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Herzlich willkommen in deinem neuen Buch, das dich 

dazu einlädt, einen Schritt in Richtung einer positiveren 

geistigen Gesundheit und einem erfüllteren Leben zu 

machen. Wenn du nach mehr Leichtigkeit im Alltag und 

Klarheit in deiner Gedankenwelt suchst, bist du hier ge-

nau richtig.

Ich begleite dich auf eine Reise, die dich dazu ermu-

tigt, bestehende Gedankenmuster zu hinterfragen, dich 

selbst mit Achtsamkeit und Selbstmitgefühl zu behan-

deln und praktische Werkzeuge für die Stärkung deiner 

mentalen Verfassung zu nutzen. Auf den folgenden Sei-

ten erfährst du wissenschaftlich fundiert mehr über die 

Neurobiologie der Gedanken und hinterfragst, ob du ei-

nen freien Willen hast, um selbst zu entscheiden, was du 

denken oder wie du handeln möchtest. Leicht umsetzba-

re Übungen für den Alltag sowie konkrete, lebensnahe 

Beispiele erleichtern dir die Identifizierung und Verände-

rung deiner Gedankenmuster.

Denk daran, dass Veränderungen Zeit brauchen und 

dass jede kleine Anstrengung, die du in Richtung einer 
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positiveren mentalen Einstellung unternimmst, ein be-

deutender Schritt ist. Dieses Buch soll dich dazu inspirie-

ren, dich auf dich selbst zu konzentrieren und gibt dir 

Werkzeuge an die Hand, die dich in schwierigen Zeiten 

unterstützen können. Bist du bereit, deinen Geist zu stär-

ken, dich selbst mit mehr Freundlichkeit zu behandeln 

und dein Wohlbefinden zu verbessern? Dann lasse uns 

gemeinsam auf diese Reise der mentalen Stärke und des 

positiven Denkens gehen. Gleich zu Beginn kann ich dir 

versichern: Es ist tatsächlich möglich, aus dem Gedan-

kenkarussell auszusteigen und die negativen Gedanken 

hinter sich zu lassen.

***Zugangscode zum gratis Workbook auf Seite 60** 

(Das gratis Workbook zum Buch ist bis zum 31.12.2025 er-
hältlich)

Es ist mir wichtig zu betonen, dass sämtliche Formulierungen, sofern 
die männliche oder weibliche Form verwendet wird, geschlechtsun-
abhängig für alle Menschen gelten. 
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Willkommen zum ersten Kapitel! Wir alle haben sie 

schon mal gehabt, diese lästigen Gedanken, die wie klei-

ne Nörgler in unserem Kopf herumspuken. Aber was 

sind diese "negativen Gedanken" überhaupt? Nun, sie 

sind diese kleinen Unruhestifter in unserem Geist, die 

uns sagen, dass etwas schief läuft, wir nicht gut genug 

sind oder dass die Dinge schlimmer sind, als sie wirklich 

sind.

Sie können aus verschiedenen Gründen auftreten, bei-

spielsweise durch Stress, Sorgen oder vergangenen Er-

fahrungen. Diese Gedanken können sich hartnäckig fest-

setzen und unser Wohlbefinden beeinflussen. Manchmal 

sind sie wie die dunklen Wolken, welche die Sonne ver-

decken und uns das Strahlen nehmen.

Das Seltsame an diesen Gedanken ist, dass sie sich oft 

wie eine endlose Schleife wiederholen. Du denkst an et-

was Negatives, und bevor du es weißt, springt dein Ge-

hirn von einem düsteren Gedanken zum nächsten, als 

wäre es ein wilder Ritt auf einer Achterbahn des Pessi-

mismus.



10

Und weißt du was? Es ist total normal, solche Gedan-

ken zu haben! Jeder hat sie. Sie haben diese fiese Ange-

wohnheit, unsere Emotionen und Handlungen zu beein-

flussen, aber sie sind nicht in Stein gemeißelt.

