dann der Wurf … daneben.

					Seine Glückssträhne ist gebrochen. Ein spezieller Mind Hack hat Simon gerettet – und ihn zumindest vor einem fürchterlichen Kater am nächsten Morgen bewahrt.

					Der Mind Hack

					Wie du möglicherweise schon anhand der obigen Einleitung erahnen konntest, geht es bei diesem Mind Hack nicht darum, dich selbst besser, sondern dein Gegenüber schlechter im Beerpong zu machen. Dieselbe Strategie lässt sich natürlich auf so ziemlich jeden weiteren Sportwettbewerb anwenden – etwa Golf, Darts, Angeln, Billard, aber zum Glück auch auf die meisten echten Sportarten.

					Der Hack besteht im Grunde darin, dein Gegenüber dazu zu bringen, seine eigenen Handlungen zu überdenken und es so aus der «Zone» zu schmeißen. Am einfachsten gelingt das, indem du dein Gegenüber bittest, dir seine genaue Technik zu erklären – oder indem du deinen Konkurrenten, wie in der Einleitung beschrieben, fragst, was er während des Wurfes (um beim Beerpong-Beispiel zu bleiben) mit der freien Hand macht. Auf diese Art führst du den berühmt-berüchtigten «Vorführeffekt» herbei.

					Die Erklärung

					Spielt deine Gegnerin (oder dein Gegner) beim Beerpong besonders gut, befindet sie sich möglicherweise im sogenannten Flow-Zustand. Der Flow-Zustand (du hast ihn im Zusammenhang mit dem Zeigarnik-Effekt bei Mind Hack #20 bereits kennengelernt) beschreibt den mentalen Zustand völliger Vertiefung in eine Aufgabe.

					Charakteristisch für den Flow-Zustand ist eine verringerte Selbstbeobachtung – wir hinterfragen unsere Handlung in diesem Zustand nicht wirklich, sondern machen’s einfach.[155] Unterzieht man uns, während wir im Flow sind, einer Magnetresonanztomografie (kurz: MRT), also einer Art Gehirnscan, lässt sich erhöhte Aktivität im dorsalen anterioren cingulären Kortex sowie im Temporallappen feststellen. Ersterer ist ein Bereich hinter unserer Stirn und für unsere Aufmerksamkeitssteuerung sowie für Fehlerüberwachung wichtig.[156] Der Temporallappen[157] hingegen ist u.a. für die sensorische Verarbeitung äußerer Eindrücke verantwortlich. Heißt: Die erhöhte Aktivität in diesen beiden Bereichen sorgt dafür, dass wir mit vollem Fokus bei der Sache sind und externe Reize direkt verarbeiten und in die Handlung einbinden können.

					Ist unser Gegenüber nun im Flow-Zustand und bitten wir es, uns seine Technik zu erklären (oder fragen, was die Person während des Wurfes mit der freien Hand/dem linken Fuß/der Hüfte usw. macht), lösen wir einen Zustand der Selbstbeobachtung aus und zerstören damit den Flow.

					Manche mögen diesen Hack unsportlich finden. Ich sage: gewinnen um jeden Preis! Außerdem lehrt uns dieser Trick wertvolle Einsichten über den menschlichen Geist, die wir anderswo zu unserem Vorteil nutzen können, z.B., dass wir eben dann in den Flow-Zustand kommen, wenn wir aufhören, uns selbst zu beobachten. Aus genau diesem Grund schreibe ich, wenn es um kreatives Schreiben geht, zur Einstimmung häufig erst mal 10 bis 20 Minuten «einfach so» – was auch immer mir in den Sinn kommt, ohne Urteil oder Bewertung. Danach erreiche ich meinen persönlichen Flow-Zustand deutlich leichter.

				
					
						Mind Hack #84: Der Wiederholungs-Trick – Wie du dir jeden Namen merkst

					
					Ich habe das Glück, seit mittlerweile acht Jahren ziemlich pausenlos mit meiner Mentalisten-Show auf Tour zu sein. Das noch viel größere Glück ist, dass etliche Menschen meine Programme wiederholt besucht haben. Beim Fotosmachen nach meiner Performance freue ich mich entprechend sehr, wenn ich in mehr oder weniger vertraute Gesichter blicken darf. Immer wieder zeigen sich einige der Besuchenden verblüfft, wenn ich mich noch Jahre nach unserem letzten Aufeinandertreffen korrekt an ihre Namen erinnere. Auf viele wirkt das fast wie Zauberei, kennen wir doch alle diese Situation: Man lernt eine Gruppe Menschen kennen, alle stellen sich vor – und wenige Sekunden später ist jeder einzelne Name gekonnt wieder vergessen. Statt eines Gehirns scheint sich im Kopf ein Sieb zu befinden. Gute Neuigkeiten: Es gibt eine Lösung!

					Der Mind Hack

					Im Bereich der Mnemotechnik (also der Gedächtniskunst) gibt es etliche Strategien, um sich Namen einfacher zu merken. Der hier geteilte Mind Hack beruht auf der Erkenntnis, dass wir frisch gelernte Namen häufig nicht vergessen, sondern sie gar nicht erst im Gedächtnis speichern. Salopp gesagt: Wo nichts ist, kann auch nichts vergessen werden. Ob das nun daran liegt, dass wir aufgeregt, unaufmerksam oder schlicht nicht interessiert genug sind, tut dabei nichts zur Sache. Der einfachste und zugleich effektivste Weg, uns Namen besser zu merken, ist demnach, uns bewusst anzustrengen. Wie? Indem wir den Namen unseres Gegenübers laut wiederholen und danach einige Male im Gespräch verwenden.

					Würdest du mich kennenlernen und ich mich dir vorstellen, so könntest du also direkt mit «Ah, Timon also? Freut mich» reagieren. In den darauffolgenden Minuten könntest du meinen Namen dann noch ein- oder zweimal nutzen: «Darf ich dir was zu trinken anbieten, Timon?»

					So simpel es klingt: Ich merke mir auf diese Art seit Jahren eine Vielzahl an Namen (sowie mithilfe eines Bonus-Hacks, den ich dir gleich etwas weiter unten erkläre).[158] Hast du mich schon einmal auf der Bühne erlebt, wird dir gegebenenfalls aufgefallen sein, dass ich die Namen meiner Freiwilligen mehrfach wiederhole. Jetzt weißt du, warum.

					Die Erklärung (und ein Bonus-Hack)

					Wieso merken wir uns einen Namen leichter, wenn wir ihn laut aussprechen? Unser Gehirn tut sich vergleichsweise schwer damit, sich Namen zu merken. Das liegt daran, dass sie erst mal abstrakt und recht bedeutungsarm sind.[159] Ein Begriff wie «Arzt» oder «Gärtnerin» ist in unserem Gehirn mit einer Reihe Assoziationen verknüpft, ein Name erst mal nicht. (Treffen wir allerdings eine Person, die beispielsweise so wie unsere Mutter heißt, so merken wir uns das meist leichter als sonst – weil genau dieser Name eben nicht bedeutungsarm für uns ist.) Außerdem gibt es im Gehirn zwar spezifische Areale, die für das Verarbeiten von Gesichtern verantwortlich sind, allerdings keine entsprechenden Areale für Namen, was uns die Verknüpfung von Antlitz und Name erschwert.

					Hören wir einen Namen, etwa «Mickey», so wird in unserem Hirn der auditive Kortex aktiviert. Wir verarbeiten also den gehörten Reiz. Es folgt eine Aktivierung der semantischen Netzwerke des Gehirns: Wir suchen, ob wir schon einen Menschen (oder eine Maus) mit diesem Namen kennen beziehungsweise ob wir sonstige Verknüpfungen zu diesem Namen haben. Letztlich wird der Name im sogenannten phonologischen Kurzzeitgedächtnis gehalten. Wiederholen wir ihn regelmäßig, erwirken wir die sogenannte Langzeitpotenzierung – das ist der Schlüsselmechanismus des Lernens.

					Du hast sicherlich schon einmal von Synapsen gehört: die neuronalen Pfade, über die Informationen kodiert, erinnert und miteinander verknüpft werden. Im Grunde beruht das Merken bzw. Vergessen von Namen darauf, dass die Synapsen durch häufige Verwendung gestärkt werden, während kaum genutzte Verbindungen mit der Zeit verkümmern. «Vergessen» wir einen Namen direkt, nachdem wir ihn zum ersten Mal gehört haben, wurde vermutlich gar nicht erst eine synaptische Verbindung angelegt.

					Ich habe dir noch einen Bonus-Hack versprochen.[160] Erinnerst du dich, dass Namen für unser Gehirn zunächst abstrakt sind? Wir können Abhilfe schaffen, indem wir den Namen mit einer visuellen Verknüpfung verbinden. Statt uns also nur «Tatjana» zu merken, merken wir uns «Tatjana mit der roten Brille». Fortgeschrittene Gedächtnistechniken empfehlen sogar, den Namen klanglich irgendwie mit dem Erscheinungsbild der Person zu verknüpfen. So könntest du also aus «Timon Krause» in Anspielung auf mein lockiges Haupthaar «Timon mit Krause» machen. Mir ist das ehrlich gesagt zu viel Arbeit, funktionieren doch die ersten beiden Ansätze ganz hervorragend. Aber vielleicht willst du es mal ausprobieren?

				
					
						Mind Hack #85: Das Standardantwort-Protokoll – Wie du weniger Alkohol trinkst

					
					«Nur ein Glas», lallt dir dein Kollege mit Bieratem ins Ohr. Den einen Arm hat er dir über die Schulter drapiert, mit dem anderen fuchtelt er in Richtung der Bar. «Das ’s doch sonst scheiße hier. Komm. Ein Glas.»

					Kurz schwankst du. Eigentlich wolltest du heute ja nicht trinken. Eigentlich hast du morgen früh einen wichtigen Termin. Und eigentlich wolltest du dich nicht mehr von Gruppenzwang zu irgendetwas hinreißen lassen.

					Und zum Glück steht deine innere Mauer felsenfest. Was dein Kollege nämlich nicht weiß: Schon vor etlichen Wochen hast du einen Mind Hack gelernt, der es dir ermöglicht, derartigen Überredungsversuchen standzuhalten.

					Der Mind Hack

					Zwei Sachen vorneweg. Erstens: Du kannst diesen Mind Hack auf viele weitere Bereiche anwenden, etwa um Süßigkeiten, Kuchen oder Zigaretten zu widerstehen. Zweitens: Gruppenzwang kennen wir alle. Die meisten erliegen ihm auch hin und wieder (womöglich eher in jüngeren Jahren, mit fortgeschrittenem Alter sind wir meist etwas gefestigter). Niemand braucht sich dafür zu schämen.[161] Nichtsdestotrotz wäre es ja schön, wenn unsere Entscheidungen wirklich unsere sind. Zu jenem Zwecke also dieser Mind Hack.

					Der Hack besteht darin, deine Standardantwort auf eine bestimmte Frage (z.B. «Willst du ’n Bier?») zu ändern. Das klingt stupide simpel, ist aber erstaunlich effektiv. Der Begriff Standardantwort verweist in diesem Fall auf die Antwort, die wir, ohne nachzudenken, geben würden. Lockt die Versuchung, ist die Standardantwort in den meisten Fällen «Ja». «Willst du ’n Bier?» – «Ja.» – «Möchtest du ein Stück Schokolade?» – «Ja.» Im Umkehrschluss bedeutet das, dass wir Energie und Aufmerksamkeit aufwenden müssen, um uns dagegen zu entscheiden (mehr dazu im nächsten Abschnitt). Ändern wir nun unsere Standardantwort, drehen wir den Spieß um: Fortan müssen wir Energie und Aufmerksamkeit aufwenden, um uns für die Sache zu entscheiden, und stapfen nicht mehr «einfach so» in die Falle unserer schlechten Gewohnheit.[162]

					Deine Standardantwort zu verändern, ist in erster Linie eine Absprache mit dir selbst: «Fragt mich jemand, ob ich ein Bier möchte, dann antworte ich sofort und ohne nachzudenken: ‹Nein.›»

					Die ersten paar Male mag sich das komisch oder gestelzt anfühlen. Du wirst dich aber schneller, als du denkst, daran gewöhnen.

					Die Erklärung

					Stell dir vor, du hättest eine Batterie mit Entscheidungsenergie. Morgens ist diese Batterie gefüllt. Jede Entscheidung, die du treffen musst, zwackt dieser Batterie etwas von ihrer Ladung ab. Ist die Batterie leer (z.B. nach einem langen Arbeitstag), greifen wir eher auf unsere Standardantworten zurück oder gehen den Weg des geringsten Widerstands. Mithilfe des Mind Hacks bringen wir uns in eine Situation, in der die von uns gewollte Antwort zugleich der Weg des geringsten Widerstands ist.[163]

					Du kannst deine Entscheidungsbatterie übrigens auch über den Tag hinweg aufladen: Gesunde Bewegung, Atemübungen, Reflexion und Pausenzeit geben dir Ladung zurück, die du nutzen kannst, um bessere Entscheidungen zu treffen.

				
					
						Mind Hack #86: Die Drug-of-Choice-Technik – Betrunken fühlen ohne Alkohol

					
					Es war mein bester Partytrick: Leuten das Gefühl zu geben, betrunken zu sein, ohne dass sie einen einzigen Tropfen Alkohol zu sich nehmen mussten. Wie du dir vorstellen kannst, war ich damit der King auf so ziemlich jeder Abi-Vor-Fete (zumindest für einige Minuten: Sozial war ich alles andere als ein König, eher ein Hofnarr). Das Schöne an diesem Mind Hack ist, dass das erzeugte Trunkenheitsgefühl zum einen bei Bedarf sofort wieder verfliegt (sprich: Nach der Feier nach Hause fahren ist problemlos möglich) und zum anderen am nächsten Morgen kein Kater in Sicht ist. Obendrein ist der Hack kostenlos[164] und macht großen Spaß.

					Einige kurze Anmerkungen vorneweg: Solltest du dir Sorgen machen, dass jemand dich mit dieser Technik gegen deinen Willen «betrunken» machen könnte, kann ich dich beruhigen: Sie bedarf Konzentration und freiwilligen Mitwirkens.[165]

					Außerdem ist dieser Hack ausdrücklich nicht für Menschen geeignet, die aktiv oder in ihrer Vergangenheit mit Alkoholismus zu kämpfen hatten. Ähnliche Techniken werden zwar manchmal in therapeutischen Prozessen angewendet, dann aber unter Anleitung einer Fachkraft.

					Und, ebenfalls wichtig zu wissen: Diese Technik funktioniert nicht umgekehrt, kann dich also nicht wieder nüchtern machen! Hast du Alkohol getrunken, muss er körperlich abgebaut werden.

					Zu guter Letzt: Niemand muss diesen Hack anwenden. Niemand muss betrunken sein oder so tun. Um die Meinung derer, die dich mit Sprüchen des Kalibers «Nüchtern bist du schüchtern, aber voll bist du toll!» bewerfen, brauchst du dich nicht zu scheren.

					Solltest du jedoch z.B. Lust auf einen kleinen Schwips haben, später aber noch fahren müssen, kommt diese Technik womöglich wie gerufen.

					Der Mind Hack

					Am besten funktioniert dieser Hack, wenn du ihn mit jemand anderem machst beziehungsweise wenn jemand anderes ihn mit dir macht. Um zu verdeutlichen, wie, tun wir so, als würde ich dich durch die Technik leiten. Der Ablauf besteht dabei aus drei immer gleichen Schritten, die du drei- bis sechsmal wiederholst. Überlege dir, bevor wir anfangen, ein Getränk, das dich mental betrunken machen soll. Piña Colada?[166] Gute Wahl.

					
						Schritt 1: Tu so, als würdest du ein Glas Piña Colada an deinen Mund heben, den Strohhalm zwischen die Lippen nehmen und dann einen Schluck trinken. Du kannst dir dabei den Geschmack des Getränks vorstellen, wenn du magst. Wichtig ist, dass du die Handlung tatsächlich körperlich ausführst. Wie ein Pantomime.

