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			Vita Autorin

			Die Neurowissenschaftlerin Dr. Karolien Notebaert arbeitete zehn Jahre in der Forschung, bevor sie sich selbstständig machte. Seither bringt sie mit ihrer Science und Leadership Academy neueste Erkenntnisse aus der Hirnforschung in Unternehmen und an interessierte Privatpersonen. Sie unterrichtet an der Goethe Business School in Frankfurt, wo sie bereits mehrfach für ihre Arbeit ausgezeichnet wurde. Sie ist erfolgreich als Speakerin, ob Key-Note, TEDxTalk oder bei Greator (ehemals GedankenTanken) und hält darüber hinaus Kurse mit über 10.000 Teilnehmer:innen auf Insight Timer, der weltweit größten kostenlosen Meditations-App mit etwa 18 Mio. Nutzer:innen. Ihr erstes Buch Drei Tage, zwei Frauen, ein Affe und der Sinn des Lebens wurde auf Anhieb zum Spiegel-Bestseller.

			Inhalt

			Unsere Gehirne sind überfordert. Wir wollen zu viele Ziele erreichen, müssen täglich mit Komplexität umgehen und sind dabei ständig online. Das Ergebnis: Wir fühlen uns dauergestresst und unzufrieden. Da kommen gut gemeinte Ratschläge zu Selbstoptimierung und Selfcare gerade recht. Wann sollen wir denn dafür auch noch Zeit haben?!

			Von Achtsamkeit bis Zeitmanagement: Dr. Karolien Notebaert nimmt gängige Methoden der Selbstoptimierung unter die neurowissenschaftliche Lupe. Die sympathische Bestsellerautorin zeigt, welche Techniken nachweislich funktionieren, welche nicht - und was wir stattdessen tun können, um ein selbstbestimmtes Leben zu führen und Selbstwirksamkeit zu empfinden. Am Ende dieser unterhaltsamen Lektüre mit zahlreichen lebensnahen Beispielen wissen Leser*innen, wie sie ihre Lebenszufriedenheit steigern - nämlich mit Hirn!
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			Prolog

			Es ist 9:00 Uhr morgens. Nach einer erholsamen Nacht öffnest du die Augen und fühlst dich ausgeschlafen und fit für den Tag. Warte eine Sekunde … hier stimmt etwas nicht. Fangen wir also noch mal von vorne an.

			Du bist seit 5:00 Uhr morgens wach, nach einer sehr unruhigen Nacht mit deinem jüngsten kranken Kind, das die ganze Nacht gehustet hat. Doch es gibt gute Nachrichten: Deine Tochter ist fieberfrei, sie kann in die Kita gehen, und du musst deinen Arbeitstag nicht in letzter Minute umorganisieren. Du atmest einige Male tief ein und aus. Es scheint dir aber nicht zu gelingen, deine Energie wieder aufzufüllen, du fühlst dich erschöpft. Funktioniert diese tiefe Atmung wirklich, und wie viele Sekunden sollte das Ausatmen noch mal dauern?

			Du kämpfst dich durch den Arbeitstag und versuchst, dich zu konzentrieren, aber du schaffst es nicht, deine Post-its von »Zu erledigen« zu »Erledigt« zu verschieben. Du versuchst dich mit positiven Selbstgesprächen zu motivieren, weil du mal ein Buch zum Thema »Wie man ein positives Arbeitsethos fördert« gelesen hast. Mit etwas Mühe kannst du dir einen positiven Tag vorstellen, und kurz huscht ein Lächeln über dein Gesicht.

			O Mist! Dein Chef will, dass du den Artikel über Freddy, den schnellsten Hamster der Welt, neu schreibst. Nicht spannend genug. Nicht auf den Punkt gebracht. Was hast du noch mal gelernt, wie man in einer solchen Situation ruhig und positiv bleibt? Irgendwann beschließt du, dass es heute nur darum geht, den Tag zu überstehen. Die Post-its kleben fest unter »Zu erledigen«.

			Endlich Feierabend! »Aber was gibt es denn zu feiern?«, wunderst du dich. Ach ja, heute Abend steht ein Date mit deinem Partner an. Mit ein paar Kindern, die durchs Haus rennen, und zwei Vollzeitjobs ist euer Sexleben nicht mehr existent, und dein Körper fühlt sich an, als wäre er zehn Jahre älter, als er tatsächlich ist. Eure Beziehung hat ihren Funken verloren und auch auf deinen Laufschuhen im Kleiderschrank sammelt sich immer mehr Staub an.

			Der Abend in Zweisamkeit vergeht, und schließlich ist es Zeit, ins Bett zu gehen. Meditation soll ja helfen, Stress abzubauen und die Schlafqualität zu verbessern. Klingt nach einer guten Idee … oder doch nicht? Am Ende entscheidest du dich lieber für die »Glas-Wein-Strategie«. Oder besser die »Zwei-Gläser-Wein-Strategie«, um dich zu beruhigen und danach ins Bett zu fallen. Damit schläfst du bis mindestens 3:00 Uhr morgens. Du kannst dich nicht daran erinnern, dass es ein Seminar gab, in dem dir dieser »Trick« beigebracht wurde.

			Kommt dir so ein Tag bekannt vor? Es ist keine Überraschung, dass die häufigsten psychischen Probleme der heutigen Zeit Depressionen, Angstzustände, Stress, Burn-out und Sucht sind. Allen gemeinsam ist ein emotionales Ungleichgewicht, das sich nachteilig auf unser Lebensglück auswirkt. In einer Welt, die mehr denn je darauf ausgerichtet ist, viel zu viele Ziele zu erreichen, mit Komplexität umzugehen und ständig online zu sein, ist unser Gehirn überfordert. Das Ergebnis: Wir haben eine Welt geschaffen, in der sich die Menschen dauerhaft gestresst und unzufrieden fühlen.

			In den letzten Jahren hat sich der Fokus deutlich verlagert, weg von der reinen Leistung hin zur Entwicklung eines emotional gesunden und ausgeglichenen Lebens. Eine gute Work-Life-Balance in Kombination mit Selbstverwirklichung und Lebensglück ist für viele Menschen zu einem zentralen Thema geworden. Um ein glückliches Leben führen zu können, ist emotionales Wohlbefinden von entscheidender Bedeutung. »Emotionales Wohlbefinden« bedeutet, dass man sich mit sich selbst und seinem Leben wohlfühlt und in der Lage ist, seine Emotionen auf gesunde und konstruktive Weise zu regulieren. Dazu gehören eine positive Lebenseinstellung, ein Gefühl für Lebenssinn und die Fähigkeit, mit Stress und schwierigen Situationen umzugehen. Wenn wir uns emotional ausgeglichen fühlen, ist es wahrscheinlicher, dass wir positive Beziehungen zu anderen Menschen haben, angesichts von Herausforderungen widerstandsfähig sind und eine höhere Lebensqualität genießen.