Manchmal schleichen sich negative Gedanken ein, 

ohne dass wir es überhaupt bemerken. Sie können von 

alten Gewohnheiten oder Mustern herrühren, die in un-

seren Köpfen eingebettet sind. Und hier ist das Ding: Sie 

können so hartnäckig sein, dass sie uns daran hindern, 

das Leben in seiner vollen Pracht zu erleben.

Aber keine Panik! In diesem Buch werden wir erkun-

den, wie man diese Gedanken erkennt, entwirrt und ih-

nen nicht mehr die Show überlässt. Es geht darum, die 

Natur dieser Gedanken zu verstehen, nicht um sie zu be-

kämpfen, sondern um zu lernen, wie man sie durch-

schaut und die Kontrolle über sie übernimmt. Denn du 

bist mehr als deine Gedanken – und das werden wir ge-

meinsam erkunden!

Negative Gedanken sind wie Gäste, die sich in unse-

rem mentalen Zuhause einnisten und Unruhe stiften. Sie 
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sind keine bloße Laune des Geistes, sondern haben 

nachweisbare Auswirkungen auf unsere mentale Ge-

sundheit. Studien haben gezeigt, dass anhaltende negati-

ve Gedanken zu einem Anstieg von Stresshormonen wie 

Cortisol führen können, was wiederum mit Angstzu-

ständen, Depressionen und einem beeinträchtigten 

Wohlbefinden zusammenhängen kann.

Das Verhalten wird ebenfalls von diesen Gedanken 

dirigiert. Psychologische Forschung legt nahe, dass an-

dauernde negative Denkmuster das Verhalten beeinflus-

sen können, sei es durch soziale Rückzugstendenzen 

oder riskante Entscheidungen aufgrund pessimistischer 

Annahmen über die Zukunft.

In sozialen Interaktionen wirken sich diese Gedanken 

wie subtile Störenfriede aus, da sie die Art und Weise be-

einflussen, wie wir uns anderen gegenüber verhalten. 

Dies kann zu Missverständnissen, Konflikten oder sogar 

einem Rückzug aus bedeutungsvollen Beziehungen füh-

ren, was die soziale Unterstützung und das emotionale 

Wohlbefinden beeinträchtigt.



12

Die Lebensqualität leidet unter dieser Gedankenlast, 

da sie unsere Wahrnehmung der Realität trübt. Sie agiert 

wie eine getönte Brille, welche die schönen Nuancen des 

Lebens verbirgt und uns dazu bringt, Herausforderungen 

in einem verzerrten Licht zu sehen.

Jedoch ist nicht alles verloren! Es gibt Licht am Ende 

des Gedanken-Tunnels. Die Bewältigung negativer Ge-

danken hat nachgewiesene Vorteile: von der Stärkung 

der mentalen Gesundheit und der Förderung eines posi-

tiven geistigen Zustands bis hin zur Verbesserung der 

Stressbewältigung und der Entwicklung eines gesünde-

ren Verhaltens in zwischenmenschlichen Beziehungen. 

Durch Techniken wie kognitive Umstrukturierung (ko-

gnitiv: die Gedanken, Wahrnehmung, das Erkennen be-

treffend) oder Achtsamkeitsübungen können wir aktiv an 

der Veränderung dieser Denkmuster arbeiten, um ein er-

füllteres und zufriedeneres Leben zu führen.
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____________ZUSAMMENFASSUNG______________ 

In der Welt der Wissenschaft sind negative Gedanken 
keine bloßen Luftschlösser, sondern beeinflussen 
nachweislich unsere Psyche, unsere Lebensqualität 
und unser Verhalten. Es liegt in unserer Hand, diesen 
mentalen Eindringlingen die Tür zu weisen und Platz 
für ein gesundes geistiges Habitat zu schaffen.