						 

						Schritt 2: Beschreibe laut das erste körperliche Gefühl, das du hättest, würdest du langsam betrunken werden – und zwar so, als wäre es bereits Fakt, z.B.: «Ich spüre ein Wärmegefühl in der Magengegend.»

						 

						Schritt 3: Schüttle deinen Körper einmal und kehre zum «neutralen» Zustand zurück.

						 

						Ab hier wiederholt sich der Ablauf, allerdings jeweils mit einer Ergänzung in Schritt 2:

						 

						Schritt 1b: Du imitierst dieselbe Handlung wie in der ersten Runde.

						 

						Schritt 2b: Du beschreibst laut das erste Gefühl, das du hättest, würdest du betrunken werden. Direkt danach beschreibst du jetzt aber das zweite körperliche Gefühl, das du in diesem Fall hättest, z.B.: «Ich spüre ein Wärmegefühl in der Magengegend, und hinter meiner Stirn fängt es zu kribbeln an.»

						 

						Schritt 3b: Körper wieder schütteln und zum neutralen Zustand zurückkehren.

						 

						Wiederhole das in der nächsten Runde und ergänze wieder den zweiten Schritt:

						 

						Schritt 2c: Beschreibe laut das erste, zweite und dritte Gefühl, das du hättest, würdest du betrunken werden: «Ich spüre ein Wärmegefühl in der Magengegend, hinter meiner Stirn fängt es zu kribbeln an, und mein Gleichgewichtssinn lässt etwas nach.» An dieser Stelle könntest du sogar anfangen, bewusst zu schwanken, und das erzählte Körpergefühl «nachstellen».

					

					Diesen Ablauf wiederholst du nun drei- bis sechsmal (heißt: In Schritt 2 würdest du irgendwann das erste, zweite, dritte, vierte, fünfte und sechste Gefühl laut umschreiben). Beginne immer mit der körperlichen Handlung und beschreibe dann deine Gefühle – so, als wären sie bereits da.

					Wer dem Prozess genau folgt und sich wirklich auf die Übung konzentriert, fühlt sich meist spätestens nach sechs Wiederholungen mindestens beschwipst, wenn nicht sogar betrunken.

					Die Erklärung

					Die hier erklärte Technik stammt aus dem Feld des neurolinguistischen Programmierens (kurz: NLP[167]) und ist dort bekannt als Drug-of-Choice-Technik, also «Medikament (oder Droge) deiner Wahl»-Technik. Der Name dürfte selbsterklärend sein: Diese Technik funktioniert beispielsweise auch mit dem Schlucken einer imaginären Ibuprofen-Tablette (zur Schmerzlinderung) oder mit anderen Rauschmitteln.[168] Sie beruht auf dreierlei Prinzipien: Zum einen finden wir im ersten Schritt einen sogenannten somatischen Anker, führen also eine körperliche Konditionierung durch: Die entsprechende Bewegung in diesem Kontext ist in unserem Gehirn bereits mit einem Rauschgefühl verknüpft.

					Zum anderen foppen wir unser Gehirn dahin gehend, dass es durch unsere Umschreibung meint, tatsächlich Alkohol zu trinken. Diese Erwartungshaltung löst ähnliche Prozesse wie bei tatsächlichem Alkoholkonsum aus, weil unser Belohnungssystem im Gehirn (Nucleus accumbens – Fachwort zum Angeben!) nicht nur auf echte Substanzen, sondern auch auf Erwartung reagiert – ein klassisches Placebo, das selbst dann funktioniert, wenn man’s weiß.

					Zuletzt führt die stete Wiederholung der Schritte zu einer messbaren Veränderung in unseren Hirnnetzwerken: Mehrere Gehirnareale werden gemeinsam aktiviert, was deshalb wichtig ist, weil Rauschgefühle nicht in einer einzigen Hirnregion entstehen, sondern durch ein komplexes Zusammenspiel verschiedener Netzwerke (etwa dein Körpergefühl, deine Selbstwahrnehmung und die Einschätzung sozialer Konvention).

					Je höher die Konnektivität (die Vernetzung) im Gehirn während des Hacks, umso realer fühlt sich der erreichte Zustand an.

					Obwohl kein echtes Rauschmittel im Spiel ist und die Biochemie nicht verändert wird, ist es ratsam, dich nach der Übung kurz «durchzuschütteln», bevor du z.B. Auto fährst (oder andere Dinge tust, die du betrunken nicht tun würdest). Heißt: Körper kurz locker machen und dir ganz bewusst in den Kopf rufen, dass du eigentlich nicht betrunken bist. Wenn du möchtest, kannst du die Übung auch rückwärts durchlaufen – dir also vorstellen und beschreiben, wie du Wasser trinkst und nach und nach nüchterner wirst. Meiner Erfahrung nach ist diese aufwendige Auflösung nicht nötig, schaden wird sie aber nicht.[169]

					In diesem Sinne: prost!

				
					
						Mind Hack #87: Die Silben-Substitution – Ohrwurm löschen in 60 Sekunden

					
					Sylt, 2024. Vielleicht hat die Sonne ein bisschen zu doll geknallt, vielleicht waren’s die 17 Bier, möglicherweise auch die fehlenden Manieren und mangelnde Erziehung, die eine Reihe junger Möchtegerns in einer Strandbar Nazi-Parolen grölen ließen.[170] Dummerweise (für sie) filmt und postet jemand das Ganze. Und dummerweise (für den Rest des Landes) grölen sie ihre widerwärtigen Textchen zur Melodie des Sommerhits L’Amour Toujours, was wiederum bedeutet, dass am nächsten Tag gefühlt die halbe Bevölkerung einen Ohrwurm wider Willen mit sich herumträgt.

					Selbstverständlich lasse ich keine Chance liegen, mich als Retter der Menschheit zu inszenieren – und hatte dementsprechend auch in dieser kniffligen Lage einen Mind Hack parat.

					Kleines Geheimnis: Den Mind Hack, um Ohrwürmer zu löschen, habe ich natürlich schon lange in meiner mentalen Hosentasche mit mir rumgetragen. Er war bloß in dieser spezifischen Situation besonders passend und hilfreich.

					Der Mind Hack

					Um die Ohrwurm-Schleife zu beenden, brauchst du nichts weiter zu tun, als ein Wort des Songs (am besten von der Stelle, die sich besonders in deinem Kopf festgesetzt hat) durch ein anderes Wort (oder mehrere Wörter) mit derselben Silbenzahl zu ersetzen. Das Wort muss dabei keinen Sinn im Text ergeben. Wiederholst du also im Kopf ständig: «If you like Piña Colada and getting caught in the rain …», könntest du «Piña Colada» mit «Katze Banane» ersetzen und dann laut singen: «If you like Katze Banane and getting caught in the train». Der Vollständigkeit halber ein weiteres, unparteiisches Beispiel: Das beschämende «Ausländer raus» der Sylt-Gröler könnte man prima mit «Nazi-Schmutz raus» ersetzen.[171]

					Die Erklärung

					Ein Ohrwurm entsteht, wenn ein musikalisches oder sprachliches Fragment im Arbeitsgedächtnis festhängt. Ganz spezifisch geht es dabei um die phonologische Schleife – den Teil des Gedächtnisses, der Informationen unendlich innerlich wiederholt, sofern nichts anderes dazwischenkommt[172] – du bist ihr in Mind Hack #22 schon begegnet.

					Ersetzen wir ein Wort in unserem Ohrwurm, unterbrechen wir das automatische Wiederholen und beenden erfolgreich die Schleife. Außerdem beanspruchen mittelschwere Denkaufgaben genau das Maß an Kapazität, das nötig ist, um den Ohrwurm zu vertreiben.

					Das Prinzip der Substitution ähnelt der Strategie, den Song komplett anzuhören, um den Ohrwurm zu vertreiben. Ohrwürmer basieren nämlich häufig auf unvollendeten Phrasen, die unser Gehirn unbedingt abschließen möchte, aber nicht kann – was dann zur oben beschriebenen Endlosschleife führt.[173] Hören wir uns den gesamten Song an, wird die Schleife abgeschlossen. Ersetzen wir ein Wort, unterbrechen wir die Schleife und schließen sie in einer neuen Form ab. Das Endergebnis ist dasselbe.

					Bonus-Hack: Du kannst einen Ohrwurm auch auflösen, indem du Kaugummi kaust und dabei irgendetwas ganz anderes machst – z.B. Tischtennis spielen, ein Buch lesen oder spazieren gehen. Kauen hilft, weil es die sprachmotorischen Areale im Gehirn blockiert.

					Also dann – ich geh jetzt Piña Colada ballern. Im Regen.

					Byeeee.

				
					
						Mind Hack #88: Die Handflächendruckpunkte – Würgereiz unterdrücken

					
					In einer meiner Shows berichtete ein Paar von seinem ersten Date. Es verlief so gut, dass sie ihn direkt von der Bar mit nach Hause nahm, wo die beiden weiter dem Alkohol frönten. Möglicherweise zu sehr: Denn statt in einer romantischen (oder hitzigen) Nacht endete das Ganze damit, dass beide sich kotzend auf dem Boden wiederfanden. Offenbar hat die Chemie trotzdem gestimmt: Als das Paar diese Geschichte erzählte, stand es kurz vor seiner Hochzeit. Ich schätze, wenn man sich gemeinsam mit jemandem übergibt und sich dennoch verliebt, hat man wohl wirklich den Richtigen gefunden.

					Aber.

					Aaaaaaaber … hätten die beiden dieses Buch gelesen, hätten sie diese erste gemeinsame Nacht womöglich mit weniger Brechreiz durchstehen können. An dieser Stelle teile ich mit dir nämlich einen Hack – oder eigentlich: drei Hacks – um deinen Würgereiz zu unterbrechen. Das hilft nicht nur, falls du dir mal versehentlich einen zu viel hinter die Binde gekippt hast, sondern beispielsweise auch beim Zahnarzt.[174] Einer liebe Freundin hat der Hack geholfen, ihre Emetophobie – also die Angst vorm Erbrechen – erfolgreich zurückzudrängen.

					Der Mind Hack

					Du findest hier dreierlei Mind Hack, um deinen Würgereiz zu unterdrücken. Sie ähneln sich alle. Am besten probierst du einfach aus, welcher davon am besten für dich funktioniert.

					Für den ersten Hack legst du den Daumen der einen in die Handfläche der anderen Hand, umschließt ihn mit den Fingern und drückst ihn für 30 bis 60 Sekunden fest in die Handfläche. Das war’s – der Würgereiz wird dadurch erwiesenermaßen verringert.

					Beim zweiten Hack drückst du mit dem Daumen den weichen Punkt zwischen Daumen und Zeigefinger. Tue das für bis zu zwei Minuten. Auch hier wird der Würgreflex weniger.

					Für den dritten Hack legst du den Daumen auf die Stelle zwischen Kinn und Unterlippe und drückst dort für ca. eine Minute.

					Alles denkbar einfach, aber sehr effektiv!

					Die Erklärung

					Bei jedem dieser drei Punkte[175] handelt es sich um einen Druckpunkt aus der Akupunktur. Ich bin der Erste, der da aufhorcht – ist Akupunktur nicht eine Pseudowissenschaft? In diesem Fall gibt es tatsächlich eine Reihe an randomisierten Studien, die belegen, dass der Würgereflex durch Pressen dieser Stellen deutlich gehemmt wird.

					Um das zu verstehen, müssen wir zuerst den Würgereflex verstehen. Er ist ein Schutzmechanismus unseres Körpers. Werden bestimmte Stellen im Rachen oder Hals gereizt, empfängt unser Gehirn diesen Reiz über Nerven und löst das Würgen aus, um dadurch mögliche Gefahren (z.B. Essen in der Speiseröhre[176]) loszuwerden.

					Mit unseren Hacks verhindern wir, dass der Würgereiz verarbeitet wird. Indem wir an anderen Stellen unseres Körpers einen Druckreiz erzeugen, lösen wir sogenannte neuronale Konkurrenz aus. Neue Nervensignale konkurrieren mit dem Würgereiz und stören seine Verarbeitung. Außerdem leiten wir unseren Aufmerksamkeitsfokus auf einen anderen Punkt im Körper um. Das ist effektiv, weil die Auslösung des Würgereflexes mit unserer Erwartungshaltung zu tun haben kann.

					Die gedrückten Punkte haben laut Akupunktur-Lehre noch mal spezifische Funktionen. So wird beim Drücken zwischen Daumen und Zeigefinger angeblich ein Nerv gereizt, der über das Rückenmark mit dem Hirnstamm kommuniziert, wo auch der Würgereflex verarbeitet wird. Beim Punkt zwischen Lippe und Kinn handelt es sich wiederum um einen Nervenknoten im Gesicht. Durch gezielten Druck wird dem Meridiankonzept zufolge der Reizfluss über den Trigeminusnerv verändert – ebenfalls ein wichtiger Kommunikationsweg bei reflexartigen Bewegungen wie Würgen.[177]

					Egal, ob man der Akupunktur-Lehre im Ganzen nun Glauben schenken mag oder nicht: Diese Punkte haben einen nachweisbaren Effekt auf unseren Würgereiz.

					Mögen all deine ersten Dates in Zukunft würgefrei sein!

				
					
						Mind Hack #89: Der Eis-Eis-Baby-Trick – Kater weg in 60 Sekunden

					
					Wer kennt’s nicht: Die Party war gut, flüssige Drogen[178] flossen in Strömen. Am nächsten Morgen brummt der Schädel wie eine Horde aufgebrachter Hummeln (man könnte fast sagen: Brummeln) in einer Berliner U-Bahn. Was tun? Ganz einfach: immer cool bleiben. Das ist in diesem Fall wortwörtlich zu nehmen – siehe unten.

					Der Mind Hack

					Eis! Eis! Immer her damit. Leider meine ich damit nicht die allseits beliebte Köstlichkeit,[179] sondern stinknormales Eis, sprich: Eiswürfel. Um Kopfschmerzen und das generelle Unwohlsein deines Katers zu mindern, legst du nämlich einen solchen auf deinen Handrücken – spezifisch auf den weichen Punkt zwischen Daumen und Zeigefinger. Dort hältst du den Eiswürfel für ein bis drei Minuten. Wichtig dabei ist, dass du dir nicht wehtust. Die Ausführung dieses Hacks ist etwas unangenehm, soll aber natürlich keine starken Schmerzen verursachen (oder gar bleibende Schäden). Bei korrekter Ausführung dürften deine Kopfschmerzen und weitere Katersymptome weniger werden oder sogar verschwinden.

					Die Erklärung

					Ähnlich wie bei den vorangegangenen Mind Hacks gegen Würgereiz handelt es sich hierbei um einen aus der Akupunktur bekannten Punkt, dessen Effektivität ebenfalls gut erforscht und belegt ist. Verschiedene Studien haben gezeigt, dass kalte Akupressur am Punkt zwischen Zeigefinger und Daumen (bekannt als der LI-4- oder Hegu-Punkt) Schmerzen signifikant reduziert. Das hilft bei katerbedingten Kopfschmerzen, aber auch bei Zahnschmerzen (du kannst diesen Hack bei Bedarf zwei- bis dreimal täglich wiederholen) – eine Studie testete seine Effizienz sogar (erfolgreich) bei Geburtswehen!

					Die Kombination mit einem Eiswürfel hat dabei zweierlei Effekt: Zum einen aktiviert ein Kältereiz bestimmte schnelle sensorische Nervenfasern, die im Rückenmark mit Schmerzsignalen konkurrieren und diese blockieren (sprich: Deine Kopfschmerzen lassen nach). Zum anderen aktiviert Kälte das parasympathische Nervensystem (unser Ruhesystem), was dann wiederum Übelkeit, Darmbeschwerden und generelles Unwohlsein lindern kann.

