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Vorwort von Jens Corssen

Ein Paradigmenwechsel im Denken ist angesagt: Wahrend ich in
meiner Arbeit als psychologischer Berater besonders darauf auf-
merksam mache, dass oft die eigene »Software«, also die personli-
che Einstellung zu sich, den anderen und den vielfiltigen Situatio-
nen des Lebens gegeniiber, dem angestrebten Gliick und Erfolg im
Wege steht, befasst sich Ruth Wenger in ihrem leidenschaftlichen
Diskurs mit der »Hardware«, also den gehirnphysiologischen
Korrelaten unserer Wahrnehmungs-, Denk- und Verarbeitungs-
muster. Und auch hier gilt es fiir den ambitionierten Nutzer seines
Gehirn-Computers loszulassen von eingefahrenen, nicht mehr
zeitgemafSen und ihn so beschrinkenden Techniken der Informati-
onsverarbeitung.

Informationsverarbeitung und Wissensmanagement sind die
wichtigsten Kompetenzfaktoren. Um mit der Menge und Komplexi-
tat der tagtiglich auf uns einstromenden Informationen fertig zu
werden, brauchen wir neue Ansitze: Brach liegendes Gehirnpoten-
zial muss aktiviert und vermehrt genutzt werden. Allein die Tatsa-
che, dass wir die Kapazitit unseres Gehirns nachweislich nur zu 5
bis 7 Prozent nutzen, sollte Ansporn genug sein, sich mit den Er-
kenntnissen und Ubungen dieses Buches intensiver zu beschiftigen.

Mir hat die Lektiure dieses Buches Spafd gemacht. Ich habe
meine Kenntnisse tiber die gehirnphysiologischen Funktionen und
Ablaufe aufgefrischt und erweitert und ganz konkrete Anweisun-
gen bekommen, wie man sich auch gehirntechnisch entwickeln
kann. Das Nutzen des Alpha-Zustands im Arbeitsalltag zur Steige-
rung von Prisenz, Schnelligkeit und Qualitit ist aus meiner Sicht
eine wirksame Bereicherung fiir alle, die sich den heutigen Anfor-
derungen und Herausforderungen stellen wollen. Der Weg tiber
den alphaPunkt fithrt zu mehr Kreativitit, grofSerer Effektivitdt in
der Wissensverarbeitung und zu innerer Ruhe.
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Dieses Buch ist eine grofle Hilfe, weil es nicht nur Theorie ab-
handelt, sondern lernbare Praxis bietet. Es beinhaltet fundiertes
theoretisches Wissen, und Ruth Wenger vermittelt aufgrund ihrer
eigenen Erfahrungen in der Wirtschaft und ihrer langjahrigen Trai-
ningstitigkeit auch, wie dieses Wissen im Arbeitsalltag umgesetzt
werden kann.

Jens Corssen
Zirich, August 2005
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Vorwort von Gerald Huther

Uberall in der Natur wird von lebenden Systemen mehr an Bezie-
hungs- und Entwicklungsmoglichkeiten bereitgestellt, als dann
tatsdchlich genutzt und strukturiert wird. Selbst die genetischen
Anlagen im Zellkern enthalten viel mehr Sequenzen, als tatsich-
lich exprimiert, das heifSt aktiviert werden (man spricht hier von
so genannter non-Sense-DNA). Offenbar handelt es sich bei diesen
Uberangeboten um eine Art »Spielwiese« der Natur, die fiir krea-
tive, neue Losungen benutzt werden kann.

Auch im menschlichen Gehirn wird zunichst, das heifdt in den
ersten Lebenswochen, ein »Uberangebot von Verschaltungsmog-
lichkeiten« bereitgestellt, das erst im Laufe der Kindheit »nut-
zungsabhingig« auf das reduziert (strukturiert) wird, was auch
wirklich genutzt und gebraucht wird. Und natiirlich haben wir
zeitlebens die Moglichkeit, neue Erfahrungen zu machen, neue Be-
ziehungen einzugehen und damit auch neue Verkniipfungen in un-
serem Gehirn herzustellen. Was wir tatsichlich vom Potenzial un-
seres Gehirns nutzen, ist nur ein Bruchteil dessen, was uns
prinzipiell moglich wiare. Das ist vielleicht der interessanteste As-
pekt an der gegenwirtig heifd gefiithrten Freiheitsdebatte: Wir ha-
ben die Freiheit, sowohl deutlich mehr als auch noch weniger aus
dem zu machen, was uns an Moglichkeiten zu jedem Zeitpunkt
unseres Lebens prinzipiell zur Verfiigung steht.

Ruth Wenger zeigt in ihrem Buch, wie Sie das »Uberangebot«
Thres Gehirns nutzen konnen — ganz konkret und praxistauglich.
Nutzen Sie Thre Freiheit, mit den alphaskills die in Threm Ar-
beitsalltag anfallenden Informationen effizienter zu verarbeiten.

