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Dein Gehirn bringt den Spal

Wenn das Leben ein Spiel ist, ist dein Hopf der Controller. Und wie in einem Spiel hast du
auch im echten Leben schiwierige Level; nervige Eltern, Streit mit einem guten Freund
oder der besten Freundin, dein erster Tag an der neuen Schule, Momente, in denen du dich
selbst nicht magst oder jemandem erzdahlst, dass du in ihn oder sie verliebt bist. Aber egal
wie schwer das Level ist - wenn du deinen Controller richtig einsetzt, schaffst du alles!

TESTE DICH SELBST :

Kreuze hier an, was auf dich zutrifft:
Q Ich habe nie die Schnavze voll Q Ich schiiae mich nie Q leh wurde nock nie gemabbt
Q Ich bekoame inmer meinen Hillen Q Ich habe vor nichts Angst Q Ich habe noch nie gemobbt

Q Ieh bin nie unsicker Q Ieh bin nie teaurig Q Ieh bin immer glocklich

_ Hastdu alles auf der Liste angekreuzt?
Dann ist dieses Buch absolut nichts fiir dich.

Hast du nicht alles angekreuzt?
Dann ist dieses Buch perfekt fiir dich! Denn damit
trainierst du die Superkriifte in deinem Kopfl

Superkrdfte? In meinem Kopf?

Ma klarl Diese Superkriifte sind die Tasten an deinem Controller; clevere Techniken und
Tricks. Damit schldgst du alle schwigrigen Cegner in den Leveln deines Lebens mit Spald
und Wucht Deine Superkrifte kannst du trainieren, Zum Beispiel die D]-5uperkraft oder
den Laserstrahl der Aufmerksamkeit - und bald kannst du sogar mit deinem eigenen
Gehirn netflixen, Und es schlummern noch viel mehr Superkriifte in dir. Das bringen sie dir;

MEHR WENIGER
SELBSTVERTRAUEN .. ooy ORUBELN SHNELLER FERTIG SEIN
WILLEN BEKOMMEN M TODLANGWEIGEN AUFCADEN

FMUNTERUNG, BESSERE WENIGER
mﬁ“ £S MAL SCHLECHT LAUFT KONZENTRATION ~ NeRvice eurery

Hurzum; alles Kréfte, die dein Leben um einiges leichter machen!



Noch ein Grund, dieses Buch nicht wegzuwerfen:

Jedes Hapitel hat die Rubril: Fordere deine Eltern herausl’, in der du tolle Preise
gewinnen kannst.
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Superkrafte
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UNBEGRENZT NETFLIXEN IM KOPF
DEINE SUPERKRAFT: FANTASIE

Es gibt ein Cerdt, mit dem du immerzu Netflix gucken kannst. Du kannst dir alle még-
lichen Filme anschauen, zu jeder Tageszeit, egal, wo du bist. Und niemand meckert Uber
dein Alter. Das Gerdt steht dir kostenlos zur Verfiigunag, du hast lebenslange Garantie
darauf, und abendrein tut dir die Nutzung auch noch gut. Wiirde dir das gefallen? Dann
habe ich ein Ceschenk fir dich: Schau mal in den Spiegel, das Cerdt befindet sich ndmlich
auf deinen Schultern.. ES ist dein eigener Kopf!

Die Kraft deiner Fantasie

o
EXPERIMENT 1 E
Setze dich eine Hinute still hin uvnd
schliefe die lugen.
Horan hast du gedacht?
Hast du es vor dir gesehen?

Den ganzen Tag Uber laufen in unserem Hopf Filme, wie ein endloser YouTube-Marathaon.
Du erinnerst dich zum Beispiel an etwas, das heute in der Schule passiert ist, oder du
siehst jetzt schon vor dir, welche schidnen Sachen du in den ndchsten Ferien machen

wirst, Welchen Effekt hat das? .

nﬂ

EXPERIMENT 2 E

SchlieBe die luglm vnd stell dir fir einen Hugen'

blick vor, dass dv den Rotz eines anderen Henschen

im Hund host. Vielleicht merkst dv dann, dass du HAST pu pg EXI
das Gesicht verziehst oder dass dir schlecht wird.

Deake jtet einmal on dasltete Hal, o du dich NEINTI

schlappgelacht hast. Und dann an dein Lieblings-
gericht. Stell dir vor, dass du es wirklich schmeckst. BEE"' D‘GH MAL
Nos merkst du? Lichelst oder lachst du? Faingst du EiN B'SSGHENI

SCI;EQ'I:I an zu NLL!TH?

