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Carol Dweck
Professor of Psychology, Stanford
Growth Mindset vs. Fixed Mindset (1978)

TED Talk:
The Power of Believing that you can improve 
(2014)
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A Mindset Shift
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Backward bike
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Pathways Neuroplasticity

Strong pathway
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Die Umgebung spielt eine wichtige Rolle...

Die Umgebung spielt 
eine wichti ge Rolle …

“The culturally modifi ed Brain”

Moken of the Andaman Sea
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Schwedische Kinder verbessern 
ihre Unterwasser-Sehkraft , indem 

sie ihre Pupillen verengen – ein 
Beispiel für perceptuelles LernenAnna Gislén



Anders denken &
körperliches Training
sti muliert die Freisetzung
von BDNF
Das fördert:
*Im Gehirn ist es akti v im Hippocampus, im
Cortex und im basalen Vorderhirn - Bereiche,
die fü r Lernen, Gedächtnis und höheres
Denken wichti g sind.
Wachstum
Instandhaltung
Plasti zität von Neuronen, die fü r Lernen
und Gedächtnis benöti gt werden

Wie kann man neuronale Bahnen für den IQ aufbauen? 
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Eine zweite Sprache 
lernen-

• verbessert strukturelle Neuroplasti zität

• verzögert den Ausbruch von 
Erkrankungen des Gehirns wie Demenz

(Li et al., 2014)



  Glück / positive 
Intelligenz

(Li et al., 2014)

• Anders denken als bisher 

• Mediti ere für zwei Minuten

• Kreati ve Arbeit 

Wie kann man neuronale Bahnen für den IQ aufbauen? 



Gehirn eines Londoner 
Taxifahrers

• 320 Hauptstrecken

• 25,000 Straßen

• 20,000 Landmarks

(Li et al., 2014)



Kognitive Verzerrung
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Der Puppen Test
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Gehirnwellen verstehen





N� e�



Gehirnwellen
GAMMA 38 to 

42 HZ
Too much: Anxiety, 
high arousal, stress
Too litt le: ADHD, depression, learning 
disabiliti es

Genius brain waves
Higher level of consciousness
Experienced by monks & visioneries
Mysti cal and astral experience
Hyperconcentrati on & focus
Cruicial for self awareness, insight

Increase 
gamma waves:
Meditati on

BETA 12 to 
38 HZ

Too much: Adrenaline, anxiety, high 
arousel, inability to relax, stress
Too litt le: ADHD, daydreaming, 
depression, poor cogniti on

Linear externally directed left -brain 
thinking
Associated with stress anxiety and fear
Unsynchronised waves useful for short 
term memory an routi ne work

Increase beta waves:
Coff ee, energy drinks, 
various sti mulants

ALPHA 8 to 12 
HZ

Too much: Dydreaming, inability to 
focus, too relaxed
Too litt le:Anxiety, high stress, 
insomnia, OCD

Relaxed focus & good health
Mental coordinati on
Long term memory
Creati vity & visualizati on
Associated with light meditati on

Increase alpha waves:
Alcohol, marijuana, 
relaxants, some 
anti depressants

THETA 3 to 8 
HZ

Too much: ADHD, depression, 
hyperacti vity, impulsivity, 
inatt enti veness
Too litt le: Anxiety, poor emoti onal 
awareness, stress

Reduced consciousness
Dep meditati on intuiti on
Vital for learning & memory
High creati vity fl ashes od insights & 
inspirati on
Spontaneous healing

Increase theta waves:
Depressants

DELTA 0.5 to 3 
HZ

Too much: Brain injuries, learning 
problems, inability to think, ADHD
Too litt le: Inability to rejuvenate body, 
inability to revitalize the brain, poor 
sleep

Deep sleep, unconsciousness
Growth hormon released
Loss of body awareness
Deep physicalrelaxati on
Access to collecti ve unconscious mind

Invrease delta waves:
Depressants, sleep

INFRA-LOW
Epsilon waves

< 0.5 
HZ

Experienced in very deep sleep an meditati on
Ecstati c state of conciousness
High level inspirati on an creati on
Spiritual insight an out-of-body an mysti calexperiences

Very advanced state 
of yoga or meditati on,
Unpredictable so far
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Challenge of Change

UmgebungSport für 
10-15 Min. 
jeden Tag 

Achtsamkeit!

Sprachen 
lernen

Richtig essen
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Eveline Goodman
PhD Psychology & PhD. Neuroscience