Prof. Dr. rer. nat. Dr. med. Gerald Hiither
Gottingen, August 2005
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Einleitung

Das Wissen um die Arbeitsweise des menschlichen Gehirns unter-
liegt einer rasanten Entwicklung. Obwohl fast tdglich neue Er-
kenntnisse alte Theorien umstoflen, ist sich die Gehirnforschung
einig, dass man immer noch sehr wenig dartuber weif§, wie unser
Gehirn wirklich funktioniert.

Buch- und Zeitschriftenpublikationen der letzten Jahre zeigen,
dass die Erkenntnisse der modernen Gehirnforschung auf reges In-
teresse stoflen. Es scheint deutlich zu werden, dass sich in der Ent-
wicklung des Gehirnpotenzials neue Moglichkeiten 6ffnen. Gleich-
zeitig ist es ein Gebiet, in dessen Theorien und wiederum in deren
Widerspriichen man sich vollig verlieren kann.

Aus Sicht der Bewusstseinsforschung ist das Gehirn lediglich
das Umsetzungsinstrument, die eigentliche Schaltzentrale aber ist
das Bewusstsein. Ohne diese weitere Dimension fehlen der Ge-
hirnforschung die Orientierung und der tbergeordnete Zusam-
menhang. Expeditionen ins unerforschte Gebiet des Gehirns ohne
den Kompass auf das Ziel der Reise konnen leicht in Sackgassen
fuhren, die fir das tigliche Leben wenig oder keinen Nutzen brin-
gen: Man kann sich ein Leben lang mit dem Gehirn theoretisch
auseinander setzen, ohne in der praktischen Anwendung des eige-
nen auch nur einen Schritt weiter zu kommen.

Es ist mein Ziel, mit diesem Buch die wertvollen Erkenntnisse
der Gehirnforschung im weiteren Rahmen der Bewusstseinsfor-
schung fiir den Arbeitsalltag praktisch nutzbar zu machen. Be-
wusst beschrianke ich mich auf wenige, fiir das Verstindnis der
alphaskills wichtige Themen aus beiden Wissenschaftsbereichen.
Dabei konzentriere ich mich auf praktizierbare Grundprinzipien,
die im tdglichen Gehirngebrauch im Umgang mit Information hilf-
reich sind. Ich habe es als Forscherin und Trainerin verfasst, aber
auch als Unternehmerin und Managerin. Durch diese verschiede-
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Die Gehirnforschung ist
in einer rasanten Ent-
wicklung.

Die Erkenntnisse stoBen
auf reges Interesse.

Aus Sicht der Bewusst-
seinsforschung ist das
Bewusstsein die Schalt-
zentrale.

Dieses Buch beschrankt
sich auf wenige prakti-
zierbare Grundprinzi-
pien, die im téglichen
Gehirngebrauch nutzbar
sind.



Das menschliche Gehirn
bietet faszinierende
Maglichkeiten.

Es ist die Anwendbar-
keit, die den Nutzen
bringt.

Die Menge der Informa-
tion steigt exponentiell
an.

Die Fahigkeiten, sie effi-
zient zu verarbeiten,
haben sich nicht in dem
gleichen MaBe entwi-
ckelt.

Die E-Mail-Flut macht es
deutlich: Wir miissen zu
viel zu schnell und in zu
kurzer Zeit bearbeiten.

nen Rollen erlebe ich einen besonders reichen und bereichernden
Austausch, und ich moéchte mich an dieser Stelle bei allem und al-
len bedanken, das und die mir auf dieser spannenden Reise Weg-
weiser und Begleiter waren.

Seit fast 30 Jahren befasse ich mich Gehirn- und Bewusstseins-
forschung, und immer hat mich am meisten die Umsetzung interes-
siert: Was bedeutet diese oder jene Erkenntnis fiir den (Arbeits-)
Alltag? Konnen wir damit unser Potenzial besser nutzen? Ich bin
immer wieder von Neuem fasziniert von den Moglichkeiten, die
eine umfassendere, gezielte Nutzung des Gehirns offnet.

In den letzten 1o Jahren habe ich mich intensiv damit auseinan-
der gesetzt, wie ich mein Wissen und meine Erfahrung aus der
Gehirn- und Bewusstseinsforschung fiir die Bewiltigung der tag-
lich anfallenden Information nutzbar machen kann. Neben prakti-
kablen Losungen will ich vor allem die Chancen aufzeigen, die
darin liegen, verfugbare Information zu nutzen, indem man sie mit
Leichtigkeit und souverinem Konnen bewiltigt.

Die Menge an Informationen, die tiglich produziert und ver-
arbeitet werden muss, steigt exponentiell an. Was heute innerhalb
eines Tages an Informationen in Sitzungen, Telefonaten, Mailkon-
takten und an Lesematerial auf fast alle Berufsgruppen einstirmt,
konnte leicht dem entsprechen, was ein Mensch vor 1oo Jahren in
einem ganzen Leben zu bewiltigen hatte!