GEFUHRTY

Wie du in der letzten Ubung bestimmt gemerkt hast, ist deine Fantasie sehr stark_ Sie
kann dich froh machen, wiitend, traurig, fingstlich oder dir (belkeit verursachen, Sie
kann sogar dafiir sorgen, dass du vor lauter Hunger anfiingst zu sabbern! Obwohl
Fantasien nicht echt sind, ist der Effekt, den sie erzeugen, sehr wohl echit! Schon allein
die Vorstellung, dein Freund oder deine Freundin kénnte Schluss machen, kann
Erlzichterung oder Hummer bei dir ausldsen!



Bei einer Studie in ﬂupun litten Studierende p]ﬁh[l{:h vnler Jucken, Hnulrellungen
und roten Flecken, ols sie ein wenig Nivea Creme uuf[rugen. Beim ﬂuﬁruger. einer
giftigen Creme hotten dieselben tudierenden jedoch keinerlei Frobleme! Der Grund?

Die Forschenden hatten ihnen gesagt, die giftige (reme sei Nivea und Nivea die
giftige (reme. Das nennt man avch den Placebo-Effekt: Deine Fantaste ist 5o stark,

dass sie sogar einen ﬁussc]\[ug 'l.fE!‘l.rrsl:ICl!l:n kann.

Klettverschluss fiir Probleme

Die meisten Filme in deinem Kopf laufen ganz automatisch ab, chne dass du dariiber
nachdenkst. Und oft drehen sie sich um Dinge, (ber die du dir Sorgen machst. Manchmal
kommt es einem so vor, als wire das Gehirn ein regelrechter Hlettverschluss fir deine
Sorgen! Das kann praktisch sein, etwa, wenn du beim Zocken plotzlich an den Berg
unerledigter Hausaufgaben auf deinem Schreibtisch denkst. In einem solchen Fall ist es
meist clever, dein Spiel mal kurz Spiel sein zu lassen - jedenfalls wenn du keinen Arger
willst,

Aber es kann auch unpraktisch sein, denn wenn sich deine Sorgen im Kreis drehen und
du dich deswegen nur elend fuhlst, arbeitet deine Fantasie gegen dich. Dann erinnerst
du dich viglleicht immerzu an deinen peinlichen Sturz auf dem Schulhof, ausgerechnet
indem Moment, als das Madchen/der Junge deiner Trdume an dir verbeikam! Oder du
griibelst die ganze Nacht, weil du Angst hast, am ndchsten Tag dein Referat in den Sand
zu setzen. Dann machst du kein Auge mehr zu und stehst todmiide auf, wodurch du
natiirlich dein Referat wirklich vermasselstl



Chef im Netflix-Kopf

In deiner Vorstellung laufen also haufig Sorgenfilme. Dagegen werden wir etwas unter-
nehmen, Du wirst deinen Netflix-Hopf besser in den Griff bekommen, und zwar, indem

du selbst entscheidest, welche Filme du laufen lasst. Versuch es mal mit dem folgenden
Experiment.

EXPERIMENT 3 E N DV D RICHTIEN
WEN ]

Setz dich still hin und schlieBe die !.ugln. [Nein, . -

warle einen Homent! Erst den Rest [esen.) Denke an FiLME IM KOPF LAUFEN

einen Ort, an dem du jetzt gerne wiirst: am Strand, LASST, KANNST DU BESSER
im Hald oder an einem selbst avsgedachten [rt, wie SPGRT TREIREN, BESSER

einem ganz weil entfernten Planeten.

LERNEN UND LEICHTER
Was siehst, harst und f5hlst dy jetat, da du dort bist? GELASSEN BLEIBEN.
Es ist dein Ort, dv darfst dert alles machen, was dv
{Das haben verschiedene

willst. Stell dir vor, es kommt jemand vorbei, den dv
sehr liebhast, beispielsweise deine Omo, dein Vater,
dein Haustier oder dein ldol. Hale dir in Gedanken
avs, ihr wiirdet euch umarmen oder mit einer
Ghetto-Faust begriiBen. Danach sagt die Person oi::ler n{ich fier [lbkmg. dass du
etwas, dos du sehr gerne haren willst. Etwa lch dich glutk.llch&"r flhist, w_‘,!nn du
liebe dich” oder Dy kannst das”. Nenn do méchtest, ~ >°10%" ntechewdest, wortiver du

Studien bewiesen.)