			Es gibt eine Vielzahl von Büchern und Seminaren, die Vorschläge machen, wie wir unser emotionales Wohlbefinden und damit unser Lebensglück positiv beeinflussen können. Doch was davon sind Mythen, und was verbessert wirklich die Lebenszufriedenheit? Muss man fünfmal ein- und ausatmen, um sich besser zu fühlen? Muss man seine Gefühle benennen, um sich zu beruhigen? Sollte man jeden Abend mindestens drei Dinge aufzählen, für die man dankbar ist, um zufriedener mit seinem Leben zu sein? Wie bekommt man Ruhe im Kopf? Lassen sich Sorgen im Kopf ausschalten? Lass uns gemeinsam schauen, was die Wissenschaft zu diesen und anderen Fragen zu sagen hat!

			In diesem Buch wird die Wissenschaft des emotionalen Wohlbefindens und des Lebensglücks aufgezeigt und mit konkreten Alltagsanwendungen abgeschlossen, die du gerne ausprobieren kannst. Dies ist kein Buch darüber, was du (nicht) tun solltest, sondern es vermittelt dir die Wissenschaft des emotionalen Wohlbefindens und Glücks und zeigt dir, wie du deine Lebensqualität steigern kannst, wenn du diese Wissenschaft in dein tägliches Leben integrierst. Einige Anwendungen werden dich vielleicht mehr ansprechen als andere. Ich lade dich ein, der Wissenschaft eine Chance zu geben und zu beobachten, wie sich deine Lebenszufriedenheit, während du die eine oder andere Anwendung ausprobierst, verändert.

			Als ich mit dem Schreiben dieses Buchs begann, wurde mir klar, dass ich viele der Erkenntnisse und Anwendungen, die ich darin beschreiben wollte, nicht oder zu wenig in meinem eigenen Leben umsetzte. Dasselbe galt auch für viele meiner Freunde, die ich bereits für die »Wissenschaft des Glücks« begeistern konnte. Daher beschloss ich, während des Schreibprozesses wissenschaftliche Erkenntnisse konsequent in meinen Alltag zu integrieren – und so einige Menschen in meinem Umfeld wollten dies ebenfalls tun. In jedem Kapitel berichte ich daher in einer persönlichen Anmerkung, wie sich die Umsetzung verschiedener Maßnahmen auf unser Glück auswirkte und wie sich unsere Leben entfalteten.

			In diesem Buch habe ich, wenn passend zum Lesefluss, genderneutrale Begriffe benutzt. Dies war jedoch nicht immer möglich. An diesen Stellen habe ich mich schließlich entschieden, nicht zu gendern und die traditionelle Form zu benutzen, um ein nahtloses Leseerlebnis zu gewährleisten. Mein Wunsch ist es, dass sich alle Personen in diesem Buch gesehen und wertschätzend angesprochen fühlen. Außerdem habe ich mich für das »du« entschieden, da dieses Buch sich mit unseren tiefen Gefühlen beschäftigt. Ich hoffe, mit dieser Ansprache die Distanz zwischen Leser und Inhalt zu verringern. Möge diese Reise für alle, die die Seiten dieses Buches durchqueren, bereichernd sein.

		

	
		
			Teil I 
Selbstregulation als Kernkompetenz für ein glückliches Leben

		

	
		
			1 
Emotionen, der Kern deines Lebens

			Was sagt die Wissenschaft?
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			Emotionen und deren Funktionen

			Unsere bewussten Handlungen und Verhaltensweisen sind für etwa 40 Prozent unseres Glücks verantwortlich. Wie wir uns fühlen, ist dabei nur zum Teil das Ergebnis dessen, was außerhalb von uns passiert. Viel wichtiger ist das, was in uns passiert: unsere Emotionen. Es gibt keinen Aspekt, der für die Qualität und den Sinn unserer Existenz wichtiger ist.

			Doch woher kommen unsere Emotionen eigentlich, und warum sind sie so wichtig? Wir alle wissen, was eine Emotion ist – und doch ist es eine Herausforderung, sie klar zu definieren. Der Psychologe James Gross definiert eine Emotion als ein vielschichtiges Ganzkörperphänomen, das lose gekoppelte Veränderungen in den Bereichen des subjektiven Erlebens (Gedanken und Gefühle), des Verhaltens und der zentralen und peripheren Physiologie beinhaltet. Anders gesagt: Emotionen sind eine Sammlung von Gedanken, Gefühlen und körperlichen Empfindungen. Sie sind Teil des täglichen Lebens und spielen eine wichtige Rolle bei vielen Funktionen, die für unser Überleben und auch für unsere Lebenszufriedenheit unerlässlich sind.

			Emotionen beeinflussen unsere Entscheidungsfindung: Wir fühlen uns zu Situationen hingezogen, die positive Emotionen auslösen, etwa die Gelegenheit, Zeit mit einem guten Freund zu verbringen. Auf der anderen Seite wollen wir uns aus Situationen zurückziehen, die negative Emotionen auslösen, zum Beispiel Zeit mit einem Kollegen zu verplempern, der sich häufig beschwert. Die adaptive Funktion von Emotionen hilft uns, uns in der Welt zurechtzufinden. Daher meiden wir Situationen, die eine potenzielle Bedrohung darstellen. Wenn wir Angst empfinden, sind unsere Sinne geschärft und unsere Muskeln darauf vorbereitet, sich schnell von der Bedrohung wegzubewegen oder diese zu bekämpfen. Unser Herz-Kreislauf-System ist so eingestellt, dass es die großen Muskelgruppen, die bei der Flucht oder beim Kampf zum Einsatz kommen, mit mehr Sauerstoff und Energie versorgt. Emotionen liefern uns zudem die nötige Energie, etwas zu unternehmen (motivierende Funktion). Wir fühlen uns mit Menschen verbunden, die Freude in uns auslösen, und wir reagieren wütend, wenn wir oder andere ungerecht behandelt werden, was wiederum zu korrigierenden Maßnahmen führen kann. Dies ist noch eine weitere Funktion von Emotionen, nämlich die soziale. Emotionen ermöglichen es uns, anderen mitzuteilen, wie wir uns fühlen und was wir wollen, und sie helfen uns, diese Gefühle und Intentionen bei anderen zu beobachten und zu erkennen.