Die Techniken, die uns einen effizienten Umgang mit der Flut an
Informationen ermdglichen, sind bescheiden, und oftmals wird nicht
einmal von den bereits existierenden Moglichkeiten Gebrauch ge-
macht. Deshalb ist klar: Es sind neue » Gehirn-Technologien« gefragt.
Wenn die Menschen in der Entwicklung ihrer Fihigkeiten im Um-
gang mit diesen Mengen nicht nachziehen, werden sie die verfigba-
ren Informationen schon bald nicht mehr effizient nutzen kénnen
und drohen in der tiglichen Informationsflut einfach unterzugehen.

Vor allem die Zunahme von E-Mails ist fiir viele eine enorme,
zum Teil nur noch in Nachtstunden zu bewailtigende Belastung ge-
worden. Wird der E-Mail-Briefkasten nicht taglich zum Teil mehr-
mals geleert, stapeln sich schnell mehrere Hundert Mails — und
haufig erwartet der Absender bei diesem Medium eine Verarbei-
tung innerhalb weniger Stunden! Beides fithrt zu einer Kulmina-
tion der Situation der heutigen Informationsflut: zu viel, zu schnell,
in zu kurzer Zeit.
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Doch ein weitaus besorgniserregenderer Aspekt blieb bisher bei
der Beschiftigung mit diesem Thema weitgehend unberiicksich-
tigt: Ungelesenes und unverarbeitetes Material erzeugt einen inne-
ren Druck und untergriabt das Kompetenzgefiihl. Die negativen
Auswirkungen auf die Entscheidungsfihigkeit, Motivation und
Gesundheit im Arbeitsalltag lassen sich zwar erahnen, aber kaum
quantifizieren.

Oft gibt es keine Grundlage mehr fiir fundierte Entscheidungen:
Durch die Fiille an Informationen haben viele nicht mehr geniigend
Zeit, sich mit einer Angelegenheit so auseinander zu setzen, dass
eine seriose Aufnahme und Auswertung der Daten erfolgen konnte.
Das erzeugt Unsicherheit und birgt die Gefahr in sich, immer nur
zweitbeste Losungen hervorbringen zu konnen. Oft macht dies er-
hebliche Nachbesserungen noétig, die mehr Zeit beanspruchen, als
eine »gehirngerechte«, umfassende Entscheidungsfindung im Vor-
feld verlangen wiirde.

Mit den Trainingsprogrammen in diesem Buch mochte ich ei-
nen Beitrag dazu leisten, diese Situation zu verbessern, denn es
gibt eine Fiille neuer Erkenntnisse aus der Gehirn- und Bewusst-
seinsforschung, die sich fur den Arbeitsalltag nutzen lassen! Und
es wird nur die praktische Umsetzung dieser Erkenntnisse sein,
die den Umgang mit dieser Flut von Information verbessern
wird.

Die Losung des Problems liegt also im Menschen selber — in
seiner Fahigkeit, im »Super-Computer Gehirn« neue Technologien
zu aktivieren und zu nutzen. Denn jegliche Form von Informati-
onsverarbeitung wird tiber das Gehirn prozessiert: Ob Informatio-
nen nun von aufSen tiber unsere Sinne zu uns gelangen, oder unse-
ren Gedanken entwachsen — unser Gehirn verarbeitet sie.

Der Wechsel von der Schreibmaschine zur relationalen Daten-
bank in der Datenverarbeitung war ein Quantensprung in der du-
[eren Entwicklung der Informationsverarbeitung — und genau
einen solchen gilt es, im eigenen Gehirn nachzuvollziehen. Wir
brauchen einen neuen, zeitgemaflen Zugang zu unseren Gehirnfa-
higkeiten, eine Art »Gebrauchsanweisung fur das Gehirn«, um
mit den Informationsmengen, der Komplexitit und dem Zeit-
druck umgehen zu konnen.

Der Umgang mit Information bestimmt zu anndhernd roo Pro-
zent den beruflichen Alltag vieler Tatigkeitsbereiche: Aufnahme,
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Ungelesenes Material
erzeugt inneren Druck.

Zu wenig Zeit fiir fun-
dierte Entscheidungen
bringt oft nur zweitbeste
Losungen.

Neue Erkenntnisse aus
der Gehirn- und
Bewusstseinsforschung
konnen diese Situation
wesentlich verbessern.

Dazu sind neue Gehirn-
Technologien nétig.

Damit kann der Quan-
tensprung von der
Schreibmaschine zur
relationalen Datenbank
auch im Gehirn nachvoll-
zogen werden.

Denn der Umgang mit
Information ist eine



Schliisselkompetenz
unserer Zeit.

Sie ermoglicht entschei-
dende Vorteile.

Effizienz und Kompetenz
im Umgang mit Informa-
tion entlastet in vielerlei
Hinsicht.

Voraussetzung: Wissen
um die Funktionsweise
von Gehirn und Nerven-
system.

