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Weniger Blabla, mehr Aha!

Der Vorspann:

Das Leben ist wie ein Überraschungsei: 

Spannung, Spiel und Schokolade. 

Was hat das mit dem Gehirn zu tun?

Wir alle brauchen:

1. Aufregung

2. Freude

3. Glück

Wir mögen es quick and dirty. 

Warum? 

Weil das Gehirn dann gleich weiß, um was es geht. 

Zu viel Blabla lenkt ab. 

Meistens vom Kern. 

Daher kommt unser Kern knackig kurz daher. 

Erklärt alles. 

Sagt alles. 

Mehr brauchst du nicht. 

Neurologisch übersetzt:

1. Dopamin

2. Serotonin

3. Liebe
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Wenn du wiederum

1. Aufregung

2. Freude

3. Glück

an andere weitergeben möchtest, 

mache die Übungen gemeinsam mit Menschen aus deinem Umfeld. 

Stifte sie zu unserem intuitiv-verrückten Unfug an. Derlei Unfug 

liebt das Gehirn. Ist garantiert gesund. Und natürlich kannst du das 

Buch auch verschenken. 

Klingt einfach, ist sehr natürlich und gesund, jedoch leichter gesagt 

als getan. Kann man aber lernen. Willst du Spiel, Spaß und Überra-

schung? Hast du außerdem Lust, andere damit anzustecken? Prima! 

Die Inhalte dieses Buches sind genau dafür gemacht. Wir haben lus-

tige Inspirationen für dein Gehirn gesammelt – in Form von intuitiv-

verrückten Übungen, Zeichnungen, Geschichten. Alles neurowissen-

schaftlich fundiert. 

Damit wollen wir dir 

1. Aufregung

2. Freude

3. Glück

schenken. 
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Bist du bereit?
Sehr gut!
Dann geht es jetzt Los



Intuitive 
Gehirnspielerei, 

Teil 1
Lustige Übungen für dich 

und dein Gehirn



Übung 1

Zwei Wörter − ein Satz

Schnappe dir das erstbeste Buch, das dir in die Finger kommt. Schlage 

Seite 22 auf und notiere dir das erste Wort dieser Seite. Nun schlage 

Seite 33 auf und notiere das letzte Wort auf der Seite. 

Daraus bilde einen verrückten Satz, der mit dem Wort von Seite 22 

beginnt und mit dem auf Seite 33 endet.

Beispiel:

Wort Seite 22: vor

Wort Seite 33: hatte

Vor einiger Zeit – um genau zu sein: im Frühjahr 2022 – begegnete ich 

einem verrückt-lustigen Mediziner aus Bielefeld, der im Verlauf alsbald 

von mir den Titel „coolster Arzt Deutschlands“ verliehen bekommen hatte. 

PS für alle Grammatikfreaks: 

Die Beispiel-Formulierung ist jetzt nicht ganz so charmant, muss sie 

aber auch nicht sein. Hauptsache, intuitiv!
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Übung 2

Mach dich vor dir selbst
zum Clown

Nimm einen Stift, gehe ins Badezimmer und stelle dich vor den Spie-

gel. Wer kein Badezimmer besitzt, kann auch gerne die Handykamera 

im Selfie-Modus verwenden. Klemme dir den Stift zwischen die Zähne  

(NICHT die Lippen!!!).

 

Dann schaue dich an.

60 Sekunden lang!

Mach es heute noch weitere zwei Male.

Beobachte, was passiert.

Bonus-Aufgabe (NUR FÜR EXPERT:INNEN): 

Mach es in der Gruppe. Im Büro mit den Kolleg:innen (NICHT wäh-

rend eines Meetings!), in deiner Familie (NICHT während des Essens!) 

oder mit deiner Freundin (NICHT während des Küssens!).
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Tu es ab heute jeden Tag.

Dreimal täglich.

Aber nur, wenn du willst.
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Übung 3

Love is in the air

Schreibe dir selbst einen kurzen Brief, dessen Zweck es ist, dich gna-

denlos in den Himmel zu loben. Wenn du eher der Romantik-Typ bist, 

kannst du dir natürlich auch einen kitschigen Liebesbrief schreiben. 

Beispiel:

Hallo Uli,

du bist die ehrlichste, kreativste, verrückteste, einfallsreichste Person, 

die mir je begegnete. Mit dir kann man immer Spaß haben und neben-

bei erwähnt: Deine Figur ist ein Träumchen. Ich freue mich jeden Tag 

wie Bolle, wenn ich morgens aufwache und sehe, dass du da bist. Wenn 

ich dann in deine Sandmännchen-Augen schaue und sehe, wie du deine 

schönen schlanken Beine aus dem Bett schwingst, könnte ich platzen 

vor Begeisterung. Juhu, wieder ein Tag, den ich gemeinsam mit Uli ver-

bringen darf. Der verrückten Nudel, der kreativen Ideenvulkanin, der 

zauberhaftesten Person auf Gottes Erdboden. Ich hab dich sehr lieb. 

Selbst dann, wenn du mal ein bisschen nervig bist. Denn keine nervt so 

süß wie du. Bussi auf Bauch. 

Ehrerbietende Grüße

von deinem größten Fan