			Das Duchenne-Lächeln

			Wusstest du, dass dein Gesicht mehr als 40 Muskeln enthält? Diese ermöglichen eine Vielfalt an sogenannten Mikroausdrücken oder Mikroexpressionen, die vor allem durch die Forschung des Psychologen Paul Ekman bekannt wurden. Neben seinem Beruf als Wissenschaftler arbeitete er als Berater für Polizeibehörden und Anti-Terrorismus-Einheiten und erkannte die wahren Emotionen bei Menschen, unabhängig davon, was diese erzählten. Mikroexpressionen sind kurze (1/25 bis 1/5 einer Sekunde!), subtile und unwillkürliche Gesichtsausdrücke, die die wahren Emotionen einer Person verraten können. Zum Beispiel wird Überraschung durch hochgezogene Augenbrauen ausgedrückt, was zu horizontalen Falten auf der Stirn führt, und der Mund kann leicht geöffnet sein. Die mikroskopischen Gesichtsausdrücke beim Lächeln sind das Anspannen der Muskeln an der Seite des Mundes, kombiniert mit einem Zusammenziehen der Muskeln an den Augenwinkeln, wodurch sich diese zu »Krähenfüßen« zusammenziehen. Dieses echte Lächeln ist auch als »Duchenne-Lächeln« bekannt.

			Generell sind wir sehr gut darin, ein echtes von einem falschen Lächeln zu unterscheiden (Nicht-Duchenne-Lächeln), bei dem die Krähenfüße in den Augenwinkeln nicht vorhanden sind. Außerdem wird das Duchenne-Lächeln mit selbst berichteter Freude und Vergnügen in Verbindung gebracht; laut einer Studie aktiviert es dieselben Hirnregionen wie die Empfindung einer positiven Emotion. Ein Nicht-Duchenne-Lächeln kann hingegen dazu dienen, eine negative Emotion zu verbergen, die wahrscheinlich von anderen (unbewusst) wahrgenommen wird. Untersuchungen belegen, dass Menschen, die ein echtes, authentisches Lächeln zeigen, als vertrauenswürdiger und positiver angesehen werden als Menschen, die ein falsches Lächeln zeigen.

			Kannst du den Unterschied zwischen dem Duchenne-Lächeln und dem Nicht-Duchenne-Lächeln auf der folgenden Zeichnung erkennen?
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			Mimik und Mikroexpression

			Hast du schon einmal eine Situation erlebt, in der eine Person dir sagte, dass sie mit deiner Entscheidung einverstanden sei, aber irgendwie hattest du das Gefühl, dass die verbale Zustimmung nicht mit der Art und Weise übereinstimmte, wie diese Person dich ansah? Es ist durchaus möglich, dass ihre Mimik dir eine ganz andere Geschichte erzählte als ihre Worte. Das heißt: Wir können zwar kontrollieren, was wir sagen, aber wir können nicht verhindern, dass Mikroexpressionen auftreten. Diese enthalten viele Informationen darüber, wie wir uns wirklich fühlen, und werden mithilfe des Facial Action Coding System (FACS), eines Systems zur Beschreibung menschlicher Gesichtsbewegungen anhand ihres Erscheinungsbilds, sowie der Körpersprache interpretiert. Interessanterweise zeigte eine Studie mit sehenden und blinden Sportlern, dass viele Gesichtsausdrücke angeboren sind. Eine Person, die blind geboren ist, zeigt zum Beispiel dieselbe Mimik beim Gewinnen und beim Verspüren von Freude wie eine Person, die nicht blind ist. Wie gut wir diese Mikroexpressionen erkennen können, ist individuell verschieden, doch dies soll eine Fähigkeit sein, die man trainieren kann.

			Das Ausdrücken und Erkennen von Emotionen durch Gesichtsausdruck, Stimmlage und Körperbewegungen hat eine wichtige soziale Funktion. Diese Fähigkeit ermöglicht es uns, Gefühle zu verstehen, uns in andere einzufühlen und soziale Beziehungen aufzubauen. Empathie wird die Fähigkeit genannt, die Gefühle anderer zu verstehen und zu teilen, zum Beispiel wie sich eine Freundin fühlt, wenn sie eine schwierige Zeit durchmacht. Das kann dazu führen, dass wir ihr Hilfe anbieten, uns ihre Geschichte anhören oder sie umarmen. Durch diese Handlungen zeigen wir ihr, dass wir sie sehen und verstehen, was unsere soziale Bindung stärken kann. Wenn wir uns in andere einfühlen, verhalten wir uns möglicherweise auch so, dass sie davon profitieren, was als prosoziales Verhalten bezeichnet wird. Dieses Thema wird ausführlich in Kapitel 11 besprochen. Wenn neue Nachbarn einziehen, laden wir sie vielleicht auf einen Kaffee ein. Wenn eine Kollegin Stress hat, hören wir ihr zu oder bringen sie zum Lächeln. Dies kann den sozialen Zusammenhalt und die Zusammenarbeit fördern und trägt zum Wohlbefinden des Einzelnen sowie der Gemeinschaft bei.

			Emotionen und Erinnerungen

			Emotionen spielen zudem eine wichtige Rolle bei der Konsolidierung und dem Abruf von Erinnerungen. In der Regel führen Lebensereignisse, die eine Emotion auslösen, zu einem erhöhten Erregungs- und Aufmerksamkeitszustand, der zu einer besseren Gedächtnisbildung und einem besseren Abruf führen kann, was zum Beispiel in der Werbung häufig genutzt wird: Anzeigen oder Spots mit emotionalem Inhalt werden eher in Erinnerung behalten als solche, die lediglich Informationen über ein Produkt vermitteln.

			In einer neueren Studie wurde der Einfluss von Emotionen auf die Erinnerung an neutrale Reize untersucht. Den Testpersonen wurden Bilder von neutralen Gesichtern und Häusern gezeigt, gefolgt von emotional erregenden Szenen. Eine Woche später testeten die Forscher, wie gut die Personen die Bilder wiedererkennen konnten. Die Ergebnisse zeigten, dass die Bilder, die mit einem Zustand emotionaler Erregung einhergingen, deutlich besser erkannt wurden als jene, die nicht mit emotionaler Erregung einhergingen. Diese Ergebnisse stehen im Einklang mit den wissenschaftlichen Erkenntnissen, dass emotionale Erregung die Prozesse beeinflusst, durch die Gedächtnisspuren später konsolidiert werden, und die Verankerung im Gehirn verbessert.