Wielleicht merkst du wihrend

kannst dv darouf avch antworten. Dann fohrst du fclntaszlerst. De.ir:; Fantasie kann

ein Euprﬁclt im eigenen [op{ Jetzt verabschiede noch viel mef. .I..E lStIEll"lE

dich und &ffne die .hgcn wieder. SUpErkI:ﬂftﬂler dElI"‘lEﬁ
opr

EOHT

Spitzenspnrtl:r Bringtn bessere [.eislun_gen. wenn sie sich im Vorhinein vOTge-

waHR‘? stellt haben, wie sie thr Bestes peben werden.

I manchen Krankenhivsern lernen Patienten, doss sie Schmerzen besser erlragen

Lﬁnnzn. wenn sie in Eedunken eine F:ei.sa zu ihrem Lieb[ingsaﬂ mun:lmr..

Und wenn man vor einer Prifung an einen klugen Professor denkt, soll dos Ergebnis besser
werden, als wenn man sich vorher einen hirnlosen F!.rﬁbu”'”cu;r]igun vorstellt.




''''' FORDERE DEINE ELTERN HERAUS!

/

StLliEE! Jie ﬂugun.

D bist an deinem H.r]h!!tsp[nlz. Dy ziehst dich
vollstd m‘lig aus vnd sagsi laut zv deinen Iu":gnn:
Hach, mir war so warm, jetzt geht es mir viel besserl”

Ale schaven dich verblsift an. Dy machst dir nichts
doravs und holst dir pudelnackt einen Kaffee. An der
Kaffeemaschine sind alle Augen auf dich gerichtet.
Dy versuchst, dir Kaffee in die Nase zv schitten und
rufst: ..Ti]JP von meiner Oma: Koffeetrinken dyrch

die Nase hilft gegen Exkilty ng. Solltet thr aveh mal

a
verm:l'.en!

Dann sagst du platalich: .Seid mal stilll Hare ich da
etwa einen estiriesischen Histkifer?” Daravfhin lasst
du einen Riesenfurz und sapsl: ..ﬂpri]. ﬂprl[!"

Nachdem du dich eine Hinute lang schlapp gelacht
i'n:le1 rufst du deinen erstarrten ro"eg!n Zy ..fn!nug
gelacht, Leute, geht wieder an die Arbeit!” Danach
i\"u'P[!l dv zuriek zu deinem Schreibtisch und singst
lauthals: .Lang soll ich leben!”

Bitte deinen Vater oder deine Mutter,
die Augen zu schlieRen. Dann erzdhlst
du ihnen die nachfolgende Geschichre.
Die Herausforderung: sie
diirfen keinen noch so kleinen Muskel
bewegen, also nicht lachen oder
angewidert das Cesicht verziehen,

Sie schaffen es nicht?

DANN CEWINNST
DUl

Bei der ndchsten Gden Sache, um
die dich deine Eltern bitten, darfst
du thnen das Wort Salatgurke®
zurufen, und dann miissen sie es
selbst machen. Zum Beispiel den
Tisch decken oder dich morgens
anziehen (ja genau, du ldsst dich
einmal von deinem Vater oder
deiner Mutter anziehen, wie damals,
als du noch klein warsth.




Hast du in dieser Freeze-Challenge gemerkt, wie
leicht es ist, bal einem anderen Menschen einen
Film im Kopf laufen zu lassen? Mutze das fiir dich
selbst! Wenn du mdchtest (oder zu faul bist, dir
selbst etwas auszudenken), kannst du auch deine
Eltern bitten, sich einen Film fiir dich auszudenken,
Zum Beispiel fantasieren sie laut, dass du wie ein
Yogel durch die Luft schwebst ader in einem Wald
voller exctischer Tiere spozieren gehst. Dabei
kannst du auch so richtig schén vor dich hindésen,

.‘iuﬁle:r mil der Fantasie deiner

Eltern kannst :El: ':l,.'c:}'. mit dem

Audiotrack .Lhel in deinem Netfliz-

Kol then. Du kannst den

E M 3 1L I [
Auvdiolrack 'jC'uZZ.DJdL'!'I aul

'\-|".-€'N.I:'l".lLll'-l"l.'l'.lsl.il"‘Il:'.i':Jl'."Il

deinkopldersuperheld.

DEIN NETFLiX-KePF BRINGT DIR EIN LEBEN LANG SPASS!

Du machtest dich gern gelassener, weniger einsam,
starker, kiliger, froher fiihlen? Dann nutze deine
Fantasie und drehe einen Film im Kopf, um dir zu
helfer. Zum Beispiel:

Hannst du nicht schlafen?