					Als kleiner Dorfjunge, der genug Bierzelte, Kirmes-Discotheken und Schützenfeste miterlebt hat, dennoch ein Tipp: Ob mit oder ohne Eiswürfel – lass dir nach der Party auf keinen Fall das Eierbraten um vier Uhr morgens in der Küche guter Freunde entgehen!

				
					
						Mind Hack #90: Submodalitäten manipulieren – (Kopf-)Schmerzen wegdenken in 60 Sekunden

					
					In Gelsenkirchen steht ein in Regenbogenfarben bemaltes Haus: die Villa Sonnenschein. «Aber», würdest du vielleicht bei einem Besuch sagen, dein Kopf noch von der zuvor durchzechten Nacht schmerzhaft wummernd, «ich sehe hier nur ein Mehrfamilienhaus. Wo ist die Villa?» – «Eine Villa», würde dir der in der Wohnungstür stehende, freundlich lächelnde Mann mit dem überraschend weihnachtsmannähnlichen Gesicht antworten, «eine Villa beurteilen wir hier nicht von außen, sondern von innen …»

					Vorneweg: Der folgende Hack lässt sich auf fast alle Schmerzen[180] anwenden. Ich nutze hier Kopfschmerzen als Beispiel, weil ich viele lange Jahre extrem mit Migräne zu kämpfen hatte. Sobald das Thermometer mehr als 25 Grad anzeigte, ging es los: Übelkeit, extreme Lichtempfindlichkeit, irgendwann Kopfschmerzen bis zum Knock-out, das ganze Programm. Meiner Mutter zufolge war das bei mir schon immer so. Die ersten Hochsommerwochen direkt nach meiner Geburt soll es konstant schwüle 35 Grad gewesen sein. Angeblich habe ich ständig geschrien wie am Spieß.[181] Mit 17 hatte ich das große Glück, auf einer Hypnosefortbildung einen mittlerweile lieben Freund kennenzulernen. Peter – Bewohner und Gastgeber der Villa Sonnenschein – ist einer der fähigsten Hypnotiseure, deren Pfad ich das Vergnügen hatte zu kreuzen. Zwei Jahre nach unserem erstmaligen Kennenlernen erwähnte ich während eines Treffs in der Villa beiläufig mein Migräneproblem. Peter meinte, er könne versuchen, es mit Hypnotherapie zu beseitigen. Während der darauf folgenden Therapiesession gelang ihm das zum größten Teil – und er brachte mir gleichzeitig bei, wie man auftauchende Kopfschmerzen ohne pharmazeutische Hilfe wegdenken kann.

					Leicht gesagt – und auch leicht getan!

					Der Mind Hack

					Um deine (Kopf-)Schmerzen wegzudenken, verbildlichst du den Schmerz zunächst. Danach änderst du nur das Bild und merkst hoffentlich, wie der Schmerz sich ebenfalls ändert und schließlich verschwindet. Solltest du partout nicht visualisieren können, kannst du auch mit Konzepten arbeiten – bedeutet: Du sagst dir einfach, dass du den Schmerz auf diese oder jene Art verbildlichst. Das funktioniert auch.

					Der folgenden Prozess braucht nicht länger als zwei Minuten zu dauern:

					Schritt 1: Farbe

					Spür die Kopfschmerzen und überlege, welche Farbe du diesem Schmerz geben würdest. Vielleicht fühlt er sich aggressiv rot an oder stechend weiß, drückend schwarz, erstickend grün … so, dass es sich für dich stimmig anfühlt.

					Schritt 2: Form & Größe

					Gib dem Schmerz außerdem eine Form. Auch hier gilt wieder: Richtig ist, was sich für dich richtig anfühlt. Sind die Schmerzen «eckig»? Alles klar. Vielleicht doch eher «rund»? Geht auch. Je konkreter du die Form beschreibst, desto besser. Fühle außerdem, wie groß diese Form ist. So groß wie dein Kopf? Zehn Meter groß? 20 Zentimeter klein? Jede Antwort gilt.

					Schritt 3: Location

					Stell dir als dritten Schritt vor, wo genau sich dieses Schmerzenskonstrukt befindet. Befindet sich der Schmerz in deinem Kopf? Wenn ja, wo genau? Vorne rechts? Hinten links? Vielleicht befindet sich der Schmerz auch über deinem Kopf oder zwei Meter vor deiner Stirn. Du weißt: Richtig ist, was sich richtig anfühlt.

					Schritt 4: Bild abändern

					Du hast nun ein konkretes Bild einer ehemals abstrakten Erfahrung (Kopfschmerzen) geschaffen. Du weißt, welche Form der Schmerz hat, wo er sich befindet, welche Farbe er hat. Wenn du magst, kannst du noch ein Geräusch oder einen Geruch daran koppeln, um das Bild konkreter zu machen (das ist aber nicht nötig). In diesem vorletzten Schritt änderst du nun das Bild, sodass der Schmerz oder das Bild davon einfacher zu bewältigen wird. Versuche nicht, den Schmerz direkt zu unterdrücken! Das wäre so, als ob du versuchst, nicht an ein rotes Feuerwehrauto zu denken.

					Gehe gedanklich also alle Stationen durch und ändere sie so, dass das Schmerzensbild angenehmer wird. Ändere zuerst die Farbe. Vielleicht war der Schmerz aggressiv rot. Welche Farbe wäre besser? Vielleicht ein sanftes Gelb? Stelle dir vor, wie sich die Farbe des Bildes langsam von Rot zu Gelb ändert.

					Als Nächstes änderst du Form und Größe. Vielleicht siehst du einen zwei mal zwei Meter großen Stern vor dir. Was wäre angenehmer? Womöglich ein DIN-A4-großes Blättchen. Stell dir in dem Fall vor, wie der Stern langsam kleiner und zweidimensional wird, bis er kein gezackter Stern, sondern ein sich sanft wiegendes Blatt geworden ist.

					Ändere zuletzt die Location. Vielleicht befand sich das Bild gefühlt in deinem Kopf, an der Schädeldecke. Du meinst, es wäre einen Meter vor deiner Stirn besser aufgehoben? Dann verlagere es genau dorthin.

					Schritt 5: Abtasten

					Spüre jetzt noch mal nach: Was ist passiert, als du das Bild geändert hast? Wie fühlst du dich? Bestenfalls ist der Schmerz komplett verschwunden oder stark verringert.

					 

					Wichtig ist, dass du das Bild nach Gefühl erstellst und nach Gefühl veränderst. Vielleicht fühlt sich beim ersten Mal das eine Bild richtig an und beim nächsten Mal das genaue Gegenteil davon. Das ist völlig okay.

					Die Erklärung

					Indem wir die abstrakte Erfahrung verbildlichen und dieses Bild dann verändern, können wir auch die Erfahrung selbst verändern.

					Ganz einfach gesagt bedeutet das: Wenn du eine abstrakte Erfahrung (seien es Kopfschmerzen oder eine Emotion) in ein konkretes Bild verwandelst, kannst du dieses konkrete Bild in deinem Kopf anpassen und somit die Erfahrung selbst verändern. Das ist viel einfacher, schneller und effektiver, als zu versuchen, die Erfahrung selbst zu beeinflussen. In der Hypnotherapie ist diese Methode bekannt als die «Arbeit mit Submodalitäten». Submodalitäten-Arbeit basiert auf der Idee, dass mentale Repräsentationen (wie Bilder und Farben) unser Erleben formen. Das ist neurologisch durch einen Gehirnscan nachweisbar: Das Gehirn verarbeitet Schmerz nicht nur als sensorisches, sondern auch als emotionales und kognitives Erlebnis. Studien zeigen, dass visuelle Imagination und mentale Reframing-Techniken Schmerzempfindungen modulieren können. Seitdem wurde immer wieder bestätigt: Die Aktivierung des visuellen und des präfrontalen Kortex kann tatsächlich die Wahrnehmung von Schmerz verringern.

					Sobald wir eine Emotion oder ein Gefühl also an ein Bild knüpfen, geht diese Verknüpfung in beide Richtungen. Emotion (oder Erfahrung) formt Bild, aber Bild formt fortan auch die Erfahrung in unserem Kopf. Ähnliche Prozesse werden während einer Hypnosesitzung aktiviert, was erklären könnte, dass mit Hypnose Operationen ohne Betäubung möglich sind.[182] Ich selbst half einmal einer jungen Frau dabei, sich mit hypnotischer Begleitung Zahnimplantate ohne Betäubung setzen zu lassen. Die meisten meiner längeren Tattoo-Sessions habe ich außerdem mit Selbsthypnose unterstützt: zum einen zu meinem eigenen Vorteil, zum anderen, weil deutlich weniger Blutung auftritt (was das Tätowieren erleichtert).

					Funktioniert diese Technik immer? Leider nein – sie dauert aber nur zwei Minuten und ist kostenlos, weshalb sie bei Kopfschmerzen immer mein erster Ansatz ist. Sie funktioniert außerdem verblüffend häufig und in den meisten Fällen ausgesprochen schnell und effektiv. Einen Versuch ist sie also sicher wert!

					Falls du mir nicht glaubst, noch eine kurze Anekdote zum Schluss. Ich benutze diese und vergleichbare Techniken seit Jahren auf der Bühne, um mir bestimmte Vorführungen zu erleichtern, etwa das barfüßige Laufen über Glasscherben. Einmal ließ ich mir von Moderator Klaas Heufer-Umlauf[183] vor laufenden Kameras und Live-Publikum mit voller Wucht zwischen die Beine treten[184] (natürlich nachdem extensiv geprüft wurde, dass ich keinen Schutz trug … frag nicht). Auch hier hat mir diese Technik gute Dienste geleistet. Du siehst also: Ich vertraue darauf[185] – würde das nicht funktionieren, hätte Klaas mich an diesem Tag wohl wortwörtlich an den Eiern gehabt …

				
					Mentale Tricks zum Beeindrucken & Unterhalten

				
					
						Mind Hack #91: Der Ballon-und-Eimer-Test – So hypnotisierst du deine Freunde

					
					Mit 12 besuchte ich meine erste Hypnoseshow. Dieser Test war ein Teil davon. Heute – fast 20 Jahre später – nutze ich ihn noch immer regelmäßig, um herauszufinden, wer im Publikum sich besonders gut für das Hypnose-Segment meiner Show eignen würde. Das kannst du ab jetzt ebenfalls testen!

					Der Mind Hack

					Bitte deine Freunde, ihre Arme vor sich auszustrecken. Die rechte Hand zeigt dabei mit der Handfläche nach unten, die linke Hand mit der Handfläche nach oben. Beide Hände werden zu Fäusten geballt. Leite deine Freunde an, sich in der linken (nach oben gedrehten) Hand einen Eimer vorzustellen.

					«Stell dir vor, in der linken Hand hältst du einen Eimer. Bei drei wird der Eimer so schwer, dass er deinen Arm langsam nach unten zieht. Eins … zwei … drei!»

					Warte einige Sekunden, bis einige (oder alle) der Arme anfangen, sich leicht nach unten zu bewegen. Jetzt kommt die nächste Instruktion.

					«Stell dir nun vor, dass 20 Helium-Ballons an dein rechtes Handgelenk geknotet sind, die auf drei anfangen, deine Hand nach oben zu ziehen. Eins … zwei … drei! Und je schwerer die linke Hand wird, desto leichter wird die rechte. Während die linke Hand weiter nach unten zieht, bewegt die rechte sich immer weiter nach oben.»

					Du wirst relativ schnell sehen, dass sich beide Arme immer weiter auseinanderbewegen. Je stärker dein Gegenüber auf hypnotische Phänomene reagiert, desto weiter und schneller werden die Arme sich voneinander entfernen.

					Die Erklärung

					Bevor du jetzt meckerst: «Das ist doch aber gar keine Hypnose, Timon!» – Doch. Fachlich betrachtet hast du bei erfolgreicher Ausführung des obigen Experiments soeben deine Freunde hypnotisiert. Erlaube mir, dir das zu erklären, bevor wir uns die unterliegenden Mechanismen anschauen.

					Hypnose ist im Grunde nichts weiter als eine Sammlung an Techniken, die das kritische Denken umgehen. Würde ich einfach zu dir sagen: «Dein Arm bewegt sich jetzt nach oben», würdest du das vermutlich verneinen. Dein kritisches Denken steht meiner Suggestion (meinem hypnotischen Befehl) im Weg. Hypnotische Tricks umgehen dieses Problem auf verschiedene Arten. Jemanden die Augen schließen zu lassen oder «Schlaf!» zu sagen, ist für Hypnose völlig unnötig. Alles, was du jemals in einer Hypnose-Show gesehen hast, kann mit offenen Augen und ohne dass jemand jemals «geschlafen» hätte, ausgeführt werden. Die neurologischen Messungen sind genau gleichwertig. Es ist die Schuld von Hollywood, dass wir glauben, Hypnose würde nur mit geschlossenen Augen funktionieren.

					Was passiert nun in diesem Experiment? Dreierlei. Erstens nutzen wir einen physiologischen Trick, um unser Gegenüber einzulullen: Der nach oben gedrehte linke Arm ermüdet aufgrund seiner Muskelstellung viel schneller als der rechte und sinkt deshalb fast wie von selbst nach unten. Wir tun aber so, als wäre das unseren Worten geschuldet, was unser Gegenüber überzeugt, dass wir tatsächlich hypnotischen Einfluss ausüben (das Prinzip ist dasselbe wie bei der hypnotischen Spirale aus Mind Hack #47). Darauf bauen wir dann – zweitens – mit einer richtigen Suggestion auf: Wir behaupten jetzt, dass der rechte Arm leicht wird und nach oben schwebt. Unser Gegenüber glaubt das mit höherer Wahrscheinlichkeit, weil es schon gemerkt hat, dass der linke Arm sich bewegt. Drittens behaupten wir das nicht «einfach so», sondern formulieren eine sogenannte hypnotische Schleife: «Je tiefer der linke Arm sinkt, desto höher steigt der rechte. Je höher der rechte Arm steigt, desto tiefer sinkt der linke.» Diese Schleife dreht und verstärkt sich im Kopf unseres Probanden endlos weiter. Und da hast du’s: ein simples, hypnotisches Experiment.[186] Das Phänomen hinter der Bewegung an sich heißt übrigens «ideomotorische Reaktion». Was es damit auf sich hat, lernst du im nächsten Kapitel.

				
					
						Mind Hack #92: Das Geisterpendel – Mit dem Unterbewusstsein sprechen

					
					Während einer meiner Live-Tourneen führte ich ein Experiment durch, bei dem das Publikum vermeintlich mit der «anderen Seite» Kontakt aufnahm. Obwohl ich im Nachhinein die dahinterliegenden psychologischen Mechanismen erklärte, blieben viele Menschen überzeugt, einem übernatürlichen Ereignis beigewohnt zu haben. Den Anfang meines Experiments erkläre ich dir hier – und es funktioniert ganz ohne Geister. Versprochen.

					Der Mind Hack

					Bastle dir ein Pendel. Am besten geht das, indem du dir ein Stück Schnur nimmst und ein schweres Gewicht (z.B. eine Mutter[187]) daran festknotest. Halte das Pendel mit ausgestrecktem Arm still vor dich (alternativ kannst du auch den Ellenbogen auf dem Tisch abstützen). Stell dir selbst eine einfache Ja-Nein-Frage, auf die du die Antwort weißt, etwa: «Habe ich heute schon Kaffee getrunken?» Jetzt stell dir vor, dass das Pendel dir mit seinem Schwung die Frage beantwortet. Ein Schwung von vorne nach hinten bedeutet «ja», ein Schwung zur Seite «nein» und ein Schwung im Kreis «vielleicht». Konzentriere dich fest auf das Pendel und warte die Antwort ab … es wird mit großer Wahrscheinlichkeit (und der entsprechenden Imagination deinerseits) in Bewegung geraten und dir die Frage korrekt beantworten.