			Was jedoch die Forschung zu Augenzeugenaussagen betrifft, so ergeben die wissenschaftlichen Erkenntnisse ein gemischtes Bild. Menschen, die Zeugen eines Verbrechens oder Unfalls werden, erleben in der Regel starke negative Emotionen wie Angst oder Stress. Um einzuschätzen, ob ihre Aussagen glaubwürdig sind oder nicht, ist es wichtig zu verstehen, inwiefern diese starken Emotionen die Erinnerungsbildung an das Verbrechen oder den Unfall beeinflussen. Während bestimmte Studien zeigen, dass die Erinnerung an belastende Ereignisse tendenziell genauer ist, haben andere Untersuchungen ergeben, dass unerwartete Ereignisse, die mit Angst und einem Gefühl der Gefahr einhergehen, stärker verzerrt und falsch wiedergegeben werden als emotionsneutrale Ereignisse. Dies wurde durch ein in der Psychologie bekanntes Experiment aus dem Jahr 1987 bestätigt. Die Versuchspersonen wurden gebeten, sich eine Reihe von Dias anzusehen, auf denen eine Abfolge von Ereignissen dargestellt war, z. B. ein Kunde, der ein Restaurant betritt und eine Bestellung aufgibt. In einer Version des Experiments trat ein harmloses Ereignis ein (z. B. der Kunde bezahlte das Essen mit einer Kreditkarte). In einer anderen Version fand ein emotional erregenderes Ereignis statt (z. B. der Kunde zog eine Pistole und überfiel den Kassierer). Nach dem Betrachten der Dias wurden die Personen gebeten, sich an Details der Szene zu erinnern. Die Ergebnisse zeigten, dass die Personen, die das emotional erregende Ereignis (den Raubüberfall) miterlebt hatten, sich schlechter an periphere Details erinnern konnten als die Personen, die das nicht emotionale Ereignis (die Kreditkartenzahlung) gesehen hatten. Periphere Details beziehen sich auf Elemente der Szene, die nicht direkt mit dem emotional bedeutsamen Ereignis zusammenhängen, aber dennoch in der Umgebung vorhanden sind. Zu diesen Details gehören z. B. das Aussehen von Umstehenden oder anderen Objekten im Hintergrund, die besondere Gestaltung oder Einrichtung des Restaurants, die Kleidung, die die Personen in der Szene tragen, alle zufälligen Handlungen oder Ereignisse, die gleichzeitig mit dem Hauptereignis stattfinden (z. B. andere Kunden, die Essen bestellen, Kellner, die Getränke servieren). Eine Person, die Zeuge eines Raubüberfalls war, kann sich beispielsweise genau daran erinnern, dass der Kunde eine Waffe zog und Geld verlangte, aber sie hat möglicherweise Schwierigkeiten, sich an Details zu erinnern, wie z. B. die Kleidung der anderen Kunden oder die Farbe der Wände im Restaurant.

			Dieses Ergebnis deutet darauf hin, dass das Vorhandensein eines emotional bedeutsamen Reizes, wie z. B. einer Waffe, das Gedächtnis für bestimmte Details einer Szene beeinträchtigen kann. Es wird vermutet, dass sich negative Emotionen durch Stresshormone nachteilig auf die Konsolidierung unserer Erinnerung an alltägliche Ereignisse auswirken können.

			Nicht zuletzt spielen Emotionen eine wichtige Rolle für unser Wohlbefinden und unsere psychische Gesundheit. Zum einen werden positive Emotionen wie Glück und Zufriedenheit mit einem besseren psychischen Wohlbefinden und höherer Widerstandsfähigkeit in Verbindung gebracht. Auch negative Emotionen haben hier eine wichtige Funktion: Als Reaktion auf eine Bedrohung des eigenen Wohlbefindens können sie dazu führen, dass wir unser Umfeld, unsere Gefühle und/oder unser Verhalten ändern. Doch um zu verstehen, was wir tun können, um unsere Emotionen und das daraus resultierende Verhalten zu beeinflussen, müssen wir erst mal herausfinden, wie Emotionen überhaupt entstehen.

			Entstehung von Emotionen

			Emotionen entstehen typischerweise in der Interaktion zwischen uns selbst und unserer Umwelt. Die folgende Abbildung zeigt das Modell der Emotionserzeugung von James Gross. Demnach beginnt eine Emotion mit der Bewertung externer oder interner Reize. Ein externer Reiz kann etwas sein, das eine Person zu uns sagt, zum Beispiel wenn jemand uns negatives Feedback gibt. Ein spontaner Gedanke an eine Person ist hingegen ein interner Reiz. Sobald wir diesen internen oder externen Reiz bewerten, lösen wir eine Reihe von Verhaltens-, Erfahrungs- und physiologischen Reaktionstendenzen aus. In Bezug auf das Beispiel mit der Person, die negatives Feedback gibt, könnte sich unser Herzschlag erhöhen, wir könnten uns verletzt fühlen und den Impuls verspüren, etwas Verletzendes zu erwidern. Diese Reaktionstendenzen können moduliert werden oder nicht, was der manifesten emotionalen Reaktion die endgültige Form gibt. Wir könnten zum Beispiel unseren Impuls, selbst etwas Verletzendes zu sagen, zügeln und uns aus der Situation zurückziehen oder aber unseren Gefühlen in dem Moment freien Lauf lassen.
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			Ich möchte darauf hinweisen, dass Emotionen als kurze, schnell vorübergehende und intensive Gefühlszustände, Gedanken und körperliche Empfindungen infolge eines äußeren oder inneren Reizes gelten. Wenn eine Emotion länger anhält, sprechen wir von Stimmungen. Angenommen, du erhältst ein unerwartetes negatives Feedback, dann reagierst du vielleicht mit einer negativen Emotion wie Enttäuschung oder Frustration. Diese ist in der Regel nur von kurzer Dauer – es sei denn, du denkst ständig daran! Wenn du hingegen eine schwierige Trennung durchmachst, erlebst du womöglich eine Phase, die dominiert ist von deprimierten Gefühlen, das wäre eine Stimmung. Im Rahmen dieses Verständnisses betrachte ich Lebensglück nicht als eine Emotion, sondern als eine Stimmung oder sogar als langfristigen emotionalen Zustand, der sich aus vielen emotionalen Tendenzen und Reaktionen ergibt und daraus, wie wir mit diesen umgehen.

			Das Modell von Gross wird häufig als theoretischer Rahmen für die weitere Erforschung von Emotionen und Emotionsregulation verwendet, wie auch hier in den ersten Buchkapiteln, wo wir das Thema Selbstregulation anschauen. Es ist jedoch von entscheidender Bedeutung, zu erwähnen, dass Emotionen in Interaktion mit der Umwelt entstehen. Sie sind sowohl ein zwischenmenschlicher als auch ein intrapersoneller Prozess. Unsere Emotionen lassen sich also nicht von unserem sozialen Umfeld trennen. Wir fühlen uns glücklich, weil wir einen tollen Abend mit einem Freund hatten. Wir fühlen uns einsam, weil wir Gesellschaft vermissen. Wir sind stolz, weil wir die Präsentation gemeistert und unsere Nervosität erfolgreich bewältigt haben. Wir lieben eine Person, der wir nahestehen. Wir sind neidisch, weil wir glauben, dass es jemand anderem besser geht als uns. Wir verstehen und teilen Emotionen mit anderen, was ein wichtiger Teil der Empathie ist. Wir schämen uns, weil wir in einer Besprechung etwas Ungewöhnliches gesagt haben.