Verarbeitung und Nutzung von Information. Deshalb ist ein pra-
ziser, schneller und dabei entspannter Umgang damit eine Schliis-
selkompetenz unserer Zeit. Wer sich diese Kompetenz erarbeitet,
gewinnt Klarheit und Zeit und hat damit einen wichtigen Wettbe-
werbsvorteil:

e Wer nicht nur die Informationsfiille handhaben kann, sondern
dabei auch eine hohe Prisenz und Qualitit aufrechterhalten
kann, leistet bessere Arbeit.

e Wem es gelingt, innerhalb kiirzester Zeit an die relevanten In-
formationen zu kommen, blitzschnell das Wesentliche vom
Wichtigen und das Wichtige vom Unwichtigen zu unterschei-
den, der hat einen entscheidenden Vorteil gegeniiber seinen
Mitbewerbern.

¢ Und wer diese Tatigkeiten in einem stressfreien Zustand erledi-
gen kann, findet in sich die Grundlagen fur klare, umfassende
Entscheidungen und Problemlésung.

Die Erleichterungen, die direkt in den (Arbeits-)Alltag einfliefSen,
sind vielfiltig und entlasten in erheblichem MafSe:

e Uber lange Zeitspannen hinweg in einem entspannten Zustand
eine gute Aufnahmefihigkeit und hohe Prisenz aufrechtzuer-
halten, erhoht die Prazision.

¢ Keine unaufgearbeiteten Stapel von Lesematerial mehr auf dem
Schreibtisch liegen zu haben und die E-Mails auf aktuellem
Stand zu haben, entlastet.

e Jederzeit kompetent, ziel- und schwerpunktbezogen Informati-
onen verarbeiten zu konnen, beruhigt und stirkt das Kompe-
tenzgefiihl.

¢ Entscheidungen sicher und klar fillen zu konnen, Probleme in
der erforderlichen Zeit 16sen und innovative Ideen generieren
zu konnen, gibt Sicherheit.

¢ Dies alles mit Leichtigkeit tun zu konnen, ist befriedigend und
macht Spafs!

Darauf basieren sichere Kompetenz und gesunder Erfolg.

Um diese Fahigkeiten zu erlangen, mussen Sie die Funktions-
weise Thres Gehirns und Thres Nervensystems kennen. Sie arbei-
ten eng zusammen und beeinflussen sich gegenseitig — ob forder-
lich oder hinderlich. In diesem Buch finden Sie fundiertes Wissen
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zu diesen Themen und handhabbare Anleitungen, wie Sie Thren
Umgang mit Informationen besser und effizienter gestalten kon-
nen.

Ob Sie 5 Prozent oder 50 Prozent »Schubkraft« Thres Gehirn-
potenzials nutzen, ist ein entscheidender Unterschied: ein Unter-
schied, als wirde ein Fahrrad zur Rakete. Wenn diese Rakete sich
in einem widerstandslosen Raum — einem geordnet funktionieren-
den Gebirn — fortbewegen kann, braucht sie kaum noch Eigenen-
ergie. Mit einer prazisen Navigation — gezielten Vorgehensweisen
und Arbeitstechniken — kann jedes Ziel auf dem direkten Weg und
in kiirzestmoglicher Zeit erreicht werden. Und wenn prizise Bilder
die Reise dokumentieren — visuell strukturierte Geddchtnisstiitzen
—, konnen die Ergebnisse spiter voll genutzt werden. So zu reisen
macht Spaf3!

Genau darum geht es bei den alphaskills: Durch eine verbes-
serte Nutzung Thres Gehirnpotenzials werden Sie mit weniger Auf-
wand mehr erreichen. Sie konnen schneller, besser und ohne Stress
arbeiten.

Anleitung
zum Lesen dieses Buches

Vorab eine gute Nachricht fir alle eiligen und ungeduldigen Leser
und fiir diejenigen, die normalerweise iiberhaupt kein Buch in die
Hand nehmen: Sie miissen dieses Buch nicht von vorne bis hinten,
Seite fiir Seite, lesen — diese »heilige Kuh« diirfen Sie hier feierlich
schlachten! Sie konnen es kreuz und quer lesen — einfach gerade
dort, wo Thr Interesse Sie hinfithrt. Die Kernelemente werden im-
mer wieder aufgenommen, und eine Vielzahl von Verweisen hilft
Thnen, wenn Sie einen Zusammenhang an anderer Stelle nachlesen
wollen.

Wenn Sie jedoch dem Aufbau des Buches folgen mochten, kon-
nen Sie dies auf verschiedenen Wegen tun — je nach dem, wie viel
Zeit Sie investieren wollen:

In Teil I erfahren Sie Grundlagen aus der Gehirn- und Bewusst-
seinsforschung sowie alles tiber den Alpha-Zustand.
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Mit der Nutzung von
mehr Gehirnpotenzial
wird ein Quantensprung
moglich: wie vom Fahr-
rad zur Rakete.

New Brain Technology
heiBt: mit weniger Auf-
wand mehr erreichen.

Sie miissen das Buch
nicht von vorne bis hin-
ten lesen, sondern kén-
nen iiberall einsteigen.

Wenn Sie dem Aufbau
folgen wollen, gibt es
verschiedene Wege:



Im Uberflug in der Rand-
spalte bekommen Sie in
10 Minuten den
Gesamtiiberblick.