Anhaltende negative Gedanken können zu einem 
Anstieg von Stresshormonen wie Cortisol führen, was 
wiederum mit Angstzuständen und depressiven 
Störungen zusammenhängt.

___________________________________________________

__

______________________

„NEGATIVE GEDANKEN SIND WIE WOLKEN AM 

HIMMEL – SIE WERDEN VORÜBERZIEHEN UND 

BESTIMMEN NICHT DAS STRAHLENDE LICHT, 

DAS IN UNS SCHEINT."
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Die Frage nach dem freien Willen ist in der Wissenschaft 

ein komplexes und kontroverses Thema, das verschiede-

ne Bereiche wie Neurowissenschaften, Psychologie, Phi-

losophie und Physik betrifft. Wissenschaftliche Erkennt-

nisse haben verschiedene Perspektiven auf den freien 

Willen aufgezeigt, die jedoch weiterhin Gegenstand in-

tensiver Debatten sind.

In der Neurowissenschaft wird die Frage nach dem 

freien Willen oft im Kontext der Hirnfunktion und neu-

ronaler Prozesse erforscht. Untersuchungen haben ge-

zeigt, dass unsere Entscheidungen und Handlungen mit 

spezifischen neuronalen Aktivitätsmustern und bioche-

mischen Prozessen im Gehirn verbunden sind.

Besonders interessant sind Experimente zur Vorberei-

tung von Handlungen im Gehirn. Beispielsweise haben 

Studien, die auf den Libet-Experimenten basieren, festge-

stellt, dass neuronale Aktivitäten im Gehirn einige Zeit 

vor dem bewussten Entschluss zur Handlung beginnen. 

In diesen Experimenten wurden Probanden gebeten, 

spontane Handlungen durchzuführen, während ihre 
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Hirnaktivität mittels Elektroenzephalographie (EEG) 

gemessen wurde. Es zeigte sich, dass Hirnaktivitäten, 

welche die Handlung vorwegnahmen, bereits vor dem 

bewussten Entschluss zur Handlung auftraten.

Weitere Untersuchungen, wie die funktionelle Ma-

gnetresonanztomographie (fMRT), haben gezeigt, dass 

bestimmte Gehirnregionen während der Entscheidungs-

findung aktiv sind. Diese Aktivität kann Hinweise darauf 

liefern, welche Wahl eine Person treffen wird, bevor die 

Person sich dessen bewusst ist. Es wird angenommen, 

dass neuronale Aktivitäten und Muster die Grundlage 

für unsere Entscheidungen bilden könnten.

Allerdings ist zu beachten, dass die Interpretation die-

ser Ergebnisse komplex ist. Sie deuten darauf hin, dass 

neuronale Prozesse und biochemische Reaktionen mögli-

cherweise die Grundlage für unsere Entscheidungen und 

Handlungen bilden könnten, aber sie bedeuten nicht 

zwangsläufig, dass der freie Wille vollständig determi-

niert ist.
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Einige Forscher sind der Meinung, dass diese neuro-

biologischen Erkenntnisse lediglich zeigen, wie unser 

Gehirn Entscheidungen verarbeitet und vorbereitet, nicht 

aber, dass diese Entscheidungen vorherbestimmt sind. 

Die Debatte darüber, ob diese neuronalen Aktivitäten die 

Existenz eines echten, absolut freien Willens ausschließen 

oder nicht, ist weiterhin Gegenstand intensiver Diskus-

sionen in der Neurowissenschaft.

Die Einsichten der Neurowissenschaften verdeutli-

chen, dass das Gehirn eine zentrale Rolle bei der Bildung 

unserer Entscheidungen spielt und neuronale Prozesse 

unsere Handlungen maßgeblich beeinflussen. Dennoch 

bleiben die Mechanismen und die Natur des freien Wil-

lens eine der komplexesten und faszinierendsten Fragen, 

welche die Neurowissenschaften und die Philosophie 

gleichermaßen beschäftigen.