			Wie du an den vielen Beispielen in diesem Buch sehen wirst, sind Emotionen ein vitaler Teil unseres sozialen Lebens, und unser soziales Leben ist ein entscheidender Teil unserer Emotionen. Diese beiden sind untrennbar miteinander verwoben. Außerdem regulieren wir unsere Emotionen oft in einem sozialen Kontext: Wir sprechen mit einem Freund, wenn wir traurig sind. Wir fühlen uns durch die Anwesenheit eines geliebten Menschen besser. Wir heben unsere Laune, indem wir mit einem Freund lachen. Wir verarbeiten ein schwieriges Lebensereignis, indem wir mit einem Therapeuten sprechen. Wir umarmen unser Kind, wenn es sich niedergeschlagen fühlt, um es zu beruhigen.

			Wenn wir uns das Modell der Emotionserzeugung ansehen, gibt es verschiedene Faktoren, die wir aktiv verändern können, um unsere Emotionen und unser Lebensglück positiv zu beeinflussen. An erster Stelle steht die Wahl der Situation: Wir gehen auf Menschen und Situationen zu oder meiden sie, je nachdem wie sich dies emotional auswirken würde. Macht dir das Mittagessen mit dem Bekannten, der sich häufig beschwert, keinen Spaß? Dann kannst du beschließen, diese Person nicht mehr zum Mittagessen zu treffen. Wenn das nicht geht, kannst du eine Änderung der Situation in Betracht ziehen. So kannst du beim Mittagessen mit deinem meckernden Gesprächspartner von deinem letzten Urlaub erzählen oder ihn gezielt nach seinem schönsten Urlaub fragen, also die Gesprächsführung übernehmen und so das Jammern vielleicht etwas reduzieren.

			Manchmal kannst du nicht verhindern, dass dir negative Ereignisse widerfahren, die dich mit negativen Emotionen zurücklassen und deine Lebensqualität beeinträchtigen. In solchen Situationen ist es von größter Bedeutung, zu verstehen, wie du deine Emotionen (flexibel!) regulieren kannst. Selbstregulation ist die Fähigkeit, unsere Emotionen zu erkennen und zu regulieren, sodass wir ein besseres emotionales Wohlbefinden und Zufriedenheit erreichen. Sie wird vor allem bei negativen Emotionen wie Stress angewandt, aber auch für das Stärken positiver Emotionen. Ich werde immer wieder auf das Thema Emotionsregulation zurückkommen.
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			Wissenschaft im Alltag

			Ansteckende Emotionen

			Hast du schon mal die Erfahrung gemacht, dass du zu lachen beginnst, wenn du andere Menschen lachen siehst? Kein Wunder, denn Emotionen sind ansteckend! Emotionale Ansteckung liegt vor, wenn die Emotionen und das damit verbundene Verhalten einer Person ähnliche Emotionen und Verhaltensweisen bei anderen auslösen, die sich in der Nähe oder in Kontakt mit ihr befinden. Das kann durch Gesichtsausdrücke, indirekte menschliche Interaktionen und/oder die Beobachtung des Verhaltens anderer Menschen passieren. Wenn uns also jemand anlächelt, ist die natürliche Reaktion, dass wir zurücklächeln, um uns der Emotion der anderen Person anzupassen.

			Die Wissenschaft hat gezeigt, dass Menschen instinktiv dazu neigen, sich an den emotionalen Zuständen auszurichten, die sie bei Interaktionen wahrnehmen. Wenn du also eine Wohnung mit fröhlichen Menschen teilst, wird sich dies wahrscheinlich positiv auf deine Emotionen auswirken. Wenn du dir eine Wohnung mit jemandem teilst, der ständig in negativer Stimmung ist, kann es sein, dass du dich niedergeschlagen fühlst. Wenn dein Partner zu Hause ständig von seinem Handy abgelenkt ist, ist es wahrscheinlicher, dass auch du dich häufiger ablenken lässt. Menschen, die im Büro positive Emotionen zeigen, arbeiten besser zusammen, haben weniger Konflikte und fühlen sich leistungsstärker.

			Auch für die Kunden deines Unternehmens ist dies von Bedeutung. Eine Studie ergab, dass die wahrgenommene Qualität der Dienstleistungen in einem Unternehmen durch lächelnde Mitarbeiter beeinflusst werden konnte. Jüngste Studien weisen darauf hin, dass Emotionen, die in Online-Nachrichten vermittelt werden, Einfluss auf die Emotionen der User haben. Da Homeoffice für viele von uns zu einem Teil des Geschäftsalltags geworden ist, hast du vielleicht auch schon die Erfahrung gemacht, dass die Emotionen, die Menschen während eines Online-Meetings ausdrücken, Einfluss darauf haben, wie du dich fühlst. Wenn du eine Gruppe von Menschen siehst, deren Gesichter Interesse oder sogar Freude ausdrücken, ist es sehr wahrscheinlich, dass du dich wesentlich besser fühlst, als wenn sie Langeweile zeigen.

			Wie kannst du diese Erkenntnisse nutzen, um deine Lebenszufriedenheit zu steigern?

			
					Wähle bewusst (soziale) Situationen, in denen es wahrscheinlicher ist, positive Emotionen zu erleben, wann immer dies möglich ist. Du kannst dich bewusst entscheiden, etwas mehr Zeit mit einer guten Freundin, mit der du viel Spaß hast, zu verbringen. Du kannst dir überlegen, eine Person, die sich ständig bei dir beschwert, öfter zu vermeiden.

					Sei die Person, die ihre Mitmenschen mit positiven Gefühlen ansteckt. Begrüße die Menschen um dich herum mit einem Lächeln. Die Wahrscheinlichkeit ist groß, dass diese ebenfalls mit einem Lächeln reagieren und ihre emotionale Ansteckung an dich zurück- oder an andere weitergeben.

					Auch wenn du die Mimik anderer nicht kontrollieren kannst, so kannst du doch deine eigene kontrollieren. Ein Lächeln bei der Begrüßung oder die Bemerkung, dass es schön sei, Freunde oder Kollegen zu sehen, ist ein guter Anfang, um eine positive Atmosphäre zu schaffen, in der sich alle wohlfühlen.

					Wenn du mit der Familie ein schwieriges Thema besprechen musst, hast du die Wahl, ob du dieses Gespräch mit einer positiven oder negativen Einstellung angehst. Das allein wirkt sich vielleicht nicht direkt auf die Lösung aus, kann aber eine positive Atmosphäre schaffen und alle Beteiligten motivieren.

			

			Bessere Emotionswahrnehmung

			In folgendem Video wird genauer gezeigt, wie wir ein echtes von einem falschen (oder sozialen) Lächeln unterscheiden können:
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			Das Erkennen echter Emotionen bei deinen Mitmenschen kann dir helfen, die wahren Motivationen anderer zu verstehen, was zum Aufbau bedeutsamerer Beziehungen beitragen kann. Im Allgemeinen werden Menschen, denen dein Bestes am Herzen liegt, häufiger in einer Weise handeln, die für dich und die Entwicklung deines Lebens von Vorteil ist. Wenn du die wahren Emotionen bei anderen besser erkennst, kann dies eine wertvolle Entscheidungshilfe sein, wie du mit dieser Person umgehst.