					Die Erklärung

					Was wir hier erleben, ist das Phänomen der «ideomotorischen Reaktion». Dabei handelt es sich um kleinste Muskelbewegungen, die unbewusst ausgelöst werden, sobald wir an eine Bewegung denken. Das hat einen evolutionären Hintergrund: Standen wir plötzlich einem Dinosaurier gegenüber,[188] bereitete unser Körper unsere Muskeln in Sekundenbruchteilen aufs Fliehen vor. Diese Fähigkeit ersparte uns wertvolle Sekunden und rettete vermutlich einige Leben.

					Heute ist das immer noch so. Denken wir an eine Bewegung – etwa an den Schwung eines Pendels –, so werden alle Muskeln, die wir zum Ausführen dieser Bewegung bräuchten, bereit gemacht. Das führt zu unfreiwilligen und kaum wahrnehmbaren Mikrobewegungen. Durch die lange Schnur werden diese dann in eine größere und sichtbare Bewegung übersetzt. Sobald wir bemerken, dass das Pendel sich bewegt, geht bei uns im Kopf eine hypnotische Schleife los (siehe Mind Hack #47), und wir verstärken unbewusst unsere ideomotorische Reaktion (jetzt dürfte auch klar sein, wieso «ideomotorisch» übersetzt in etwa «von Gedanken bewegt» heißt). Weil wir diese Bewegung nicht bewusst auslösen, fallen viele Menschen bei solchen Experimenten auf sich selbst herein und sind überzeugt, das Pendel würde von Geisterhand bewegt.

					Du kannst dieses Experiment nutzen, um direkt mit deinem Unterbewusstsein zu kommunizieren: Stelle dir eine Ja-Nein-Vielleicht-Frage, bei der du dir unsicher bist, und schau, wie das Pendel reagiert – meist handelt es sich um die Antwort, die sich (unbewusst) für dich richtig anfühlt.

					Dasselbe Phänomen wirkt auch in Gruppen und erklärt Spiele wie Gläserrücken oder das Ouija-Brett: Ist die Antwort objektiv unbekannt, manifestiert sich meist das, was die Beteiligten unbewusst erwarten.

					Und weil ich schon jetzt weiß, dass mich eine Vielzahl empörter Nachrichten von Menschen erreichen wird, die mit dem Ouija-Brett aber wirklich, wirklich mit einem Geist kommuniziert haben: Bisher konnte das durch keine replizier- und falsifizierbare Studie bestätigt werden, weshalb die Datenlage heute zweifelsfrei für die ideomotorische Reaktion spricht. Sollte sich das irgendwann ändern, bin ich der Erste, der sich bei den Gespenstern entschuldigt. Ob das allerdings jemals so sein wird, bezweifle ich – immerhin mögen Geister keine Labore …

				
					
						Mind Hack #93: Muskellesen – Auf Gefühl Gedanken lesen

					
					Es ist ein klassisches Mentalisten-Experiment: Die Gage des Abends wird in einem Umschlag verschlossen. Eine freiwillige Person versteckt den Umschlag ungesehen irgendwo im Publikum, und der Mentalist (oder die Mentalistin) muss diesen Umschlag innerhalb weniger Minuten wiederfinden, indem er kleinste Muskelzuckungen der Person interpretiert. Gelingt dies nicht, geht die Gage an die freiwillige Person (oder einen guten Zweck[189]). Ich habe selbst eine Vielzahl an Variationen dieses Experiments live und im TV gezeigt. In diesem Kapitel lernst du, wie du’s nachmachen kannst. Yippie!

					Der Mind Hack

					Lege fünf Gegenstände vor dir auf den Tisch. Bitte dein Gegenüber, an einen davon zu denken. Greife sein Handgelenk, mit der Bitte, dass es seinen Arm entspannt. Bewege den Arm deines Gegenübers langsam über die Gegenstände und bitte es, intensiv «Stopp!» zu denken, wenn sich seine Hand über dem gedachten Gegenstand befindet. Mit etwas Übung wirst du eine Änderung in der Muskelspannung verspüren, wenn ihr über dem korrekten Gegenstand seid.

					Hast du diese Übung gemeistert, kannst du dein Gegenüber bitten, einen Gegenstand irgendwo im Raum zu verstecken. Nimm es auf dieselbe Art an die Hand und bitte es, dich mental zum Gegenstand zu steuern, indem es «links/rechts/geradeaus/rückwärts/stopp» denkt. Auch hier werden dich die Muskelbewegungen mit genügend Übung zum Versteck führen!

					Die Erklärung

					Das dahinterliegende Phänomen ist genau dasselbe wie im vorigen Kapitel: ideomotorische Reaktion. Es auf diese Art zu meistern, braucht etwas Übung, ist aber machbar. Bleib dran!

				
					
						Mind Hack #94: Der Wo-bin-ich-Trick – Das Körpergefühl manipulieren

					
					Eine neues Phänomen unserer Zeit ist das «Phantom Vibration Syndrome», also das «Phantomvibrationssyndrom».[190] Bei diesem Phänomen meinen Menschen, ihr Handy vibrieren zu spüren, als würden sie eine Nachricht empfangen, obwohl es gar nicht vibriert. Aus Gewohnheit wird ein Vibrationsreiz erwartet, was dazu führt, dass unspezifische Signale – etwa Reibung von Kleidung oder kleine Muskelzuckungen – vorschnell als gewohntes Vibrationsmuster interpretiert werden. Was unser Körper wahrnimmt, kann also durchaus sehr schnell von unserem Gehirn falsch eingeordnet werden. Mit diesem Mind Hack testen wir das bewusst.

					Der Mind Hack

					Finde jemanden, mit dem du diesen Hack ausprobieren kannst. Bitte diese Person, ihre Ärmel hochzukrempeln (sofern sie welche hat), sodass du ihren Unterarm bis zum Ellenbogen berühren kannst. Instruiere sie dann, ihre Augen zu schließen. Du fährst gleich mit dem Zeigefinger vom Handgelenk langsam den Unterarm entlang. Dein Gegenüber soll mit geschlossenen Augen laut «Stopp!» rufen, wenn dein Zeigefinger an der Ellenbeuge angelangt ist. In den allermeisten Fällen wird die Person viel zu früh «Stopp!» sagen.

					Der Effekt ist besonders stark, wenn du deinen Finger sehr langsam und gleichmäßig am Unterarm entlangführst. Die Augen müssen geschlossen bleiben. Wiederholst du das Spiel einige Male mit derselben Person, wird sie sich vermutlich irgendwann an die Empfindung gewöhnen und nach und nach genauer in ihrer Einschätzung der Position deines Zeigefingers werden.

					Die Erklärung

					Dieser Mind Hack spielt mit unserer Propriozeption, also mit dem Gefühl, wo unser Körper sich im Raum befindet. Wenn du die Augen schließt und dann in die Hände klatschst, verlässt du dich dabei ausschließlich auf deine propriozeptive Wahrnehmung, weil du keine visuellen Hinweise auf die Position deiner Handflächen mehr bekommst. Unsere Propriozeption ist allerdings nicht exakt. Bekommen wir keine visuellen Bestätigungen, muss unser Gehirn Schätzungen zur Körperposition (oder, in diesem Fall, zur Position eines fremden Zeigefingers auf unserem Körper) vornehmen. Das führt dazu, dass unser Hirn vorausschauend zu agieren versucht. Durch die Erwartungshaltung wird im obigen Spiel der «Stopp-Punkt» in der Ellenbeuge antizipiert und subjektiv ein Signal generiert, welches uns glauben macht, dass der Zeigefinger schon in der Ellenbeuge angelangt ist. Der Effekt wird verstärkt, weil unsere Haut in Richtung Ellenbeuge im Vergleich zur Haut am Unterarm etwas empfindlicher ist.

					Was wie ein simpler Partytrick aussieht, kann uns einiges über uns selbst verraten: nämlich dass unsere Erwartung unsere Wahrnehmung beeinflusst (Mind Hack #90 ist ein weiteres gutes Beispiel für diese Tatsache). Körperlich kann sich das auf unsere Leistung auswirken (glauben wir, dass wir etwas nicht können, drosseln wir damit ggf. unbewusst die notwendige Koordination), aber auch auf unsere Konzentration (glauben wir, dass wir müde sind, fühlen wir uns eher so) und weitere mentale Funktionen.

					Und auch im Alltag nehmen wir häufig genau die Dinge wahr, die wir ohnehin erwarten: Vertreten wir etwa bestimmte politische Ideale, schenken wir Informationen, die diese untermauern, besondere Aufmerksamkeit, während wir Gegenbeweise ausblenden (dieses Phänomen ist als Confirmation Bias, Bestätigungsfehler, bekannt).

					Sowohl unsere körperliche als auch unsere mentale Wahrnehmung können wir bereits deutlich verbessern, indem wir uns der Tatsache bewusst werden, dass blindes Vertrauen in die eigene Einschätzung oft trügerisch ist.

					Du siehst also: ein schöner Partytrick – aber mit Tiefgang!

				
					
						Mind Hack #95: Der Dreier[191]-Test – Dreifaches Gedankenlesen

					
					Hier findest du einen Klassiker unter den Mentalisten-Spielen. Ich hoffe, dass ich dafür nicht aus dem geheimen Club der Gedankenlesenden[192] geschmissen werde.

					Der Mind Hack

					Kündige an, dass du deinem Gegenüber gleich drei Fragen stellst. Diese sollen so schnell wie möglich, aber nur im Kopf beantwortet werden.

					
						Frage 1: «Was ist das erste wilde Tier, das dir einfällt?»

						Frage 2: «Was ist die erste Zahl von 1 bis 10, die dir einfällt?»

						Frage 3: «Was ist die erste simple geometrische Form – etwa ein Quadrat –, die dir einfällt?»

					

					Die meisten Menschen denken an einen Löwen oder einen Tiger, 3 oder 7 und ein Dreieck oder einen Kreis. Du kannst das dann nach Gusto mit deiner besten Gedankenleser-Miene offenbaren. War ich nah dran?

					Die Erklärung

					Dass diese Antworten statistisch vorhersehbar sind, liegt daran, dass Menschen vor allem unter Druck (wenn die Fragen also so schnell wie möglich beantwortet werden sollen) sehr ähnlich denken. Kulturelle Prägung (Löwen und Tiger sind sehr präsente «wilde Tiere» in unseren Köpfen, 3 und 7 gelten häufig als «magische» Zahlen, und bei «simplen» Formen gibt es nicht so viele) sorgt dafür, dass genau diese Antworten spontan leicht abrufbar sind. Und was sagt uns das? Vielleicht, dass wir mehr gemeinsam haben, als wir denken. Irgendwie schön, oder?

				
					
						Mind Hack #96: Der gute alte Stein[193] – Immer in Schere, Stein, Papier gewinnen

					
					Es ist das Gesetz des Dschungels auf jedem Schulhof: Schere, Stein, Papier.[194] Oder wie’s bei uns hieß: Schnigge – kurz für «Schnick, Schnack, Schnuck». Es gibt keinen Konflikt, den Schnigge nicht lösen könnte: Ihr kämpft um denselben Schwarm? Schnigge. Es geht um den letzten Keks? Schnigge. Die Wahlen zur neuen Präsidentschaft sollen zügig entschieden werden? Schnigge. Letzteres wäre vermutlich unvernünftig, aber auch sehr unterhaltsam. Egal, ob du nun planst, deine Nächsten über den Tisch zu ziehen oder die nächsten Wahlen in deinem Bezirk mit Style statt Demokratie[195] zu gewinnen: Hier lernst du einen Mind Hack, um jedes Mal (oder zumindest vermehrt) im Schnigge zu gewinnen.

					Der Mind Hack

					Du brauchst dir nur drei Regeln zu merken.

					
						Regel 1: Fang immer mit Stein an.

						Regel 2: Wenn du eine Runde verlierst, wechsle vorwärts.

						Regel 3: Wenn du gewinnst, wechsle rückwärts.

					

					Um zu wissen, was vorwärts und rückwärts bedeuten, orientierst du dich am Namen des Spiels: Schere – Stein – Papier. Verlierst du, wechselst du vorwärts: also von Schere zu Stein oder von Stein zu Papier oder von Papier zu Schere, immer ausgehend von dem Symbol, das du gerade gespielt hast. Gewinnst du, wechselst du rückwärts: von Papier zu Stein oder von Stein zu Schere oder von Schere zu Papier. Konkretes Beispiel: Gewinnst du mit Stein (gegen Schere), wechselst du in der nächsten Runde rückwärts zu Schere (mit anderen Worten: Du spielst, was dein Gegenüber gerade geworfen hat). Verlierst du mit Papier (gegen Schere), wechselst du vorwärts zu Stein (mit anderen Worten: Du wechselst zu dem Symbol, mit dem du gerade gewonnen hättest). Der Vollständigkeit halber noch eine Zusatzregel:

					
						Regel 4: Bei Gleichstand wechsle vorwärts.

					

					Die Erklärung

					Viele Menschen glauben, Schnigge wäre ein Glücksspiel – ist es aber natürlich nicht. Sobald es um menschliches Verhalten geht, fliegt die Bedeutung von Glück zum Fenster raus. Im Fall von Schnigge machen wir uns das sogenannte Win-stay/Lose-shift-Phänomen («Siegen-wiederholen/Verlieren-ändern»-Phänomen zunutze. Dahinter verbirgt sich die Einsicht, dass wir eine Taktik mit größerer Wahrscheinlichkeit wiederholen, wenn wir damit Erfolg hatten (in diesem Fall: wenn wir gewinnen). Haben wir mit einer Taktik Misserfolg, ändern wir sie mit erhöhter Wahrscheinlichkeit. Evolutionär gesehen ergibt das Sinn: Um zu überleben, mussten wir unser Verhalten adaptiv gestalten und schnellstmöglich von Taktiken absehen, die uns Nachteile brachten. Das Win-stay-Verhalten ist aus diesem Grund fest in unserem Belohnungssystem verankert und wird mit Dopaminfreisetzung im Striatum (einem Teil unseres Belohnungszentrums im Gehirn) entlohnt. Mit diesem Hintergrundwissen erklären sich Regel 2 und 3 von selbst.

					Regel 1 (immer mit Stein anfangen) ergibt sich aus der Erkenntnis, dass eine Großzahl an Menschen in der ersten Runde Schere wählt. Regel 4 beruht darauf, dass die meisten bei Gleichstand dieselbe Strategie erneut versuchen – du solltest also vorwärts wechseln, als hättest du verloren.

					Mit diesem Wissen gewappnet, bist du ab jetzt der neue Sheriff im Ort. Solltest du damit wichtige Konflikte zu deinen Gunsten austragen, schlage ich vor, dass du mir bei Gelegenheit einen Kaffee springen lässt. Und darum, wer den Kuchen zahlt, spielen wir dann noch ’ne entspannte Runde Schnigge.

				
					
						Mind Hack #97: Das Münsterländer-Spiel – Wahrnehmung verbiegen

					
					Ein lieber Freund zeigte mir – ich war gerade 14 – eine Visitenkarte, auf der vier Wörter notiert waren. Die Aufgabe war simpel: die Wörter nacheinander vorlesen. Es folgte verbales Chaos – und eine wertvolle frühe Lektion darüber, wie unser Gehirn funktioniert.

					Der Mind Hack

					Ich zeige dir gleich vier Wörter. Lies sie laut und so schnell es geht vor. Bereit? Hier sind die Wörter:

					
						Münsterländer

						Hinsterbender

						Hoffensterchen

						Benebelter

					

					Und? Hast du richtig gelesen, oder klang das alles wie Quatsch? Sollte nicht jedes Wort Sinn ergeben haben, schau sie dir einzeln und in Ruhe an. Irgendwann wird der Groschen fallen. Falls nicht – lies einfach unten weiter.