Das gehirnwissenschaft-
liche Grundwissen
erfahren Sie in 1 bis 1%
Stunden auf der Auto-
bahn, im Haupttext.
iy

T\
Auf Raststétten kénnen
Sie das Grundwissen in
Ruhe vertiefen.

An den Gliihbirnen fin-
den Sie Inspiration.

In den Trainingspro-
grammen finden Sie
Skill-spezifisches Wis-
sen.

Fiir die praktische Erar-
beitung der alphaskills
miissen Sie die schnel-
len Strecken verlassen.

e Auf der Uberflugspur in der Randspalte kénnen Sie sich inner-
halb von circa 1o Minuten einen Uberblick iiber den gesamten
Inhalt verschaffen. Sie uberfliegen die Themen, und wenn Sie
etwas entdecken, das Sie interessiert, tauchen Sie in den Haupt-
text ein und lesen, solange es fiir Sie relevant ist.

e Auf der Autobabn, im Haupttext, erfahren Sie jeweils das
grundlegende Wissen aus der Gehirn- und Bewussteinsfor-
schung. Diese spannende Reise dauert etwa 1 bis 1% Stunden.
Wenn etwas Sie nicht mehr interessiert oder Inhalte zu detail-
liert sind, wechseln Sie wieder auf die Uberflugspur.

e Auf dieser Autobahn finden Sie Raststitten: Exkurse, die stets
durch ein Symbol gekennzeichnet sind. Sie konnen dort Halt
machen, wann immer Sie mochten, und mit dem Neurobiolo-
gen und Hirnforscher Prof. Dr. Gerald Hiuther gehirnwissen-
schaftliche Themen vertiefen. Samtliche Beitrage in den Rast-
stdtten stammen aus den im Literaturverzeichnis genannten
Werken von Prof. Hiither. Von seinen Anregungen habe ich sehr
profitiert und danke ihm dafiir herzlich.

¢ An den Kapitelanfingen und gelegentlich auch zwischendurch fin-
den Sie immer wieder Zitate und Anregungen von grofsen Den-
kern und Philosophen, die durch eine Glithbirne gekennzeichnet
sind. Nutzen Sie diese Quellen der Inspiration, und legen Sie einen
kurzen Zwischenstopp zum Auftanken ein.

In Teil II finden Sie die Trainingsprogramme, mit deren Hilfe Sie
sich die alphaskills autodidaktisch erarbeiten und einzelne The-
men vertiefen konnen. Wenn Sie mehr tiber den Alpha-Zustand
und die Skills

¢ alphaReading,
¢ alphaListening,
¢ alphaTimeQuality

erfahren wollen, beginnen Sie mit der jeweiligen Einfihrung. Auf
der Uberflugspur bekommen Sie schnell einen Einblick in die An-
wendungsbereiche.

Um sich einen der alphaskills gezielt zu erarbeiten, miissen Sie
allerdings die schnellen Fortbewegungsmittel verlassen! Der Skill-
Aufbau, also das Erarbeiten und Trainieren eines oder mehrerer
alphaskills, erfordert ein langsames, schrittweises Vorgehen, ver-
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gleichbar einem Fufweg. Die Trainingsprogramme sind die einzi-
gen Passagen des Buches, bei denen sequenzielles Vorgehen not-
wendig ist. Je nach alphaskill werden Sie dafir mehr oder weniger
Zeit investieren miissen.

Zum Skill-Aufbau biete ich Thnen immer wieder Ubungen an,
damit Sie das Gelernte gleich trainieren kénnen, um es unmittel-
bar anschliefend in die Praxis umsetzen koénnen. Diese Ubungen
finden Sie gesammelt in Teil Il am Ende des Buches. In den Trai-
ningsprogrammen in Teil Il bekommen Sie immer wieder konkrete
Hinweise, welche Ubung Sie wann machen sollten und wo genau
Sie sie finden. Der Pfeil in der Uberflugspur weist Ihnen den Weg.

Wie auch immer Sie dieses Buch lesen: Ich wiinsche Thnen dabei
viel Erkenntnis, Nutzen und vor allem viel Spaf3!

Zwei Anmerkungen zu den Schreibweisen in diesem Buch:

¢ Die Begriffe »alphaskills®«, »alphaPunkt«, »alphaReading®«, »alpha-
Listening« und »alphaTimeQuality« bezeichnen als Eigennamen Metho-
den, die ich in meiner Arbeit entwickelt habe.
Begriffe wie » Alpha-Zustand«, » Alpha-Frequenzen« folgen dagegen der
in der gehirnwissenschaftlichen Forschung tiblichen Schreibweise.

e Allein der besseren Lesbarkeit wegen habe ich iiberall im Text die minn-
liche Form verwendet. Selbstverstindlich sind Sie als Frau genauso ange-
sprochen!

Einleitung | 17

R
Der Skill-Aufbau ist ein
FuBweg mit Ubungen.