			Eine persönliche Anmerkung

			Mehr lächeln

			»Dein Gesicht drückt in Ruhe eine mürrische Emotion aus.« Obwohl ich Ähnliches schon früher gehört hatte, traf mich dieses ehrliche Feedback einer Kollegin, nachdem ich eine Keynote auf der Bühne gehalten hatte. Sie gab mir den Rat, häufiger zu lächeln. Ich achte seitdem viel mehr auf meinen Gesichtsausdruck, besonders wenn ich vor einer Gruppe stehe. Mir ist aufgefallen, dass ich den letzten Jahren auf der Bühne viel mehr lächle, dass meine Zuhörer viel engagierter sind und mich öfter anlächeln, was bei mir wiederum mehr positive Emotionen und ein größeres Selbstvertrauen auslöst.

			Wenn ich einen Freund, Kollegen oder Kunden treffe, versuche ich, ihn mit einem echten Lächeln zu begrüßen, selbst am Telefon. Ein Lächeln, das man nicht sehen kann, hört man nämlich trotzdem! In der Regel erwähne ich dann im Gespräch, wie schön es sei, von der Person zu hören, und am Ende bedanke ich mich für ihre Zeit und ihre Unterstützung, falls das zutreffend ist. Eine positive Stimmung bei einem Telefonat bedeutet nicht, dass die Herausforderungen, die man währenddessen bespricht, nicht ernst genommen werden. Es bedeutet nur, dass ich dazu beitragen will, eine positive Atmosphäre zu schaffen, in der sich alle Beteiligten wohlfühlen.

			Ich lächle aber nicht nur bei Menschen, die ich kenne, sondern oft auch bei Menschen, die ich gar nicht oder nicht so gut kenne. Wenn ich im Supermarkt meine Einkäufe bezahle, begrüße ich die Kassiererin mit einem Lächeln, und wenn sie mir einen guten Tag wünscht, erwidere ich diesen Wunsch, während ich ihr kurz in die Augen sehe. Mit dieser einfachen Botschaft und der Tatsache, dass ich der Person in diesem Moment meine volle Aufmerksamkeit schenke, möchte ich ihr das Gefühl geben, gesehen zu werden, und hoffe, dass ich damit irgendwie meine Dankbarkeit für ihre Arbeit zum Ausdruck bringen kann.

			Emotionen detektieren

			Vor einigen Monaten habe ich einen Test zum Duchenne-Lächeln gemacht, um zu sehen, ob ich ein echtes von einem falschen Lächeln unterscheiden kann. Mir ist aufgefallen, dass ich am Anfang etwas mehr Zeit brauchte, um zu erkennen, ob ein Lächeln unecht war oder nicht. Nach der Hälfte des Tests brauchte ich schon viel weniger Zeit und bemerkte, dass es viel einfacher geworden war, das echte Lächeln zu erkennen. Das motivierte mich, mehr darüber herauszufinden, wie ich meine Fähigkeit trainieren konnte, Emotionen anhand von nonverbalen Signalen und Mikroausdrücken zu erkennen. Bei meinen Nachforschungen stieß ich auf einen Intensivkurs, der die Fähigkeiten, echte Emotionen bei Menschen zu erkennen, verbessern sollte. Anfangs war ich überrascht, wie kurz Mikroausdrücke wirklich sind. Es bedurfte einiger Übung, um die Erkennung dieser kurzen Veränderungen im Gesichtsausdruck zu verbessern. Ich war beeindruckt, wie trainierbar die visuelle Wahrnehmung ist und wie schnell ich mein Bewusstsein für diese kurzen Gesichtsausdrücke schärfte. Nach Abschluss des Kurses bin ich mir nicht sicher, ob ich Mikroausdrücke viel besser erkennen kann oder ob ich mir der Gesichtsinformationen bewusster geworden bin, die ich schon vorher – vielleicht intuitiv – genutzt habe. Das Ergebnis ist jedoch, dass ich das Gefühl habe, viel mehr Informationen über den Zustand einer Person während der Interaktion mit ihr zu erhalten. Neben dem Inhalt eines Gesprächs denke ich, dass ich die wahre Botschaft, die Menschen vermitteln wollen, besser verstehen kann.

			Peter, einer meiner Freunde, ist Berater an einer renommierten Wirtschaftsschule. Er hat diesen Kurs schon vor einigen Jahren absolviert und führt viele positive Entwicklungen in seinem Leben darauf zurück, darunter viele Meilensteine in seiner Karriere. Er ist nun in der Lage, in zwischenmenschlichen Beziehungen emotionale Signale besser zu interpretieren, Missverständnisse zu vermeiden und generell die Kommunikation zu verbessern. Im Job muss Peter oft Projekte in Unternehmen verkaufen und konnte durch seine neuen Fähigkeiten seine Formulierungen und Herangehensweisen während des Verkaufsgesprächs elegant anpassen. In der Beziehung zu seiner Frau lernte er, negative Emotionen, die mit allgemeiner Müdigkeit zusammenhingen, von denen zu unterscheiden, die mit ihrer Beziehung zu tun hatten. Auch wenn seine Frau den Grund für die Emotion nicht direkt ansprach, lernte er schnell, ihre Gefühlsausdrücke besser zu interpretieren. Dies führte dazu, dass er in der Lage war, effektivere Strategien in seiner Kommunikation mit ihr anzuwenden. Wenn er merkte, dass ihre Emotionen mit etwas zusammenhingen, das in ihrer Beziehung passiert war, lud er sich selbst dazu ein, über das Geschehene zu reflektieren, was ihm dabei half, ein konstruktives Gespräch zu beginnen und die emotionale Verbindung zu seiner Frau zu stärken. Durch seine Schulung im Lesen von Gefühlsausdrücken erkennt er aber auch emotionale Zustände bei seinen Kunden schneller.

			Wusstest du, …

			… dass der Name Duchenne-Lächeln eine besondere Herkunft hat? Es ist nach Guillaume Duchenne benannt, einem französischen Neurologen und Psychologen, der im 19. Jahrhundert lebte. Er war als Duchenne de Boulogne bekannt und leistete große Beiträge zum Verständnis der Mimik und ihrer Verbindung zu den zugrunde liegenden Emotionen. Mit seinen Forschungen wollte er den Unterschied zwischen einem echten und einem unechten Lächeln klar erkennen. Durch elektrische Stimulation der Gesichtsmuskeln untersuchte er die Anatomie der Gesichtsausdrücke. Das Duchenne-Lächeln wird übrigens auch »Muskel der Freude« genannt, das von der Aktivierung der Muskeln gekennzeichnet ist, welche die Mundwinkel anheben und gleichzeitig die Augenfalten verursachen.