					Die Erklärung

					Sprache wird nicht Wort für Wort konstruiert, sondern in sogenannten prosodischen Einheiten geplant: Rhythmus und Betonung werden der Effizienz halber von unserem Hirn in Paketen gesichtet und verarbeitet. Sehen wir nun eine Gruppe an Wörtern wie oben, so hält das Gehirn sich am Rhythmus des ersten Wortes (Münsterländer) fest und neigt dazu, diesen Rhythmus auf die darauf folgenden Wörter zu übertragen. Ein weiterer Fall von «Wir sehen, was wir erwarten zu sehen» – und bemerken dabei nicht, dass es sich eigentlich um einen Hin-Sterbenden, ein Hof-Fensterchen und einen Be-nebel-ten handelt. Ausgetrickst vom eigenen Kopf!

				
					
						Mind Hack #98: Das erscheinende Bett – Falsche Erinnerungen implantieren

					
					Illusionisten lassen gerne Dinge auf der Bühne erscheinen: von Menschen über Motorräder bis hin zu Hubschraubern. Mit diesem Mind Hack lässt du zwar nichts tatsächlich erscheinen – dafür aber im Kopf deines Gegenübers entstehen.

					Der Mind Hack

					Lies deinem Gegenüber die folgende Liste von 15 Wörtern vor:

					Kissen, Decke, Traum, Matratze, Schlafen, Müdigkeit, Nickerchen, Gähnen, Dunkelheit, Schnarchen, Ruhen, Schlummern, Laken, Nacht, Schlafanzug.

					Frage danach: «War das Wort Bett dabei?»

					Obwohl du das Wort Bett nicht gesagt hast, wird ein Großteil der Personen mit «Ja» antworten. Du hast erfolgreich ein Bett im Kopf deines Gegenübers erscheinen lassen!

					Die Erklärung

					Unser Gehirn speichert Sprache nicht linear, sondern in Bedeutungsnetzen. Hören wir mehrere verwandte Begriffe (etwa Traum, Kissen und Decke), werden benachbarte Begriffe unbewusst mit aktiviert – wie z.B. «Bett». Manchmal wird der Begriff «Bett» beim Hören der Liste auch gedacht. Im Nachhinein erinnern wir uns aber nicht daran, es gedacht zu haben, sondern meinen, es gehört zu haben. Obendrein erinnern wir uns meist nicht an exakte Wörter, sondern an den übergreifenden Sinn oder das generelle Thema. Das führt dazu, dass unser Gehirn denkt, «Bett» müsste dabei gewesen sein, weil es eben gut zu den restlichen Wörtern passt, sogar wenn es faktisch gefehlt hat.

					Die wichtigste Erkenntnis aus diesem Mind Hack ist, dass unsere Erinnerungen stets rekonstruiert sind – nicht perfekt abgespeichert. Gerade in Streit, Konflikten oder Partnerschaftsgesprächen ist z.B. wichtig, dass wir uns immer wieder vor Augen führen, dass beide Seiten sich vielleicht aufrichtig erinnern – aber unterschiedlich (und womöglich beide faktisch falsch).

				
					
						Mind Hack #99: Der Hand-drauf-Test – Persönlichkeitstest in 15 Sekunden

					
					Mind Hack 99! Wir haben’s geschafft (lies gern zur Abrundung das kurze Nachwort, wenn du mit diesem Kapitel durch bist). Zum Abschluss präsentiere ich dir hier einen kurzen Persönlichkeitstest, den ich seit vielen Jahren als kleinen Eisbrecher in sozialen Situationen nutze. Er wurde mir von einem Mystiker in den Bergen Israels beigebracht. Wissenschaftliche Studien gibt es dazu keine, dafür aber meine Erfahrungswerte: Er trifft überraschend häufig ins Schwarze – und wenn nicht, bietet er zumindest guten Gesprächsstoff.

					Der Mind Hack

					Der Test läuft in vier schnellen Schritten ab.

					
						Schritt 1: Frage dein Gegenüber, ob es zur Einschätzung seiner Persönlichkeit lieber ein kurzes Spiel spielen oder einen kurzen Test machen möchte. Merke dir die Antwort.

						 

						Schritt 2: Strecke deine Hand mit der Handfläche nach oben aus. Bitte dein Gegenüber, seine Hand auf deine zu legen. Beobachte, ob sie mit der Handfläche nach oben oder nach unten auf deine gelegt wird.

						 

						Schritt 3: Achte darauf, mit wie viel Druck die Hand auf deine gelegt wird.

						 

						Schritt 4: Lasse deine Hand langsam nach unten sinken und beobachte, wie sich die Hand deines Gegenübers verhält. Fertig!

					

					Die Erklärung

					Du interpretierst diesen Mini-Persönlichkeitstest ebenfalls in vier Schritten.

					
						Analyse Schritt 1: Hier beachtest du die Antwort auf deine Eingangsfrage: Präferiert dein Gegenüber ein Spiel oder einen Test? Ersteres deutet eher auf eine von Emotionen geleitete Person hin, Letzteres auf einen etwas rationaleren Menschen. Wie schnell oder zögerlich die Antwort kommt, kann dir etwas über die Offenheit für neue Erfahrungen verraten.

						 

						Analyse Schritt 2: Du unterscheidest, ob die Hand mit der Handfläche nach oben oder nach unten auf deine Hand gelegt wurde. Eine nach oben gedrehte Handfläche könnte auf einen Menschen deuten, der sich eher Dinge nimmt (positiv: der sich nimmt, was ihm zusteht; negativ: der sehr fordernd ist), eine nach unten gedrehte Handfläche könnte auf einen eher gebenden Menschen (gutmütig gebend oder zu viel von sich gebend) hinweisen.

						 

						Analyse Schritt 3: Je mehr Druck du von der Hand deines Gegenübers bekommst, desto dominanter könnte dieser Mensch womöglich sein.

						 

						Analyse Schritt 4: Lässt du deine Hand sinken, wird dein Gegenüber seine Hand entweder ebenfalls sinken lassen oder sie in der Luft halten. Ersteres deutet auf jemanden hin, der gut die Kontrolle abgeben kann, Letzteres auf jemanden, der eher die Fäden in der Hand behalten möchte.

					

					Wie gesagt: Dieser Test wurde mir auf Reisen beigebracht. Es gibt keine Studien dafür, wie viel er tatsächlich über eine Person aussagt. Vermutlich nicht so viel, als dass du dein Urteil über einen Menschen darauf aufbauen solltest (wobei du hieraus vermutlich mehr Haltbares ablesen kannst als aus deinem Sternzeichen oder irgendeinem pseudowissenschaftlichen Vier-Farben-Test). Mindestens als Eisbrecher eignet sich dieser Test aber ganz hervorragend: Ich habe ihn über die Jahre vielen Menschen gezeigt, und er wurde stets mit Freuden angenommen. Ich bin mir sicher, du wirst ebenfalls deinen Spaß damit haben. Hand drauf!

				
						Hör hier auf – nicht überspringen!

					Fertig! Danke, dass du dir die Zeit genommen hast, das Buch zu lesen! Bevor es zu «99 Mind Hacks» wurde, trug der Prototyp den Titel «Regenschirmchen, Sommerwein – 37 Mind Hacks für stürmische Zeiten» und erschien in der stolzen Auflage von … einem Exemplar. Ich schrieb, druckte und band es Anfang 2025 für eine liebe Freundin, die sich zu diesem Zeitpunkt durch eine schwierige Lebensphase kämpfte.
Im Vorwort stand: «Hier möchte ich dir Regenschirmchen, wenn auch gedruckt, für das Gewitter im Kopf mitgeben. Auf dass sie dich schützen, bis die Sonne wieder scheine und anstatt Tränen nur noch eines fließe: Sommerwein.»
Dasselbe wünsche ich dir und all den Menschen, denen du hoffentlich mit diesen Mind Hacks ein Schirmchen sein kannst und wirst.
Wie du mir helfen kannst
Sofern dir «99 Mind Hacks» gefallen hat, freue ich mich natürlich über jede Weiterempfehlung und positive Rezension auf den bekannten (Online-)Verkaufsplattformen. So nervig das auch ist: Für uns Autoren und Autorinnen macht das einen echten Unterschied.
Wo du mich besuchen kannst
Immer noch nicht die Nase voll? Komm gern zu einer meiner Liveshows! Da gibt’s Mind Hacks, Gedankenlesen und Hypnose live auf der Bühne. Tourdaten findest du auf meinen Social-Media-Kanälen sowie auf www.timonkrause.de. Falls dich der Themenkomplex generell interessiert, habe ich noch einige weitere Bücher geschrieben, die du lesen könntest. Ich würde mich freuen!
Wem gedankt werden soll
Meiner Lektorin! Julia Vorrath hat sich durch all die Sprüche in diesem Manuskript gekämpft und meinen Chaoskopf in gerade Bahnen geleitet. Danke!
Und natürlich dir. Fürs Lesen.[196]
 
Das war’s dann auch schon. Alles Gute & pass auf dich auf!
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					Mind Hack #41: Der Augenklappen-Trick — Dein Gedankenkarussell stoppen

					Nielse, J. et al., 2013, An Evaluation of the Left-Brain vs. Right-Brain Hypothesis with Resting State Functional Connectivity Magnetic Resonance Imaging, PLoS One, Vol. 8 – Issue 8

					 

					Mind Hack #42: Die Bassbombe – Selbstbewusstsein sofort stärken

					Cameron, D. et al., 2022, Undetectable Very-Low Frequency Sound Increases Dancing at a Live Concert, Current Biology, Vol. 32 – Issue 21

					Hsu, D.Y. et al., 2014, The Music of Power: Perceptual and Behavioral Consequences of Powerful Music, Social Psychological and Personality Science, Vol. 6 – Issue 1

					 

					Mind Hack #43: Das mentale Make-up – Trick gegen Rotwerden

					Drummond, P. et al., 2020, Treatment Options for Fear of Blushing, Current Psychiatry Reports, Vol. 22

					 

					Mind Hack #44: Die verbale Übersättigung – Beleidigungen entspannt wegstecken

					Tian, X. & Huber, D., 2010, Testing an Associative Account of Semantic Satiation, Cognitive Psychology, Vol. 60 – Issue 4

					 

					Mind Hack #45: Der Foreign-Language-Cooldown – Trick gegen Wut

					Keysar, B. et al., 2012, The Foreign Language Effect: Thinking in a Foreign Tongue Reduces Decision Biases, Psychological Science, Vol. 23 – Issue 6

					Vives, M. et al., 2021, Foreign Language Processing Undermines Affect Labeling, Affective Science, Vol. 2, 199–206

					 

					Mind Hack #46: Mini-O.C.E.A.N. – Der 60-Sekunden-Persönlichkeitstest

					Jang, K. et al., 1996, Heritability of the Big Five Personality Dimensions and Their Facets: A Twin Study, Journal of Personality, Vol. 64 – Issue 3

					McCrae, R. & Costa, P., 2003, Personality in Adulthood: A Five-Factor Theory Perspective, Guilford Press

					Rammstedt, B. & John, O., 2007, Measuring Personality in One Minute or Less: A 10-Item Short Version of the Big Five Inventory in English and German, Journal of Research in Personality, Vol. 41 – Issue 1

					 

					Mind Hack #47: Die Hypnoseschleife – Glaubenssätze verstehen und ändern

					Tripp, J., 2021, Hypnosis Without Trance: How Hypnosis Really Works, Real Magic Media

					 

					Mind Hack #48: Die Minimal-Meditation – Mehr Konzentration in kürzester Zeit

					Amishi, P., 2023, Peak Mind, HarperOne

					Norris, C. et al., 2018, Brief Mindfulness Meditation Improves Attention in Novices: Evidence from ERPs and Moderation by Neuroticism, Frontiers in Human Neuroscience, Vol. 12

					 

					Mind Hack #49: Die Gedächtnisliste – Merke dir 20 Dinge in nur 20 Sekunden!

					Roediger, H., 1980, The Effectiveness of Four Mnemonics in Ordering Recall, Journal of Experimental Psychology: Human Learning and Memory, Vol. 6 – Issue 5

					Senter, R.J. & Hauser, G., 1968, An Experimental Study of a Mnemonic System, Psychonomic Science, Vol. 10

					 

					Mind Hack #50: Das Essstäbchen-Experiment – Gehirntraining im Handumdrehen

					Philip, B. et al., 2016, Increased Functional Connectivity between Cortical Hand Areas Following Forced Non-Dominant Hand Use, Neuropsychologia, Vol. 87

					Sawamura, D. et al., 2019, Acquisition of Chopstick-Operation Skills with the Non-Dominant Hand and Concomitant Changes in Brain Activity, Scientific Reports, Vol. 9

					 

					Mind Hack #51: Der Spiegel-Checkpoint – Manifestieren ohne Bullshit

					Gollwitzer, P., 2006, Implementation Intentions and Goal Achievement: A Meta-Analysis of Effects and Processes, Advances in Experimental Social Psychology, Vol. 38

					 

					Mind Hack #52: Anti-Aufschieberitis-Aufgaben – Trick gegen Prokrastination

					Gollwitzer, P., 1999, Implementation Intentions: Strong Effects of Simple Plans, American Psychologist, Vol. 54 – Issue 7

					Sirois, F. & Pychyl, T., 2013, Procrastination and the Priority of Short-Term Mood Regulation: Consequences for Future Self, Social and Personality Psychology Compass, Vol. 7 – Issue 2

					 

					Mind Hack #53: Die Feedback-Triage – Selbstkenntnis verbessern

					Vazire, S., 2010, Who Knows What About a Person?, Journal of Personality and Social Psychology, Vol. 98 – Issue 2

					 

					Mind Hack #54: Die Mind-Münze – Schnellere und bessere Entscheidungen treffen

					Douenva, M. et al., 2019, Toss and Turn or Toss and Stop? A Coin Flip Reduces the Need for Information in Decision-Making, Journal of Experimental Social Psychology, Vol. 83

					Jaffé, M. et al., 2019, Catalyzing Decisions: How a Coin Flip Strengthens Affective Decision-Making, PLoS One, Vol. 18 – Issue 8

					 

					Mind Hack #55: Der Kreuzworträtsel-Kniff – Nie wieder Flugangst

					Loos, E. et al., 2020, Reducing Amygdala Activity and Phobic Fear through Cognitive Top-Down Regulation, Journal of Cognitive Neuroscience, Vol. 32 – Issue 6

					 

					Mind Hack #56: Der Zeitungssitz – Nie wieder Reiseübelkeit

					Reason, J. & Brand, J., 1975, Motion Sickness, Academic Press

					 

					Mind Hack #57: Der Gedankensprung – Zeit schneller vergehen lassen

					Block, R. & Zakay, D., 1997, Prospective and Retrospective Duration Judgments: A Meta-Analytic Review, Psychonomic Bulletin & Review, Vol. 4 – Issue 2

					 

					Mind Hack #58: Der Erinnerungsstempler – Zeit langsamer laufen lassen

					Eagleman, D., 2008, Human Time Perception and Its Illusions, Current Opinion in Neurobiology, Vol. 18 – Issue 2

					 

					Mind Hack #59: Das Mental-Menthol – Trick gegen Hitze

					Liu, B. et al., 2013, TRPM8 Is the Principal Mediator of Menthol-Induced Cooling Sensation in Sensory Neurons, Pain, Vol. 154 – Issue 8

					 

					Mind Hack #60: Das Ich-Ohr-Hand-System – Sprachen schneller lernen

					Van der Weel, F. & Van der Meer, A., Handwriting but Not Typewriting Leads to Widespread Brain Connectivity: A High-Density EEG Study with Implications for the Classroom, Frontiers in Psychology, Vol. 14

					Zarfsaz, E. & Yeganehpour, P., The Impact of Different Context Levels on Vocabulary Learning and Retention, Shanlax International Journal of Education, Vol. 9 – Issue 4

					 

					Mind Hack #61: Die Hicks-Challenge – Schluckauf sofort heilen

					Straus, C. et al., 2003, A Phylogenetic Hypothesis for the Origin of Hiccough, BioEssays, Vol. 25 – Issue 2

					 