Wie auch immer Sie die-
ses Buch lesen: Viel
Erkenntnis und viel
SpaB!
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Gehirnwissenschaftliche
Grundlagen
der Informationsverarbeitung

»In Zeiten der Verdnderung

wird der Lernende die Erde erben,

widhrend die Erfahrenen aufs beste geriistet sind fiir
eine Welt, die es nicht mebr gibt.«

Eric Hoffer






Kapitel 1

New Brain Technology:
Quantensprung im Gehirn

Die technologischen Entwicklungen in der Datenverarbeitung sind
enorm: Noch vor 30 Jahren wurde der GrofSteil der Information
mit Schreibmaschinen verarbeitet. Die Speicher-Schreibmaschine
war Dbereits eine enorme Entwicklung und Erleichterung. Dann
tauchten in den 8oer Jahren die ersten PCs auf, und die Welt ver-
anderte sich grundlegend. Auch wenn die Rechner zu dieser Zeit
noch monstrose Maschinen waren, brachten sie doch ganz neue
Moglichkeiten mit sich. Heute konnen riesige Mengen von Infor-
mationen auf einem fingernagelgrofSen Chip gespeichert werden.
In einer relationalen Datenbank werden Informationen nicht mehr
linear verarbeitet, sondern netzwerkartig, ganz ihnlich wie das
Gehirn arbeitet, mit unmittelbarem Zugriff und enorm schnellen
Tempi. Wer diese Entwicklung miterlebt hat, der weifs, dass man
sich dem nicht entziehen konnte.

Der Sprung von der Schreibmaschine zur relationalen Daten-
bank ist die duflere Entwicklung: ein Quantensprung von einer
digital-sequenziellen langsamen Verarbeitungsform zu einem ver-
netzten und hyperschnellen Prozessieren von Informationen. Doch
wie verarbeiten wir Menschen Information? Wie gebrauchen wir
unseren »Supercomputer« Gehirn?

» Analphabet im Jabre 2000 wird nicht sein, wer nicht
lesen und schreiben kann, sondern wer nicht lernen, ent-
lernen und neu lernen kann.«  Alvin Toffler
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Die technologische Ent-
wicklung in der Informa-
tionsverarbeitung: in 30
Jahren von der Schreib-
maschine zur relationa-
len Datenbank.

Das heiBt: Vom digital-
sequenziellen Verarbei-
ten zum netzwerkartigen
Prozessieren.



Die meisten Menschen
lesen noch Wort fiir Wort
- wie eine Schreibma-
schine.

Um Schritt zu halten,
sind neue Verarbei-
tungswege im Gehirn
notig.

Genies und Menschen
mit fotografischem
Gedéchtnis verfiigen
iiber einen umfassende-
ren Zugang zu ihren
Gehirnfahigkeiten.

Die Umsetzung von New
Brain Technology ermdg-
licht einen Quanten-
sprung.

Der Alpha-Zustand ist
die Voraussetzung fiir
schnelle, prézise Inhalts-
aufnahme.

Traditionelle Verarbeitungsmodi:
Old Brain Technology

Die meisten Menschen sind mit ihren Verarbeitungsmodi noch tief
im »Schreibmaschinen-Zeitalter«. Am besten kann man dies beim
Lesen nachvollziehen: Beobachten Sie einmal einen Menschen
beim Lesen. Sie werden sehen, dass sich seine Augen bewegen wie
eine Schreibmaschine: Zeile fiir Zeile, in der Regel mit vier bis acht
kleinen Stopps pro DIN Ag4-breiter Zeile. Dieser »Schreibmaschi-
nenstil« des Lesens kommt daher, dass die meisten Menschen noch
so lesen, wie sie es in der Schule gelernt hatten: Wort fiir Wort,
Zeile fur Zeile. Das ist Old Brain Technology.

Es sind neue Verarbeitungsweisen notig, um die technologische
Entwicklung von der Schreibmaschine zur relationalen Datenbank
im eigenen Gehirn zu vollziehen.

Neue Gehirntechnologien
erschlieBen das Gehirnpotenzial

Genies und Menschen mit fotografischem Gedachtnis verfugen
uber einen umfassenderen Zugang zu ihren Gehirnfihigkeiten.
Die Gehirn- und Bewusstseinsforschung hat diese Phinomene
heute weitgehend erschlossen, und sie konnen erlernt und im All-
tag genutzt werden. Die wichtigste Erkenntnis ist, dass diese
Menschen vermehrt visuelle und assoziativ-intuitive Gehirnfunk-
tionen aktivieren und nutzen kénnen und damit erstaunliche Re-
sultate erzielen.

Setzt man diese Erkenntnisse in der Informationsverarbeitung
gezielt um, ermoglicht dies einen Quantensprung im eigenen Ge-
hirn. Dabei werden weitaus leistungsfahigere Gehirnregionen in
den tiglichen Informationsverarbeitungsprozess mit einbezogen,
die um ein Vielfaches schneller sind als die digitalen Funktionen
des Sprachzentrums. Das ist New Brain Technology!