			Interessant zu wissen: Nach ihm wurde auch die im Kindesalter am häufigsten auftretende muskuläre Erbkrankheit benannt. Diese Krankheit hat er bereits im 19. Jahrhundert beschrieben. 

		

	
		
			2
Dein Denken führt zu deinem Schicksal

			Was sagt die Wissenschaft?

			Vom Denken und Fühlen

			Warum bist du heute schon aufgeregt, obwohl dein wichtiges Meeting erst morgen stattfindet? Weil du daran denkst, es beschäftigt dich mental. Warum machst du dir Sorgen, obwohl du hier und jetzt nichts tun kannst? Weil deine Gedanken dich an das erinnern, was dich beunruhigt. Warum fühlst du dich vor einer Präsentation nervös, obwohl du noch gar nicht auf der Bühne stehst? Weil deine Gedanken an das Präsentieren und an das Stehen auf der Bühne aktiv sind. Denk an das letzte Mal, als du viel gelacht hast oder viel Spaß hattest. Allein der Gedanke an diesen Moment kann dazu führen, dass du auf der Stelle eine schöne Emotion erlebst.

			Unsere Gedanken beeinflussen signifikant, wie wir uns fühlen, sowohl im negativen als auch im positiven Sinne; sie können sehr mächtig sein. Indem wir sie beeinflussen, können wir unsere Lebensqualität verändern. Was in unserem Leben passiert, können wir nicht immer kontrollieren, aber wie wir mental mit diesen Ereignissen umgehen, können wir entscheiden. Aber wie können wir das tun?

			Unser Gehirn produziert durchschnittlich 50000 bis 70000 Gedanken pro Tag. Diese Schätzung kann jedoch je nach mentaler Aktivität, emotionalem Zustand und äußeren Reizen variieren. Viele Gedanken laufen unbewusst ab, dennoch haben sie großen Einfluss darauf, welche Emotionen wir erleben und wie wir handeln. Das Modell der Emotionserzeugung von Gross besagt, dass eine Emotion mit der Bewertung eines internen oder externen Reizes beginnt (siehe Kapitel 1). Diese Bewertung umfasst unsere Gedanken, mit denen wir bewusst oder unbewusst der Außenwelt eine Bedeutung geben.

			Kognitives Priming

			Lass uns ein kleines Experiment durchführen. Schau dir kurz aufmerksam die folgende Abbildung an:
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			Vervollständige jetzt so schnell wie möglich dieses Wort: 

			_AHL

			Welches Wort kommt dir als Erstes in den Sinn? Es ist sehr wahrscheinlich, dass du gerade das Wort zu ZAHL vervollständigt hast. Das bloße Anschauen von einer Abbildung mit Zahlen beeinflusst, was du als Nächstes sehen wirst.

			Bei meiner Lehrtätigkeit führe ich dieses Experiment oft durch, um den Zuhörern zu zeigen, dass das, was wir draußen sehen, im Grunde das ist, was in unserem Kopf passiert. Die eine Hälfte meiner Zuhörer erhält vorab ein Bild mit einer Wahlurne, die andere Hälfte ein Bild mit Zahlen. Wie du dir denken kannst, rufen jene Personen, die die Wahlurne gesehen haben, WAHL, während die anderen ZAHL schreien. Das nennt sich »Priming«, ein psychologisches Phänomen, bei dem die vorherige Exposition gegenüber einem bestimmten Reiz (das Bild einer Wahlurne oder Zahlen) die Verarbeitung und Interpretation der nachfolgenden Reize (das unvollständige Wort _AHL) durch das Gehirn beeinflussen kann.

			Priming-Effekte können bei verschiedenen kognitiven Prozessen beobachtet werden, darunter Wahrnehmung, Gedächtnis, Aufmerksamkeit und Entscheidungsfindung. Der Begriff »kognitiv« bezieht sich auf alle Aspekte, die mit der Verarbeitung von Informationen und dem Erwerb von Wissen zusammenhängen. Dieses Phänomen zeigt die Verflechtung und den Einfluss früherer Erfahrungen und Informationen auf unsere nachfolgende kognitive Verarbeitung und unser Verhalten. Vereinfacht ausgedrückt: Was wir in der nahen und fernen Vergangenheit erlebt haben, kann einen starken Einfluss darauf haben, wie wir die Welt heute sehen und erleben.

			Emotionales Priming

			Doch nicht nur kognitive Prozesse können durch Priming verändert werden, sondern auch Emotionen. Emotionales Priming bezieht sich auf den Prozess, durch den die Exposition gegenüber einem emotionalen Stimulus nachfolgende emotionale Reaktionen oder Urteile beeinflusst. Wenn sich jemand beispielsweise einen traurigen Film ansieht, kann dies dazu führen, dass er sich danach einfühlsamer oder emotional sensibler fühlt. Emotionales Priming wird häufig in experimentellen Studien verwendet, um Emotionen hervorzurufen und deren Einfluss auf die weiteren mentalen Prozesse zu untersuchen.

			Emotionales Priming kann auf verschiedene Weise erfolgen, etwa durch visuelle Reize (z. B. Bilder oder Videos), auditive Reize (z. B. Musik oder Geräusche) oder durch verbale oder schriftliche Sprache. Der emotionale Priming-Effekt kann die Wahrnehmung, das Gedächtnis, die Entscheidungsfindung und das gesamte emotionale Erleben einer Person beeinflussen. Wenn zum Beispiel jemand durch aufmunternde Musik mit positiven Emotionen angeregt wird, ist es wahrscheinlicher, dass er nachfolgende Ereignisse oder Informationen auf positive oder optimistische Weise interpretiert. Umgekehrt kann eine Person, die durch belastende Bilder mit negativen Emotionen angeregt wird, dazu neigen, nachfolgende Ereignisse in einem negativen Licht wahrzunehmen.

			Es ist wichtig zu beachten, dass die Auswirkungen des emotionalen Primings subtil sein können und von verschiedenen Faktoren beeinflusst werden, darunter individuelle Unterschiede, persönliche Erfahrungen und der Kontext, in dem das Priming stattfindet. Außerdem kann es sowohl kurzfristige als auch potenziell länger anhaltende Auswirkungen auf emotionale Zustände und Verhaltensweisen haben.