					Mind Hack #62: Der Drauf-Pfeifer – Schüchterne Blase ermutigen

					Soifer, R. et al., 2001, Shy Bladder Syndrome: Your Step-By-Step Guide to Overcoming Paruresis, New Harbinger

					 

					Mind Hack #63: Das Winter-WC – Länger aushalten, wenn man mal muss

					Carrico, D. et al., 2008, Guided Imagery for Women with Interstitial Cystitis: Results of a Prospective, Randomized Controlled Pilot Study, Journal of Alternative and Complementary Medicine, Vol. 14 – Issue 1

					 

					Mind Hack #64: Der Prio-Blick – Erkennen, wer auf wen (oder dich) steht

					Frischen, A. et al., 2007, Gaze cueing of attention: Visual attention, social cognition and individual differences, Psychological Bulletin, Vol. 133 – Issue 4

					Kleinke, C., 1986, Gaze and eye contact: a research review, Psychological Bulletin, Vol. 100 – Issue 1

					 

					Mind Hack #65: Der Achterbahnkakao – Das wissenschaftlich perfekte Date

					Choi, I. et al., 2023, Multisensory integration in the mammalian brain: diversity and flexibility, Philosophical Transactions B, Vol. 378

					Dutton, D. & Aaron, A., 1974, Some evidence for heightened sexual attraction under conditions of high anxiety, Journal of Personality and Social Psychology, Vol. 30 – Issue 4

					Lehmann, G. et al., 2018, Meta-Analysis of the Effect of Red on Perceived Attractiveness, Evolutionary Psychology, Vol. 16 – Issue 4

					 

					Mind Hack #66: Das Vanille-Wärmesignal – Nahbarer und offener wirken

					Saint-Bauzel, R. & Fointiat, V., 2013, The Sweet Smell … of Coldness: Vanilla and the Warm-Cold Effect, Social Behavior and Personality, Vol. 41 – Issue 10

					 

					Mind Hack #67: Der Sechs-Sekunden-Kuss – Deine Beziehung festigen (& retten)

					Wlodarski, R. & Dunbar, R., 2013, Examining the Possible Functions of Kissing in Romantic Relationships, Archives of Sexual Behavior, Vol. 42

					 

					Mind Hack #68: Die Schrottkiste – Geschenke psychologisch perfekt packen

					Rixom, J. et al., 2019, Presentation Matters: The Effect of Wrapping Neatness on Gift Attitudes, Journal of Consumer Psychology, Vol. 30 – Issue 2

					 

					Mind Hack #69: Der Herzflicken — Liebeskummer in drei Schritten überwinden

					Holland, J. et al., 2006, Meaning Reconstruction in the First Two Years of Bereavement: The Role of Sense-Making and Benefit-Finding, Omega Journal of Death and Dying, Vol. 53 – Issue 3

					Levy-Gigi, E. & Shamay-Tsoory, S., 2022, Affect labeling: The role of timing and intensity, PLoS One, Vol. 17 – Issue 12

					Paredes-Céspedes, D. et al., 2024, The Effects of Nature Exposure Therapies on Stress, Depression and Anxiety Levels: A Systematic Review, European Journal of Investigation in Health, Psychology and Education, Vol. 14 – Issue 3

					 

					Mind Hack #70: Der Initialen-Anker — Für Selbstliebe und Selbstbewusstsein

					Nuttin, J., 1985, Narcissism beyond gestalt and awareness: the name-letter effect, European Journal of Social Psychology, Vol. 15 – Issue 3

					 

					Mind Hack #71: Der Wiedersehenseffekt — Leichter Freundschaften schließen

					Zajonc, R., 1968, Attitudinal effects of mere exposure, Journal of Personality and Social Psychology, Vol. 9 – Issue 2

					 

					Mind Hack #72: Der Michelangelo-Effekt — Menschen positiv kritisieren

					Drigotas, S. et al., 1999, Close partner as sculptor of the ideal self: Behavioral affirmation and the Michelangelo phenomenon, Journal of Personality and Social Psychology, Vol. 77 – Issue 2

					 

					Mind Hack #73: Die Baseline-Analyse – Erkennen, wenn jemand lügt

					Vrij, A. et al., 2001, Stereotypical verbal and nonverbal responses while deceiving others, Personality and Social Psychology Bulletin, Vol. 27 – Issue 7

					 

					Mind Hack #74: Mikroexpressionen lesen – Wissen, was Menschen fühlen

					Ekman, P. & Friesen, W., 1975, Unmasking the Face, Prentice-Hall

					Matsumoto, D. & Hwang, H., 2011, Evidence for training the ability to read microexpressions of emotion, Motivation and Emotion, Vol. 35 – Issue 2

					 

					Mind Hack #75: Das Umkehrprinzip – So steigerst du deine Empathie

					Iacoboni, M., 2009, Mirroring People: The Science of Empathy and How We Connect with Others, Picador

					Niedenthal, P., 2007, Embodying emotion, Science, Vol. 316

					 

					Mind Hack #76: Der VAKOG-Test – Rausfinden, wie jemand denkt

					Grinder, J. & Bandler, R., 1975, The Structure of Magic I: A Book About Language and Therapy, Science and Behavior Books

					Grinder, J. & Bandler, R., 1975, The Structure of Magic II: A Book About Communication and Change, Science and Behavior Books

					 

					Mind Hack #77: Die Blickzonen-Technik – Blicke richtig einsetzen & analysieren

					Argyle, M., Cook, M. & Cramer, D., 1994, Gaze and Mutual Gaze, British Journal of Psychiatry, Vol. 165 – Issue 6

					 

					Mind Hack #78: Der Ohrenwechsel – Besser zuhören, mehr Infos aufnehmen

					Demaree, H., 2005, Brain lateralization of emotional processing: historical roots and a future incorporating «dominance», Behavioral and Cognitive Neuroscience Reviews, Vol. 4 – Issue 1

					 

					Mind Hack #79: Die mentale Immunisierung – Schutz vor Schwafel & Schwurbel

					McGuire, W., 1961, The effectiveness of supportive and refutational defenses immunizing and restoring beliefs against persuasion, Sociometry, Vol. 24 – Issue 2

					van der Linden, S. et al., 2017, Inoculating the public against misinformation about climate change, Global Challenges, Vol. 1 – Issue 2

					 

					Mind Hack #80: Der Franklin-Effekt – Gehaltserhöhung & mehr Urlaub im Nu!

					Jecker, J. & Landy, D., 1969, Liking a person as a function of doing him a favour, Human Relations, Vol. 22 – Issue 4

					 

					Mind Hack #81: Die Charisma-Formel – Für sofort stärkere Ausstrahlung

					Antonakis, J. et al., 2011, Can charisma be taught? Test of two interventions., Academy of Management Learning & Education, Vol. 10 – Issue 3

					Fiske, S., Cuddy, A. & Glick, P., 2007, Universal dimensions of social cognition: Warmth and competence, Trends in Cognitive Sciences, Vol. 11 – Issue 2

					 

					Mind Hack #82: Die Theken-Taktik – An der Bar als Erstes bedient werden

					Loth, S., Huth, K., De Ruiter, J., 2013, Automatic detection of service initiation signals used in bars, Frontiers of Psychology, Vol. 4–2013

					 

					Mind Hack #83: Der Flowbreaker – Immer im Beerpong gewinnen

					Csíkszentmihályi, M., 1975, Beyond Boredom and Anxiety, San Francisco, California, Jossey-Bass

					Harris, D., Vine, S.J., Wilson, M.R., 2017, Neurocognitive mechanisms of the flow state, Progress in Brain Research, 234

					 

					Mind Hack #84: Der Wiederholungs-Trick – Wie du dir jeden Namen merkst

					Baddeley, A., 1992, Working memory, Science, 255

					Buchsbaum, B.R., 2013, The role of consciousness in the phonological loop: hidden in plain sight, Frontiers of Psychology, Vol. 4–2013

					 

					Mind Hack #85: Das Standardantwort-Protokoll – Wie du weniger Alkohol trinkst

					Persson, E. et al., 2019, The effect of decision fatigue on surgeons’ clinical decision making, Health Economics, Vol. 28 – Issue 10

					Pignatiello, G.A. et al., 2021, Decision Fatigue: A Conceptual Analysis, Journal of Health Psychology, Vol. 25 – Issue 1

					 

					Mind Hack #86: Die Drug-of-Choice-Technik – Betrunken fühlen ohne Alkohol

					Kirsch, D.E. et al., 2023, Neural underpinnings of expecting alcohol: Placebo alcohol administration alters nucleus accumbens resting state functional connectivity, Behavioural Brain Research, Vol. 437

					McNeill, A.M. et al., 2021, The Effects of Placebo on Moderate Dose Alcohol on Attentional Bias, Inhibitory Control and Subjective Craving, Alcohol & Alcoholism, Vol. 56

					 

					Mind Hack #87: Die Silben-Substitution – Ohrwurm löschen in 60 Sekunden

					Beaman, C.P. et al., 2015, Want to block earworms from conscious awareness? B(u)y gum!, The Quarterly Journal of Experimental Psychology, Vol. 68

					Hyman, I. et al., 2012, Going Gaga: Investigating, Creating and Manipulating the Song Stuck in My Head, Applied Cognitive Psychology, Vol. 27 – Issue 2

					Williamson, V.J. et al., 2014, Sticky Tunes: How Do People React to Involuntary Musical Imagery?, PLoS ONE, Vol. 9

					 

					Mind Hack #88: Die Handflächendruckpunkte – Würgereiz unterdrücken

					Daneshkazemi, A. et al., 2016, Is acupuncturing effective in controlling the gag reflex during dental procedures?, Anesthesia Essays and Researches, Vol. 10 – Issue 2

					Rösler, A. et al., 2004, Single-Needle Acupuncture Alleviates Gag Reflex During Transesophageal Echocardiography: A Blinded, Randomized, Controlled Pilot Trial, The Journal of Alternative & Complementary Medicine, Vol. 9 – Issue 6

					Scarborough, D. et al., 2008, Altering the gag reflex via a palm pressure point, The Journal of the American Dental Association, Vol. 139 – Issue 10

					 

					Mind Hack #89: Der Eis-Eis-Baby-Trick – Kater weg in 60 Sekunden

					Altinayak, S.Ö. et al., 2024, Effect of Warm and Cold Acupressure Applied to the LI4 Acupressure Point on Childbirth Comfort During Labor: A Randomized Controlled Trial, Alternative Therapies in Health and Medicine, Vol. 30 – Issue 2

					Yulizawati, Y. & Intasir, M.P., 2024, The Impact of Ice Massage at SP6 and LI4 Point on Labor Pain and Anxiety: a literature review, Journal of Midwifery, Vol. 9 – Issue 1

					 

					Mind Hack #90: Submodalitäten manipulieren – (Kopf-)Schmerzen wegdenken in 60 Sekunden

					Kross, E. et al., 2009, Coping with Emotions Past: The Neural Bases of Regulating Affect Associated with Negative Autobiographical Memories, Biological Psychiatry, Vol. 65 – Issue 5

					Rainville, P. et al., 1997, Pain Affect Encoded in Human Anterior Cingulate But Not Somatosensory Kortex, Science, Vol. 277 – Issue 5328

					Seminowicz, D.A. et al., 2020, Enhanced mindfulness-based stress reduction in episodic migraine: a randomized clinical trial with magnetic resonance imaging outcomes, Pain, Vol. 161 – Issue 8

					 

					Mind Hack #91: Der Ballon-und-Eimer-Test – So hypnotisierst du deine Freunde

					Shin, Y. et al., 2023, Strong evidence for ideomotor theory: Unwilled manifestation of the conceptual attribute in movement control, Frontiers of Psychology, Vol. 14

					 

					Mind Hack #92: Das Geisterpendel – Mit dem Unterbewusstsein sprechen

					Olson, J., 2017, Ask the pendulum: personality predictors of ideomotor performance, Neuroscience of Consciousness, Vol. 2017 – Issue 1

					 

					Mind Hack #93: Muskellesen – Auf Gefühl Gedanken lesen

					Gauchou, H. et al., 2012, Expressions of nonconscious knowledge via ideomotor actions, Consciousness and Cognition, Vol. 21

					 

					Mind Hack #94: Der Wo-bin-ich-Trick – Das Körpergefühl manipulieren

					Proske, U. et al., 2012, The Proprioceptive Senses: their roles in signaling body shape, body position and movement, and muscle force Physiological Reviews, Vol. 92 – Issue 4

					 

					Mind Hack #95: Der Dreier-Test – Dreifaches Gedankenlesen

					Tversky, A. & Kahneman, D., 1973, Availability: A heuristic for judging frequency and probability, Cognitive Psychology, Vol. 5 – Issue 2

					 

					Mind Hack #96: Der gute alte Stein – Immer in Schere, Stein, Papier gewinnen

					Zhang, H. et al., 2021, Rock-Paper-Scissors Play: Beyond the Win-Stay/Lose-Change Strategy, Psychological Perspectives on Simple Games

					 

					Mind Hack #97: Das Münsterländer-Spiel – Wahrnehmung verbiegen

					Zhang, N. & Zhang, Q., 2019, Rhythmic pattern facilitates speech production: An ERP study, Scientific Reports, Vol. 9

					 

					Mind Hack #98: Das erscheinende Bett – Falsche Erinnerungen implantieren

					Roediger, H. & McDermott, K., 1995, Creating false memories: Remembering words not presented in lists. Journal of Experimental Psychology: Learning, Memory and Cognition, Vol. 21 – Issue 4

					 

					Mind Hack #99: Der Hand-drauf-Test – Persönlichkeitstest in 15 Sekunden

					Quelle: Trust me, bro

				
Fußnoten
	[1]

Spaß: Es sind natürlich 99 sowie eine Vielzahl inhaltlich komplett irrelevanter, aber wahnsinnig unterhaltsamer Fußnoten. Falls sie dir nicht zusagen, kannst du sie ohne Sorge überlesen.



	[2]

Solchen Strichen – dem «Geviertstrich» oder Gedankenstrich – wirst du in diesem Buch immer wieder begegnen. Ich finde das ein schönes Stilmittel, welches ich seit Jahren häufig und gern benutze. Weißt du, wer das noch häufig und gern benutzt? Künstliche Intelligenz. Ich wollt’s hier mal ansprechen: Beim Schreiben dieses Buches hatte garantiert und trotz Gedankenstrichen keine KI ihre Finger im Spiel. Ich würde den Teufel tun, mir diesen Spaß nehmen zu lassen.



	[3]

Eine Show, die ich während meiner Studienzeit mit an Fanatismus grenzender Freude geschaut habe, in Frequenz einzig und allein von meiner Lieblings-Natur-Doku Jurassic Park übertroffen.



	[4]

Ertappt! Ich habe natürlich kein LinkedIn, sondern Freunde.



	[5]

Manche würden sagen, er wird sofort hässlicher.



	[6]

Hahaha.



	[7]

Zum Wohle meiner Mitmenschen verstecke ich meine Muskelberge unter sehr weiten T-Shirts, die es so aussehen lassen, als hätte ich Zahnstocher-Arme. Aber das täuscht.



	[8]

Oder Breethoven. Oder Beathoven.



	[9]

Versuch das zehnmal schnell hintereinander zu sagen.



	[10]

Henning Neidhardt hat explizit darum gebeten, dass sein Name nicht im Text genannt wird. Um seinen Wunsch zu ehren, wird er fortan wahlweise als «Freund» oder «Lakai» betitelt.



	[11]

Aber kein Lakritz – wir sind Künstler, keine Unmenschen.



	[12]

… sofern du schon 18 bist (oder ein Elternteil besonders achtlos ist).



	[13]

«Trink noch zehn Tassen Kaffee, dann schmeckt er dir irgendwann.»



	[14]

Das stimmt auch.



	[15]

Verschiedener Arten Gras.



	[16]

«Ein alter Hund lernt keine neuen Tricks» ist also eine Ausrede, der du von nun an vehement widersprechen kannst.



	[17]

Was ist tausendmal besser als Instagram? Instakilogram.