Die Grundlage samtlicher alphaskills ist der so genannte Alpha-
Zustand — ein entspannter, hochst aufnahmefihiger Wahrneh-
mungszustand, durch den der Aufnahmeprozess nicht nur miihe-
los und wesentlich schneller, sondern auch priziser wird.
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Wenn das Gehirn geschult wird, in diesem Zustand Informatio-
nen tiber viel leistungsfihigere Gehirnzentren zu verarbeiten, kon-
nen grofSte Mengen von Informationen aufgenommen werden,
ohne dass der » Arbeitsspeicher« tiberlastet wird.

Mebhr, schneller und préiziser — und all das ohne Stress. Das
klingt vielleicht, als sei es zu schon, um wahr zu sein. Aber erin-
nern Sie sich: Im Zeitalter der Schreibmaschine war die Vorstel-
lung einer relationalen Datenbank auch zu schon, um wahr zu
sein...

New Brain Technology heifst, die auflere Entwicklung der letz-
ten 30 Jahre in der Informationsverarbeitung im eigenen Gehirn
nachvollziehen: vom digital-sequenziellen zum visuell-analogen
Verarbeiten. Auch diesem Schritt kann man sich langfristig nicht
entzichen — sonst droht einem das gleiche Schicksal wie den
Schreibmaschinen!

»Niemand kann sich frei entscheiden, wie und wozu er sein Ge-
hirn benuizen will, solange er nicht die geringste Ahnung davon
hat, was in seinem Hirn iiberbaupt vorgeht und auf welch unter-
schiedliche Weise er es iiberhaupt benutzen und strukturieren
konnte. Das betrifft sowobl diejenigen, die bisher gar keine Gele-
genbeit hatten, sich solches Wissen anzueignen, wie auch diejeni-
gen, die mit einer Flut von Informationen solange iiberschiittet
worden sind, bis ihnen irgendwann nicht nur die Ubersicht, son-
dern auch die Fihigkeit verloren gegangen ist, Wichtiges von Un-
wichtigem und Falsches von Richtigem zu trennen.«
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Damit kénnen miihelos
groBe Mengen aufge-
nommen werden.

»Mehr, schneller, prazi-
ser« ist nicht zu schon,
um wahr zu sein!

Das ist das Nachvollzie-
hen der duBeren Ent-
wicklung im eigenen
Gehirn!
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Das Wort Mind
umschreibt den gesam-
ten gehirnphysiologi-
schen Zustand.

Ist viel »Larm« im Mind,
kann man sich nicht
konzentrieren.

Ist man mit anderen
Gedanken beschéftigt,
wird Information nur
bruchstiickhaft, verzerrt
oder gar nicht aufge-
nommen.

Im Alpha-Zustand ist der
Mind klar und ruhig.

Kapitel 2

Der Alpha-Zustand:
Die Grundlage effizienter
Informationsverarbeitung

Der Mind

Ich gebrauche in diesem Buch den Begriff Mind, weil es im Deut-
schen keinen so umfassenden Begriff gibt: »Denken« ist zu einge-
schrankt; »Geist« ist beladen mit Assoziationen zu geisteswissen-
schaftlichen oder esoterischen Theorien, um die es hier nicht geht.
Mind dagegen umfasst den gesamten gehirnphysiologischen Zu-
stand: alles, was in der inneren Wahrnehmung passiert.

Die Qualitdt der Aufnahme und Verarbeitung von Informatio-
nen hingt stark vom gehirnphysiologischen Zustand ab. Ist viel
Unruhe und »Larm« im Mind, kann man sich nicht konzentrie-
ren, Informationen werden unklar und unprazise aufgenommen
und verarbeitet. Arbeiten die Gehirnfunktionen geordnet und gut
zusammen, funktioniert Informationsverarbeitung reibungslos
und klar.

Hier ein Beispiel: Auf der gegentiberliegenden Seite sehen Sie
eine Darstellung wichtiger Gehirnfunktionen. Selbst wenn Sie die
Abbildung 1 genau betrachten, werden Sie sie kaum verstehen,
denn hier liegen zwei Bilder ibereinander. Genauso sieht es oft im
Mind aus:

Eine Information kommt von auflen. Sie ist wichtig und sollte
aufgenommen werden. Aber der Mind ist beschaftigt mit anderen
Gedanken — mit dem, was vorher war, oder bereits mit dem, was
als nachstes kommen wird — und damit nicht prisent fiir das, was
jetzt aufgenommen werden sollte. Und so wird die Information
nur bruchstiickhaft, verzerrt oder gar nicht ankommen. Sicher
kennen Sie dieses Phinomen aus eigener Erfahrung — und auch die
Folgen davon.

Wenn Information klar aufgenommen werden soll, muss der
Mind frei sein — wie eine leere Leinwand. Entspannte, wache Pri-
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senz ist der ideale Aufnahmezustand. Und genau dies sind die
Charakteristika des Alpha-Zustands.

Abbildung 1: Wichtige Gehirnfunktionen
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Der Alpha-Zustand

Der Alpha-Zustand ist in der Gehirnforschung ein bekannter und
gut erforschter Bewusstseinszustand. Seine Eigenschaften sind:

e reine Prisenz,

¢ klare, wache Wahrnehmung

¢ mentale Ruhe, das heifSt wenig oder keine unwillkiirliche Ge-
dankenaktivitit,

e korperliche Entspannung mit angenehmem, nicht erschlafftem
Tonus,

e verfeinerte Wahrnehmung, in der alle Sinne geschirft sind.