In der Psychologie wird der freie Wille im Kontext der 

Entscheidungsfindung, des Verhaltens und der Selbstbe-

stimmung untersucht. Psychologische Ansätze bieten 

verschiedene Perspektiven auf den freien Willen und wie 
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unsere Entscheidungen von psychologischen Prozessen 

beeinflusst werden können.

Ein bedeutender Einfluss auf die Diskussion um den 

freien Willen stammt aus dem Bereich des Behavioris-

mus. Diese Perspektive betont, dass Verhalten als Reakti-

on auf Umweltreize und -bedingungen auftritt. Es wird 

angenommen, dass Umweltfaktoren und Lernerfahrun-

gen unser Verhalten formen und somit auch unsere Ent-

scheidungen beeinflussen können. Einige Behavioristen 

argumentieren, dass der freie Wille möglicherweise eine 

Illusion ist, da unser Verhalten durch vorherige Lerner-

fahrungen vorherbestimmt sein könnte.

Kognitive Psychologie und Neuropsychologie haben 

ebenfalls einen Beitrag geleistet, um zu verstehen, wie 

Entscheidungen im Gehirn verarbeitet werden. Sie unter-

suchen die kognitiven Prozesse, die an der Entschei-

dungsfindung beteiligt sind, wie z. B. Aufmerksamkeit, 

Gedächtnis und Problemlösung. Diese Ansätze liefern 

Einblicke in die Komplexität der Gedankenprozesse, die 

zur Bildung von Entscheidungen beitragen.
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Einflüsse aus der Sozialpsychologie zeigen auf, dass 

soziale Normen, Gruppendynamiken und kulturelle Ein-

flüsse unser Verhalten und unsere Entscheidungen for-

men können. Soziale Einflüsse können die Art und Weise 

beeinflussen, wie wir Entscheidungen treffen, indem sie 

unsere Perspektiven und Vorlieben prägen.

Die Theorie des Determinismus, die besagt, dass alle 

Ereignisse und Handlungen durch vorherige Ursachen 

vorherbestimmt sind, wird in der Psychologie ebenfalls 

diskutiert. Einige Psychologen argumentieren, dass freier 

Wille und Determinismus miteinander vereinbar sein 

könnten. Sie glauben, dass Entscheidungen als frei ange-

sehen werden können, auch wenn sie durch vorherige 

Ursachen beeinflusst wurden.

Die psychologischen Ansätze bieten verschiedene Per-

spektiven auf den freien Willen, die sich auf kognitive 

Prozesse, Lernerfahrungen, soziale Einflüsse und die 

Frage der Determination konzentrieren. Diese verschie-

denen Blickwinkel reflektieren die Komplexität des The-

mas und zeigen, dass die Natur des freien Willens wei-
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terhin ein faszinierendes und kontroverses Thema in der 

Psychologie bleibt.

Philosophische Überlegungen zum freien Willen um-

fassen Diskussionen über Kompatibilismus (David 

Hume), Determinismus und libertären freien Willen. 

Kompatibilisten argumentieren, dass freier Wille und De-

terminismus koexistieren können, da Entscheidungen als 

frei angesehen werden können, selbst wenn sie durch 

vorherige Ursachen beeinflusst wurden. Liberale Theore-

tiker hingegen vertreten die Idee eines absolut freien Wil-

lens, der unabhängig von vorherigen Ursachen existiert.

Philip Zimbardos berühmtes Stanford-Gefängnis-Ex-

periment wurde 1971 durchgeführt und untersuchte die 

Auswirkungen der sozialen Rolle auf das individuelle 

Verhalten, indem es zeigte, wie stark äußere Einflüsse das 

Verhalten von Menschen beeinflussen können.

Die Arbeiten von Daniel Kahneman und Amos Tvers-

ky über Heuristiken und kognitive Verzerrungen began-

nen in den 1970er Jahren und haben gezeigt, wie Denk-

muster und Voreingenommenheiten Entscheidungspro-