	[18]

Falls ihr das in ferner Zukunft lest, weil dieses Buch in eurem Regal endlich seinen rechtmäßigen Platz neben der Bibel eingenommen hat: Instagram war eine digitale Plattform, auf der wir uns witzige Bildchen und Videos geschickt und einander vornehmlich aufgrund verschiedener Diätpräferenzen beleidigt haben, was für die meisten von uns dann auch den Höhepunkt unserer intellektuellen Leistung für den Tag darstellte.



	[19]

Zugegeben: Ich gehe auf ziemlich genau 0,5 Partys im Jahr.



	[20]

Was für ein ekliges Wort.




	[21]

Ist es nicht schön, wie viele Euphemismen es für den Nikotinstängel gibt, um ihn spannender klingen zu lassen, als er’s eigentlich ist? Ich bin überzeugt, man könnte ein ganzes Kapitel darüber schreiben, wie man dem Leuchtlolli endlich entsagt, ohne ein einziges Mal das Z-Wort zu benutzen.



	[22]

Wie so viele harte Typen dieser Welt bilde ich mir viel auf meine altbacken-normative Männlichkeit ein, während das Einzige, was ich realistisch jagen könnte, ein Kinderriegel im Edeka-Regal ist.



	[23]

Ich kann zwar keine cleveren Knoten schlagen, dafür aber auch kein Feuer machen. Zum Glück ist mir sehr schnell kalt.



	[24]

Meine Behauptungen hier mögen bitte nicht mit jenen der Menschen verwechselt werden, die vor grob 15 Jahren groß rumposaunt haben, sie bräuchten keine Nahrung, weil sie sich dank ihrer Erleuchtung über ihr Kronenchakra von Licht ernähren könnten. Der große Unterschied zwischen denen und mir: Ich bin noch nicht verhungert.



	[25]

Ich kann außerdem – und das meine ich völlig ernst – auf die Minute genau timen, wie lang ich schlafe. Mein Großvater mütterlicherseits kann das auch. Ein Freund wollte das vor einigen Jahren nicht glauben und hat mich bei einer gemeinsamen Hotelübernachtung getestet. Ich kann voller Stolz behaupten, mit Bravour bestanden zu haben!



	[26]

Papa ist Niederländer. Übersetzt: «Deine Ärmchen werden gaaaaanz schwer und deine Beinchen jetzt auch …».



	[27]

Jaja, ich weiß: Botanisch gesehen zählt die Chili zu den Beeren. Spar’s dir. Deine Besserwisserei ist der Grund, warum du nachts nicht schlafen kannst.



	[28]

Solltest du also ein emotionales Trauma durch eine Serie an Kichererbsen-Massenmorden in deiner Heimatstadt davongetragen haben, wäre «Gemüse» nicht die ideale Wahl als Kategorie.



	[29]

«Schlafhygiene» ist eben nicht nur etwas, das Ärzt:innen bei Studierenden in aller Welt zu testen das Vergnügen haben.



	[30]

Das hat im Übrigen nichts damit zu tun, dass unser Unbewusstes angeblich kein «Nein» oder «Nicht» verstehen oder verarbeiten kann: Das ist ein Mythos, der über Hollywood irgendwie seinen Weg in die allgemeine Küchenpsychologie gefunden hat.



	[31]

Sorry – oder gern geschehen, je nachdem, wie gut dir das gefällt.



	[32]

Und Kuchen! Oh, dieser Kuchen.



	[33]

Na gut, doch, auch.



	[34]

Ist ja gut, auch das ein bisschen. Deal with it.



	[35]

Hunde trainiert man übrigens auf genau dieselbe Art. Der Reiz «Leckerchen-Dose öffnet sich geräuschvoll» löst beispielsweise direkt Speichelfluss und Aufregung aus, weil Reiz und Reaktion verknüpft sind. Nutze diesen Mind Hack unbedingt, ich tue es auch, aber merke dir: Wir sind in dem Moment nicht klüger als ein beliebiger Hund.



	[36]

Du siehst: Mein Plan, die Weltherrschaft durch schleichende Infiltration all deiner Lebensbereiche zu erlangen, schreitet langsam, aber sicher voran.



	[37]

Freak.



	[38]

Mittlerweile ist das anders: Das Erwachsenwerden, Steuerzahlen und der generelle Zustand der Welt haben mich in einen beständigen Zustand der Müdigkeit geworfen. Aber das wird ja bald bestimmt alles besser, oder? Oder?? Oder???



	[39]

Hihi, er hat «Positionen, Techniken und Längen» gesagt.



	[40]

Der später übrigens auch noch zu einem von Neuseelands meistgesuchten Serien-Autodieben wurde. Das Leben schreibt die besten Dramen!




	[41]

Navy Kiwis?



	[42]

Hihi.



	[43]

Der sogenannte Nappuccino.



	[44]

Ergibt semantisch wenig Sinn, reimt sich aber. Und was sich reimt, ist wahr – das ist doch sonnenklar. (Ärgs.)



	[45]

Auch wenn «Blau» politisch gesehen aktuell eher das Gegenteil bei mir auslöst.



	[46]

Ganz wichtig dabei: Es geht ums Blausehen, nicht ums Blausein. Trotzdem prost!



	[47]

Die Merkel-Biografie oder Ikea-Anleitungen beispielsweise.



	[48]

Dieselbe Bewegung kannst du noch für einen ganz anderen Hack benutzen, siehe Mind Hack #39.



	[49]

Besonders clevere Autoren nutzen den Pareidolie-Effekt sogar auf ihrem Buchcover, damit es im Geschäft mehr Aufmerksamkeit bekommt.



	[50]

Wenn du jetzt meinst, dass diese plötzliche Totaleskalation völlig übertrieben ist, empfehle ich dir, fünf Minuten deiner Zeit unter irgendeinem politischen Post auf Social Media zu verbringen. Du wirst sehen: Der Text da oben ist untertrieben.



	[51]

Ich bin genauso überrascht wie du, dass es weniger als ein Viertel des Buches gebraucht hat, bis ich anfange, Objekte Selbstgespräche führen zu lassen.



	[52]

Wenn du nicht weißt, wer das ist, bist du entweder seeeehr viel jünger als ich oder hast gesündigt, indem du eines der Meisterwerke der Filmgeschichte ignoriert hast. Beuge dein Haupt in Schande!



	[53]

Zählt das schon als Gesellschaftskritik?



	[54]

Mein Therapeut hat mir mal gesagt, ich würde zu fatalistisch denken. Na super, dann heißt das wohl, ich bin nichts wert, werde es zu nichts bringen und auf ewig mit meinen negativen Gedanken zu kämpfen haben.



	[55]

Man munkelt, dass dieses Phänomen ursprünglich in einem Labor mit zwei Räumen erforscht wurde und die Fortschritte jahrelang auf sich warten ließen, weil die Forschenden ständig vergaßen, woran sie eigentlich gerade arbeiteten.



	[56]

Wäre ja auch selten blöd, hätte unser Gehirn diese Funktion vor 200000 Jahren entwickelt, nur um dann 197000 Jahre warten zu müssen, bis endlich Türen erfunden werden.



	[57]

Außerdem verschaffen wir Menschen, die wirklich damit zu kämpfen haben, doch keinen Nachteil dadurch, dass wir auf den Neurodivergenz-Zug aufspringen, oder? Oooder?



	[58]

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit …



	[59]

Dass die Abkürzung superunhandlich ist und sich das keiner merken kann, musst du mir nicht sagen. Wir wissen’s beide. Denk du dir doch mal 99 griffige Titel für Mind Hacks aus!



	[60]

Ich wollte den Mind Hack eigentlich mit «Blasen gegen Stress» betiteln, aber angeblich ist das «unreif», «unangebracht» und «unlustig». Mimimi.




	[61]

Musste das Wort «intrathorakal» aber selbst erst mal googeln.



	[62]

Ich versuche das auch heute noch manchmal, aber angeblich bin ich «zu alt» und wiege «90 Kilo».



	[63]

…



	[64]

«Nenne mir fünf rote Dinge!» – «Der Kuli, eine Rose, dein Kontostand …» – «Nein, warte, noch mal. Du musst die Dinge gerade sehen können. Nenne mir fünf blaue Dinge, die du gerade sehen kannst!» – «Dein Auto, dein Pulli, die Tasse, das Handtuch, dein Vater …»



	[65]

Die Generation meiner Eltern kannte ihn noch dank seiner etlichen TV-Shows in Deutschland – falls du jünger bist als ich, hast du vielleicht nie von ihm gehört.



	[66]

Freud hätte vermutlich etwas dazu zu sagen gehabt …



	[67]

Er empfahl mir dabei das Parfum, das ich bis heute noch jeden Tag trage – der Markenname ist egal, sprühe ich mir in meinem Kopf doch allmorgendlich ein wenig Eau d’Uri hinters Ohr.



	[68]

… weil ihr so viel kifft.



	[69]

Ich liebe die Wissenschaft: Dank ihr dürfen wir ständig unseren Kenntnisstand updaten. Es wäre wünschenswert, wenn die Menschen genau diesen Prozess verstehen. Sätze wie «Wir sind uns nicht sicher», «Ich weiß es noch nicht genau» oder «Wir haben damals das eine gesagt, heute wissen wir aber, dass das andere stimmt» sind in diesem Kontext lobens- und wünschenswert. Käme das doch nur mehr in der Öffentlichkeit, Politik und Forschung an!



	[70]

So was wie «’ne dufte Type», falls du mit der Jugendsprache von heute nicht vertraut bist.



	[71]

Kann er schon rein physikalisch nicht: Der Mond beeinflusst nur offene Gewässer, etwa bei Ebbe und Flut, unser Körper ist aber ein geschlossenes System. Ganz sicher zieht der Mond also nicht am Wasser in unserem Körper oder Hirn oder sonst wo.



	[72]

Alternativ wird auch die Frage nach dem Sinn des Lebens gestellt, den ich dir aber leider nur gegen einen Aufpreis verraten kann.



	[73]

Mir ist das selbstverständlich so nie passiert.



	[74]

Die Stoiker hatten viele inspirierende Sprichwörter: «Wer anderen eine Grube melkt, hat den Spatz in der Suppe», «Man soll den Tag nicht vor dem Bären aufbinden» und «Der Apfel fällt, wie man in den Wald hineinruft» sind nur einige davon.



	[75]

Nicht zu verwechseln mit deiner Vögelmaske.



	[76]

Bekanntlich die bästä Bänd där Wält!



	[77]

Passend betitelt «How to Manipulate Emotions» (also: «Wie man Emotionen manipuliert»), weil ich schon damals wusste, wie Clickbait funktioniert. Ahnt ja keiner, dass es dabei um die eigenen Emotionen geht.



	[78]

Weißt du, wieso man sich beim Tauchen immer rückwärts vom Boot ins Meer fallen lässt? Ist eigentlich ganz logisch. Würde man vorwärts fallen, wäre man ja im Boot.



	[79]

Lies diese Instruktionen vor dem Augenschließen vollständig durch.



	[80]

Schnute, Fratze, Visage, Fresse.




	[81]

Falls du jetzt einen Ohrwurm hast, spring schnell zu Mind Hack #87!



	[82]

Mimimi, heult doch.



	[83]

Nur Regisseurin zu sein, hat dir nicht gereicht, was? Ego, sage ich da. Nichts als Ego.



	[84]

Die Alternative war: «Was sagt ein Pirat, wenn er trockenes Gras entdeckt? – Ah! Heu!» Ich hab mich an dieser Stelle für den intellektuellen Witz entschieden, um die Niveaulosigkeiten anderer Kapitel ein bisschen wettzumachen.



	[85]

1980, nicht 2080, falls du dieses Buch (zu Recht!) auch noch 200 Jahre nach seinem Erscheinen liest.



	[86]

Genau wie die Idee, dass das Gehirn bei Linkshändern «gespiegelt» sei – klingt irgendwie schlüssig, ist aber Quatsch.



	[87]

Vielleicht ist das auch der Grund, weshalb sich auf Partys mit basslastiger Musik besonders viele Männer zutrauen, sich Frauen auf «charmante» Art und Weise zu nähern (und ihre deutliche Ablehnung frei umzudeuten – was für tolle Hengste!).



	[88]

Meine persönliche Songempfehlung ist hier übrigens «Sail» von Awolnation. Klassiker!



	[89]

Ich habe das selbstverständlich nicht gleich ausgetestet und versucht, sie zum Rotwerden zu bewegen. Schande auf das Haupt all jener, die so was von mir denken würden!



	[90]

Und falls doch: bitte neue Klasse oder neues Date suchen!



	[91]

Ich hätte ihn dir vermutlich auch mit einem anderen Wort demonstrieren können – etwa «Löffel» –, aber glaubst du wirklich, ich würde die Chance vertun, mein Kapitel wie oben zu eröffnen?



	[92]

Oder in einer der 7163 anderen Sprachen, in welche dieses Buch ohne Zweifel übersetzt werden wird.



	[93]

Sänk ju vor trävling!



	[94]

Meinem Therapeuten zufolge etwas, das häufig passiert: Irgendwie scheint die Angst vor Tiefe und Dunkelheit mit der Angst vor tiefem Abtauchen in sich selbst verknüpft zu sein.



	[95]

Ist der Name Zufall? Wer weiß.



	[96]

Mathe! Damit hast du nicht gerechnet, was? Keine Sorge, es klingt schlimmer, als es ist – wenn sogar ich das kann, kannst du das sowieso.



	[97]

Der Vier-Farben-Test ist Quatsch und wissenschaftlich nicht haltbar.



	[98]

Der Myer-Briggs-12-Typen-Test ist Quatsch und wissenschaftlich nicht haltbar.



	[99]

Astrologie ist Quatsch und wissenschaftlich nicht haltbar.



	[100]

Ich habe einen O.C.E.A.N.-Abend mit meiner Freundesgruppe veranstaltet: Wir haben gemeinsam den Mini-O.C.E.A.N.-Test gemacht und uns über die Resultate ausgetauscht sowie darüber spekuliert, wie sich das auf unsere Dynamik untereinander auswirkt. Sehr faszinierende und zum Teil wahnsinnig bewegende Gespräche!




	[101]

Bevor jetzt jemand ruft: «Bla, bla, bla, alles Humbug!», sei gesagt: Hypnose ist mittlerweile gut erforscht, als Phänomen nachweisbar und sogar auf neuronaler Ebene messbar – etwa in der Reduktion der Aktivität im dorsalen anterioren cingulären Kortex, der u.a. körperlichen Schmerz und Schamgefühle sowie einige Aufmerksamkeitsprozesse steuert.



	[102]

Vermutlich war ich ein gruseliges Kind.



	[103]

Das ist selbstverständlich absolut korrekt!



	[104]

Und das nicht nur, weil ich mittlerweile aufgrund meines unvergleichlichen Erfolges eine Vielzahl an Menschen habe, die für mich einkaufen gehen.



	[105]

Nicht im wortwörtlichen Sinne, du Ferkel.



	[106]

In der Moderne populär gemacht wurde diese Idee 2006 durch das Buch «The Secret». Musste nicht lesen, kannste inne Tonne kloppen.



	[107]

Ja, es gibt «Lehren» der Manifestation, die etwas differenzierter und gutmütiger sind. Fundiert oder belegbar sind sie dennoch nicht.



	[108]

Das ist ’ne Fangfrage – ich bin schon zu spät.



	[109]

Stell dir an dieser Stelle gern die «Superman»-Musik vor: «NaNaNaNaNaNaNaNa-Supermaaan!» Ich liebe Marvel-Filme und die darauf basierenden Comics.



	[110]

Ich schaue in meine Glaskugel und sehe: Es sind vermutlich zwei pro Schuh.



	[111]

Lehrkräfte, hört gut zu! Dieses Verständnis ist wichtig, um eure Schützlinge angemessen und optimal zu motivieren.