Das ist ein optimaler Zustand fur die Informationsaufnahme.
Sie konnen lernen, sich in Sekundenschnelle in diesen erhoh-
ten Wahrnehmungszustand zu versetzen und darin Informatio-
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Information kann prézise
aufgenommen werden.

Der Alpha-Zustand ist in
der Gehirnforschung gut
erforscht.

Er ist die Grundlage aller
alphaskills.



Kurze Entspannungsmo-
mente erhéhen schnelle
und stressfreie Informa-
tionsverarbeitung.

Das EEG dokumentiert
die Vorgénge im Gehirn.

nen aufzunehmen und deren Verarbeitung zu optimieren: lesen,
zuhoren, arbeiten, Probleme 16sen, Entscheidungsprozesse titi-
gen etc.

Wenn Sie im Arbeitsalltag immer wieder den Alpha-Zustand
aktivieren, wird nicht nur Thre Aufnahmefihigkeit ruhig und klar,
sondern auch Thr Korper entspannt sich. Durch die Ruhe im Mind
entstehen kurze Regenerationsmomente im Korper. So konnen Sie
Informationen schneller und praziser verarbeiten und dies auch in
einem stressfreien Zustand tun. Das optimiert den Arbeitsprozess
qualitativ und quantitativ und ermoglicht, uiber die vielen Stun-
den des Arbeitstages miihelos Informationen zu verarbeiten und
auch noch nach zehn bis zwolf Stunden prasent und aufnahmefa-
hig zu sein.

Objektiver Nachweis des Alpha-Zustandes mittels EEG

Das Elektro-Enzephalogramm (EEG) ist ein hilfreiches Mittel, um
die Vorginge im Gehirn zu dokumentieren. Beim EEG werden
Elektroden auf der Kopfhaut platziert, die die feinen elektrischen
Impulse, die das Gehirn aussendet, in Hertz messen. Die Gehirn-
aktivitit im EEG wird in verschiedene Frequenzspektren unter-
teilt:

¢ 1 bis 4 Hertz wird mit Delta bezeichnet,

e 4 bis 8 Hertz wird Theta genannt,

¢ 8 bis 14 Hertz entspricht dem Alpha-Zustand,
® 12 bis 40 und mehr Hertz nennt man Beta.

Je nach Frequenzbereich und Kombination dokumentieren diese
Spektren bestimmte Bewusstseinszustinde und lassen Riick-
schliisse auf Verarbeitungsmodi und Funktionsweisen des Gehirns
zu. (Mehr zur Zuteilung der Frequenz-Spektren im Abschnitt Be-
wusstseinsentfaltung durch Erleben des Alpha-Zustandes, Seite
39).

Abbildung 2 zeigt das EEG einer Person bei der Anwendung der
alphaskills. Die horizontale Achse zeigt das Frequenz-Spektrum
an (bei dieser Messung von o-25 Hertz), die vertikale Achse die
Zeit von o bis 30 Minuten.
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Abbildung 2: EEG-Messung bei der Anwendung der alphaskills
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Nach 5 Minuten beginnt die Person, den Alpha-Zustand zu aktivie-
ren und die alphaskills anzuwenden. Sofort ist deutlich vermehrte
Aktivitat im Alpha-Bereich, hier zwischen 8 und 10 Hertz, sichtbar.

Der Alpha-Zustand hat eine ganz besondere Funktion in der
Bewusstseinsdynamik. Er verbindet die bewussten und die unbe-
wussten Gehirnbereiche. Auf dem Diagramm sind links des Al-
pha-Bereiches die Bereiche mit niedrigen Frequenzen zu erkennen,
der Theta- und der Delta-Bereich, die wir als Traum- und Schlaf-
zustinde kennen. Rechts des Alpha-Bereiches ist das Wachbe-
wusstsein, der Beta-Bereich, das tagesbewusste Denken und Wahr-
nehmen. Der Alpha-Zustand liegt zwischen Schlafen und Wachen,
zwischen dem Unbewussten und dem Bewussten. Es ist jener Zwi-
schenbereich, von dem aus wir Zugang zu beiden » Welten« haben;
zum Assoziativ-Intuitiven und zum Kognitiv-Rationalen. Dieser
»Zwischenraum« hat fiir eine kompetente, ganzheitliche Informa-
tionsverarbeitung eine grofse Bedeutung.

»Manche Gehirne sind in der Lage, Verinderungen der dufleren
Welt sebr feinfiiblig bereits dann wahrzunebhmen, wenn sie sich
gerade erst anbabnen und noch gar nicht eingetreten sind. Sie kon-
nen das, was auf sie zukommt, vorausschauend abschdtzen und
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Wiahrend der Praxis der
alphaskills ist mehr
Alpha-Aktivitat messbar.
Der Alpha-Zustand ver-
bindet bewusste und
unbewusste Gehirnbe-
reiche.
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