Stell dir var, du liegst in der Sonne am Strand, und
die Wiarme macht dich so richtig schon trige.

Willst du dich gut auf dein Referat vorbereiten?
Male dir aus, wie du vor der Klasse stehst, voller
Selbstvertrauen sprichst und es genief3t, die
komplizierten Fragen der Klasse gekonnt zu
beantworter.

Host du Angst vor dem Zahnarzt oder im Dunkeln?
Stell dir vor, dass ein Léwe neben dir lduft,
der dich bewacht und dir Mut macht,

TIPP

]]u kannst deine Filme 5o

verriickl, '.-ret.ll, !Cir.df.if:}'.. seltsam

T I . T
oder irre geslallen, wie du selbst

willst. In deinem f.:u ol gibt es keine

H{'Et.:' GLE: I..I‘.'IZ‘I'ZIZ“.'.. .Jil:‘.'l'.':l'id

auf der ganzen Well welll, was dv

denkst. Deine :'{'dunlce“.gt'S'.'::".SlL‘

bleiken -.-:'1'”:g gr}'.:.-::'n 'fur::r:

du das willst),

DER IST NAT URLIGH
- FOR DEINE ELTERN

Langweiliger Abschnitt

Verschiedene Studien zeigen, dass Kinder, die regelmdiiag
visualisieren, bessere Leistungen bringen, bel Beschwerden
weniger Schmerzen empfinden, leichter lernen und
gelassener sind.? Machen Sie es zu einem tdglichen Ritual,
It Kind vor dem Schlafengehen kurz in eine angenehme
Visualisierung mitzunehmen.

@ Auf us.n.l.EuumF1nu:!mnde.cam.ﬂ'deinkupf:[er:u]:erheld gihl es Bei:ptz[e zum Vorlesen.



Hast du die "
Anweisungen fur die Rbschluss
E;ullenges noch nicht gelesen?
Schou auf Seite 12 und lies nach,
wie du einen richlig letten
Abschlusspreis gewinnen kannst.

Nimm dir jeden Tag einen Moment, um einen Film in
deinem Kopf laufen zu lassen, durch den du dich sicherer,
zufriedener, stdrker oder froher fiihlst. Zum Beispiel jeden
Morgen beim Aufstehen, vor dem Schlafengehen oder zu

einem Zeitpunkt, zu dem du es brauchst.

UND SO GEHT’S:

1. Hére auf mit dem, was du gerade machst.

2. Atme ein paarmal tief ein und aus.
3. Setze oder stelle dich maglichst entspannt hin.
4. Male dir jetzt fiir ein paar Minuten deinen eigenen Film aus.

(Stell dir vor, was du filhlst, riechst, hirst und siehst

Das Wichtigste ist, dass du merkst, wie dich dein Film

unterstitzt und dass du dich dabei gut fihlst.)

5. Fertig? Dann darfst du hier deine Kreuzchen setze:
HAST DU 7 TAGE GEUBT?




Ist deine Fantas

vollstindig aufgebrqucht?

ie gerade

Unterhalte dich mit einem —~
Superhelden oder denke

dir ein Fantosiewesen ous,
dos dir einen Ral gil:t.

Sh!'!i Jlf verscﬁie&ene Far]:en ﬂ-Eitl'

Licht var. Vielleicht

schéner weiler Lichtstrahl avs deinem

Herzen, oder aus dei

kommen Regenboge

LANGWEILIG, ABER WAHR:

aiter dy iihst, desto besser wirst dy darin

—>>  JIWPIE!

Stell dir vor, du bist ein Berg.

ﬂuch wenn um Jic]'i l'l!l'll]'l'i

Triff dich mit einer Person, nach der "'if! los ist ""]J jede H:nge
dv ganz verriickt bist. Dy bekommst Liirm herrscil, bleibst dy
ein besonderes Geschenk von dieser kraftvoll stehen und bist

Person. Hos ist es? Vielleicht eine
Glicksmiinze (oder einfach eine
PlayStation). Erforsche genau,

was dv bekommst, denn manchmal
verstehst du die Bedeutung deines

Geschenks erst eine Heile spiter.

Begib dich an einen schénen Ort, an
dem dv ganz dv selbst sein darist,
ohne dass dich jemand sieht: in ein
Bavmhous, an den Strand oder in
deine allerlichste Eaming’ue[[.

levchtet ein

nen Hinden
nstrahlen.

Setze hier und natlirlich auch vorn im Buch
ein Hreuzchen.

ga nz gt]ﬂls!f..
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... und dieses Buch verrit dir, wie du sie weckst!