	[112]

Eine der wichtigsten Erkenntnisse aus meinen bisherigen 31 Jahren: Vermutlich wird’s «den anderen» weitgehend egal sein, und sie werden absolut gar nichts dazu denken. Menschen denken ohnehin viel weniger, als wir generell annehmen. Du kannst dich also guten Gewissens sozial auf die Fresse legen – du hast gute Chancen, dass es niemanden wirklich jucken wird.



	[113]

Warte, was, wer hat das geschrieben?



	[114]

Kurze Warnung: Das funktioniert offenbar nur, wenn man auch schon ohne Uhr schwimmen kann.



	[115]

Du findest das viel? Ich schränke mich ja schon ein …



	[116]

Selbst hab ich keine Flugangst, allerdings könnte ich ja ohne dieses Magazin eine Chance verpassen, jemand anderem diesen Hack zu verk…, äh, jemandem großherzig und uneigennützig zu helfen.



	[117]

Wo wir Streber:innen aber natürlich eigentlich alle wollen, dass die Zeit noch langsamer vergeht …



	[118]

Nein, ich hab mich nicht einfach hart weggesoffen.



	[119]

Ja was, ein besserer Name fiel mir nicht ein! Hör auf zu urteilen. Only God can judge me. (Hi, sorry für die Störung, ich bin’s, euer Gott: Der Name ist kacke.)



	[120]

Vor allem Letzteres ist dann auch direkt sehr alltagsrelevant.




	[121]

Ich meinte natürlich: einen Espresso.



	[122]

Nicht zu verwechseln mit der Gesichtsbehaarung von Zwergen, auch «Zwergfell» genannt.



	[123]

Ich bin mir immer unsicher, mit wie vielen «h» man das Wort schreibt …



	[124]

Nicht zu verwechseln mit seinem Cousin zweiten Grades, der in die Keramik-Industrie eingestiegen ist: Uri Teller. Oder mit seinem Cousin dritten Grades, der Olympia-Sprinter wurde: Uri Schneller.



	[125]

Hoppla, kurz über den Zynismus-Regler gestolpert.



	[126]

Falls das jetzt dein absoluter Albtraum wäre, lies trotzdem weiter: Du kannst diesen Mind Hack auf jegliche andere Person beziehen.



	[127]

Es gibt seit vielen Jahren eine ganze Bewegung an (überwiegend) Männern, die sich «Pick-up-Artist» schimpfen und deren Ziel es ist, durch psychologische Manipulation so viele (meist) Frauen wie möglich aufzureißen. Wie du dir denken kannst, besteht diese Bewegung ausschließlich aus Luschen, die zu blöd oder zu faul sind, an sich selbst zu arbeiten, und die stattdessen versuchen, der Welt wie trotzige kleine Jungs ihren Willen aufzudrücken. Ihr Vokabular begrenzt sich auf «mimimimimi».



	[128]

Oder paarungsbereit.



	[129]

Ich möchte vorschlagen, dass wir’s fortan «Van Ille» aussprechen, ähnlich wie in «van Gogh».



	[130]

Oder für meine Amsterdamer Menschen: ein Vanille-Kifferl!



	[131]

Ich habe diesen Mind Hack mal online geteilt. Du glaubst nicht, für wie viele Menschen ein Sechs-Sekunden-Kuss unvorstellbar lang zu sein schien! Dabei ist das doch gar nicht lang. Habt ihr alle noch nie wirklich geknutscht? Dann verpasst ihr was. Außerdem fliegt die Zeit nur so dahin, wenn man Spaß hat.



	[132]

Ein bisschen, als würde dir jemand ein Geschenk in Form eines lebensgroßen Schlosses geben – und drin ist ein Puppenhaus.



	[133]

Angemessen für Mind Hack #69.



	[134]

Fun Fact – Herzschmerz aktiviert dieselben Areale im Gehirn wie physischer Schmerz. Es gibt sogar Menschen, die an gebrochenem Herzen verstorben sind. Crazy, oder? Kleiner Lichtblick: Vielleicht bedeutet das, dass du Mind Hack #90 auch auf Herzschmerz anwenden kannst. Einen Versuch ist’s wert!



	[135]

Immerhin musst du dir jetzt nicht mehr ständig anhören, dass er ganz sicher weltberühmter Profi-Fußballer geworden wäre, wenn es da nicht mal diesen einen Unfall gegeben hätte. Oder dass sie mit ihrem Koffer voller Selbstheilungsöle ganz sicher nicht Opfer eines Pyramidensystems, sondern die krasseste Selbstständige der Nachbarschaft ist.



	[136]

* Hust* Ich habe selbst zwei davon geschrieben. *Hust*



	[137]

Das ist natürlich keine Aufforderung, Menschen zu stalken oder sie zu nerven, wenn sie offensichtlich keine Lust auf Kontakt mit dir haben. Ich traue dir genug Fingerspitzengefühl zu, um den richtigen Ort und den passenden Kontext zu erkennen. Enttäusch mich nicht.



	[138]

Böse Zungen behaupten, du könntest diesen Hack auch nutzen, um Menschen nach deinem Bild zu formen – wie ein Bildhauer der Psyche.



	[139]

Ich höre schon jetzt viele Eltern denken: «Würde das auch mit Zimmer aufräumen/Hausaufgaben machen/verantwortungsvoll sein funktionieren?» – Ja. Ja, würde es.



	[140]

Meiner Meinung nach ist dieses Problemchen übrigens relativ einfach auflösbar, handelt es sich doch um eine fehlerhafte Nutzung temporaler Logik: Das «Paradox» nimmt fälschlicherweise an, dass ein zukünftiges Ereignis (das Wachsen der Nase) den Wahrheitsgehalt der zuvor gemachten Aussage retrospektiv beeinflussen kann. Pinocchios Aussage kann nicht zugleich wahr und unwahr sein. Sobald er dementsprechend sagt, dass seine Nase jetzt wächst, lügt er bereits – das daraus resultierende, zukünftige Wachsen seiner Nase kann den in der Vergangenheit bestimmten Status seiner Aussage als Lüge logisch nicht rückwirkend beeinflussen. Fertig.




	[141]

Ich habe tatsächlich nur eine halbe Folge gesehen – nicht weil mich das Thema nicht interessiert, sondern weil ich einfach kein großer Krimi-Gucker (oder -Leser) bin.



	[142]

Wow! Das ging schnell!



	[143]

Da haben wir sie: meine vier Reiter der Apokalypse.



	[144]

Sogar sechs Reiter! Wir sind verloren.



	[145]

Du brauchst dich nicht auf mich allein zu verlassen: Viele der Genies unserer Zeit würden dieser These zustimmen – etwa Vincent van Gogh.



	[146]

Manche würden sagen: angeb-ohren.



	[147]

Will sagen: Ich habe tagelang auf Reddit und Google abgehangen und mir genau die Schwachsinnsposts rausgesucht, die meine verquere und vermutlich mindestens implizit xenophobe Meinung stützen, während ich alle Gegenbeweise entspannt beiseitegefegt habe. Nennt mich einen Wissenschaftler!



	[148]

Spaß – als ob mich das wirklich interessiert! Es geht hierbei natürlich um solchen Quatsch wie Chemtrails, vermeintliche Mikrochips in Impfungen, Impfungen, die angeblich Autismus auslösen, irgendeinen «großen Austausch», die Behauptung, der Klimawandel sei erfunden, antisemitische Verschwörungsmythen und was sich die kreativen Köpfe unserer bedauernswerten Spezies noch so ausdenken.
Bin ich dir jetzt auf den Fuß getreten? Gefällt dir das Buch nicht mehr? Joke’s on you: Du hast’s ja offenbar schon gekauft. Dein Geld hab ich also schon, und deine grammatikalisch fragwürdige 1-Sterne-Rezension werde ich wie einen Sherifforden auf der Brust tragen.



	[149]

Benannt nach Benjamin Franklin, der diesen Effekt schon im 18. Jahrhundert beschrieb.



	[150]

4. Bonus: Drink schnabulieren und all die Luschen auslachen, die noch stundenlang anstehen müssen.



	[151]

Solltest du schwäbischer Herkunft sein und nicht über diese Bemerkung gelacht haben, sei diese These hiermit bestätigt.



	[152]

Einer von ihnen schlug einen weiteren Trick vor: Drück dem Barpersonal bei deiner ersten Bestellung ein großzügiges Trinkgeld in die Hand, um den Rest des Abends Favoritenstatus zu genießen.



	[153]

Name zufällig gewählt.



	[154]

Name zufällig gewählt.



	[155]

Eine weltbekannte Sportmarke spielt möglicherweise mit ihrem Slogan darauf an: Just do it.



	[156]

Interessanterweise wird die Aktivität dieses Bereichs während einer Hypnose-Session stark zurückgefahren – er ist nämlich auch für die Einhaltung sozialer Konventionen mitverantwortlich. Wir finden hier also eine mögliche Erklärung dafür, wieso Menschen während einer Hypnose-Erfahrung plötzlich Dinge tun, die sie sonst vermutlich nicht tun würden. Unser Gehirn ist so wunderbar komplex!



	[157]

Nicht zu verwechseln mit mir beim Fußballspielen: Da bin ich ein sogenannter temporärer Lappen.



	[158]

Das funktioniert übrigens auch, wenn du ständig deine Schlüssel verlegst: Sage das nächste Mal, wenn du deinen Schlüssel irgendwo ablegst, laut, wo du ihn hingelegt hast, und du wirst dich beim Suchen mit großer Wahrscheinlichkeit daran erinnern. Sage z.B.: «Ich lege meinen Schlüssel auf das Bücherregal» – aber natürlich nur, wenn du auch wirklich ein Bücherregal hast …



	[159]

Außer du hast das Glück, Matt Eagle zu heißen. Matt Eagle … verstehst du? Mett … Eagle … Mett … igel … – ach, egal.



	[160]

Schon jetzt 100 Mind Hacks zum Preis von nur 99 – wow!




	[161]

Außer er wählt «aus Gruppenzwang» rechtsextreme Parteien, dann – wie sagt man so schön? – get your shit together.



	[162]

Bei Mind Hack #3 und Mind Hack #8 zeige ich dir noch zwei weitere Taktiken, die du auf Süßigkeiten, Alkohol, Zigaretten und andere vergleichbare Dinge anwenden kannst.



	[163]

Angeblich trug Steve Jobs jeden Tag dasselbe Outfit, um seine Entscheidungsenergie nicht für die Kleiderwahl zu verschwenden.



	[164]

Das durchschnittliche Budget deutscher Feiernder betrug 2017 grob 30 Euro pro Nacht, was sich schnell mal auf über 150 Euro im Monat belaufen kann. Solltest du deine beachtlichen Ersparnisse durch diesen Hack wohltätig spenden wollen, so lege ich dir dafür mein privates Bankkonto ans Herz.



	[165]

Und solltest du dich jetzt ärgern, weil du bis eben dachtest, du könntest hiermit jemanden gegen seinen oder ihren Willen betrunken machen und das zu deinem Zwecke ausnutzen: Fahr zur Hölle.



	[166]

If you like Piña Colada … falls du jetzt auch einen Ohrwurm hast: Der nächste Mind Hack erklärt dir, wie du ihn wieder loswirst!



	[167]

In großen Teilen eine Sekte der Ineffizienz und des Pseudo-Coachings, hier haben sie aber mal was Wirksames produziert. Blinde Hühner und so weiter und so fort …



	[168]

… habe ich gehört.



	[169]

Und noch mal: Dieser Hack kann dich nicht wieder nüchtern machen, wenn du tatsächlich Alkohol getrunken hast. Ich weiß, dass 99,99 Prozent von euch das verstanden haben, habe aber keinen Bock, mich schuldig zu fühlen, wenn die 0,01 Prozent meinen, damit Mist bauen zu müssen.



	[170]

Sollte irgendeiner dieser Menschen diesen Text aus irgendeinem mir unerfindlichen Grund zu lesen versuchen, so gebe er bitte einfach auf – ganz offenbar hat er sich ohnehin untergestellt, als es Hirn regnete.



	[171]

Am besten aber auch weiter singen, nachdem der Ohrwurm dann besiegt ist.



	[172]

Musikschaffende können das bewusst erzielen, indem sie ihre Songs mitten in einer Akkord-Schleife abbrechen lassen, simple Fragmente aus 4–8 Tönen benutzen (wie z.B. beim «Kleiner Hai»-Song – viel Spaß mit dem Ohrwurm!) und das Tempo unserem inneren Rhythmus anpassen: etwa 100–120 bpm, was grob unserem Gehtempo entspricht.



	[173]

Diesen Mechanismus kennst du als «Zeigarnik-Effekt» von Mind Hack #20.



	[174]

Ich weiß natürlich, was einige von euch jetzt denken – spart’s euch.



	[175]

Es gibt sogar noch einen vierten: zwischen zwei Sehnen in der Nähe des Handgelenks, ziemlich genau an der Stelle, von der aus Spiderman seine Netze verschießt. Und hast du Spiderman jemals kotzen sehen? Ich auch nicht.



	[176]

Oder Schalke 04 auf dem Abstiegsplatz.



	[177]

Ich hab einige Zahnärzte in der Familie, die diesen Mind Hack vor vielen Jahren mit mir teilten. Sie lernten ihn wiederum vor noch viel mehr Jahren im Studium, um den zu behandelnden Menschen damit eine Hilfestellung geben zu können.



	[178]

Alkohol, Kinder. Macht euch nichts vor.



	[179]

Cookies & Cream, anyone?



	[180]

Und sogar auf Emotionen – etwa Herzschmerz oder Angst.




	[181]

Ob das tatsächlich der Hitze oder eher meiner durchweg unsympathischen Disposition als Kind geschuldet war, vermag ich heute nicht mehr zu sagen.



	[182]

Das erklärt auch, wieso Menschen sich unter Hypnose eher «blamieren»! Physischer Schmerz und sozialer Schmerz (z.B. die Sorge vor Spott) sind im Gehirn eng verbunden. Wird das Schmerzempfinden gesenkt, sinkt auch die Sorge vor sozialen Konsequenzen.



	[183]

Ein aufstrebender junger Mann mit viel Potenzial!



	[184]

Nach Glaslaufen und Klaas-Tritt kann ich das wohl nur mit Klaaslaufen toppen.



	[185]

Und auf andere Techniken! Kommt bitte weder auf die Idee, über Glas zu laufen, noch, euch gegenseitig Tritte in irgendwelche Weichteile zu verpassen, noch, mir solche Tritte ohne entsprechende mentale Vorbereitung meinerseits zu verpassen. Ich verspreche euch nämlich: Das geht schief.



	[186]

Um weiter zu lernen, empfehlen sich gut rezensierte Seminare oder Kurse.



	[187]

Eine Schraubenmutter, nicht deine Mudda, auch wenn beide ein «schweres Gewicht» sind.



	[188]

Ich weiß, dass Dinos und Menschen nicht gleichzeitig gelebt haben, aber es wäre sooo schön gewesen. Lass mich doch in meiner Fantasie. Der beschriebene Effekt ist trotzdem evolutionär bedingt. Dann hat er uns eben vor dem berüchtigten Säbelzahntiger fliehen lassen.



	[189]

Bei mir geht die Gage sowieso immer an einen guten Zweck: mich.



	[190]

Sag das zehnmal schnell hintereinander.



	[191]

Haha.



	[192]

Den gibt’s nicht. Aber gäbe es ihn, würde er ganz sicher nicht «Club der Gedankenlesenden», sondern «Club der Gedankenleser» heißen, weil sich der Großteil der Repräsentanten meiner Kunst aus irgendeinem Grund hartnäckig gegen jede Art von Fortschritt sträubt. Ein Trauerspiel.



	[193]

Bart Simpson lässt grüßen!



	[194]

Nach der Schule auch gern: Schere, Stein, paar Bier.



	[195]

Bevor mir das jemand falsch auslegt: Ich bin ein großer Fan von Demokratie, solange sie nicht grad untergraben wird und wehrhaft bleibt.



	[196]

Und ehrlich gesagt auch für dein Geld.
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