			Der unbewusste Einfluss von visuellen Reizen auf unsere Emotionen wurde zum Beispiel mit der Aufgabe »Fearful Face Task« gezeigt, während die Testpersonen in einem MRT-Scanner lagen. Ein Magnetresonanztomograf (MRT) ist ein medizinisches Bildgebungsgerät, das mithilfe von starken Magneten und Radiowellen detaillierte Bilder von den inneren Strukturen des Körpers, einschließlich der Organe, Gewebe und Knochen, erzeugt. Er wird häufig zur Diagnose und Überwachung verschiedener Krankheiten eingesetzt, da er hochauflösende Querschnittsbilder ohne ionisierende Strahlung erzeugen kann, oder um Strukturen und Funktionen des Gehirns sichtbar zu machen. Die Testpersonen bekamen bei diesem Experiment Bilder von ängstlichen Gesichtern gezeigt, was normalerweise zu einer erhöhten Aktivierung der Amygdala führt, einer kleinen mandelförmigen Ansammlung von Kernen, die sich im Schläfenlappen des Gehirns befindet, sowohl in der linken als auch in der rechten Gehirnhälfte. Sie spielt eine entscheidende Rolle bei der Verarbeitung von Emotionen und wird besonders mit Stress-, Angst- und Furchtreaktionen in Verbindung gebracht. Daneben sahen sie auch Bilder von neutralen männlichen und weiblichen Gesichtern. Die Bilder in der »Fearful Face Task« wurden entweder lang genug präsentiert, um bewusst wahrgenommen zu werden, oder so kurz und verdeckt, dass die Personen sie gar nicht bewusst bemerkten. Die Ergebnisse zeigen, dass nicht nur bewusst betrachtete ängstliche Gesichter eine Amygdala-Aktivierung auslösen, sondern auch Gesichter, die von den Personen nicht bewusst verarbeitet wurden. Diese Ergebnisse stehen im Einklang mit anderen Studien, die zeigen, dass die Amygdala als Reaktion auf Reize ohne bewusste Verarbeitung aktiviert werden kann, also dass Reize Stress- oder sogar Angstgefühle auslösen können, ohne dass wir sie überhaupt richtig wahrnehmen.

			Die Hebbsche Lernregel

			Der Priming-Effekt beruht auf den Netzwerken, die in unserem Gehirn gebildet werden. Dessen Bausteine sind Neuronen oder Gehirnzellen, von denen ein ausgewachsenes Gehirn etwa 86 bis 100 Milliarden hat. Jedes Neuron kann sich mit mehr als tausend anderen Neuronen verbinden, was das menschliche Gehirn zu einer sehr komplexen Ansammlung von neuronalen Verbindungen macht. Diese Verbindungen werden, neben anderen Faktoren wie etwa der genetischen Ausstattung, durch unsere Erfahrungen gebildet. Die Fähigkeit, zu lernen und sich an neue Erfahrungen zu erinnern, ist ein Kern unserer Existenz. Es ist weithin anerkannt, dass Erinnerungen durch die Verstärkung der neuronalen Verbindungen gebildet und gespeichert werden, wenn Neuronen gemeinsam aktiv sind. Dieses Prinzip ist als Hebbsche Lernregel bekannt: Wenn miteinander verbundene Neuronen während eines bestimmten Ereignisses zeitlich sehr nahe beieinander aktiv werden, verstärkt sich ihre Verbindung, und es bildet sich eine »Erinnerung« an dieses Ereignis. Mit anderen Worten: Neuronen verdrahten sich miteinander, wenn sie gemeinsam feuern (engl. What fires together, wires together).

			Auf das _AHL-Priming-Beispiel übertragen: Im Laufe des Lebens wird das Bild einer Wahlurne oft gleichzeitig mit dem Wort Wahl präsentiert, sowohl in der Außenwelt als auch intern im Kopf als Gedanke. Dies führt dazu, dass wir lernen, dass das Bild einer Wahlurne mit Wahl verwandt ist. Je öfter wir diese Verbindung wahrnehmen oder je öfter wir diese Kombination innerlich wiederholen, desto stärker werden das Bild und das Wort in unserem Gehirn miteinander verbunden. Neuronen verdrahten sich miteinander, wenn sie gemeinsam feuern. Folglich aktiviert das bloße Sehen des Bildes einer Wahlurne nicht nur die neuronale Repräsentation der Urne, sondern teilweise auch das Wort Wahl. Dies ist die Grundlage des Lernens. Ein anderes Beispiel: Wenn wir eine neue Sprache lernen, etwa Französisch, kann es sein, dass uns das französische Wort cuisine zunächst nichts sagt. Aber je öfter wir dieses Wort in Kombination mit »Küche« wiederholen, desto stärker wird diese Verbindung. Nach ausreichender Wiederholung denken wir automatisch an Küche, wenn wir das Wort cuisine sehen.

			Nicht nur Worte oder Gedanken werden auf diese Art und Weise miteinander verknüpft, sondern auch Gedanken, Gefühle, Entscheidungen und Verhaltensmuster. Wenn wir jeden Abend zuerst die Zähne putzen und uns erst danach das Gesicht waschen, wird diese Reihenfolge gespeichert. Wenn wir dies mehrmals wiederholen, wird die Wahrscheinlichkeit größer, dass wir diese bestimmte Abfolge einhalten. Auch die Verbindungen, die wir als Kind erlernen, können im Erwachsenenleben einen (starken) Einfluss haben. So können sich beispielsweise frühe Erfahrungen in der Erziehung auf unsere Einstellung zum Lernen, unser Selbstwertgefühl und unsere Arbeitsgewohnheiten auswirken. Wenn wir als Kind positive Erfahrungen in der Schule gesammelt haben, können sich starke Verbindungen zwischen Lernen und positiven Emotionen bilden. Dies kann dazu führen, dass wir auch als Erwachsene gerne lernen. Wurden wir für unsere schulischen Leistungen immer wieder positiv bestärkt, können wir eine starke Arbeitsmoral und einen festen Glauben an unsere Fähigkeiten entwickeln, was sich positiv auf unsere Karriere und unser leistungsorientiertes Verhalten als Erwachsene auswirken kann. Wenn unsere Eltern bei Konflikten ein starkes Vermeidungsverhalten an den Tag legten, kann unser kindliches Gehirn Konflikte mit Vermeidung verbinden. Dies kann dazu führen, dass wir später selbst eine starke Tendenz zur Konfliktvermeidung zeigen, anstatt Fähigkeiten zu entwickeln, konstruktiv mit Meinungsverschiedenheiten umzugehen.

			Wissenschaft im Alltag

			Unaufmerksamkeitsblindheit

			Unsere Aufmerksamkeit hat einen großen Einfluss darauf, was wir verarbeiten, und folglich darauf, wie wir uns fühlen. Die Auswirkungen unserer selektiven Aufmerksamkeit wurden sehr schön in einer Studie von 1999 gezeigt, in der dargestellt wurde, wie Menschen für Objekte in der Umgebung »blind« sein können, während sie anderen Objekten ihre Aufmerksamkeit schenken. Dieses Experiment wurde als »Der unsichtbare Gorilla« berühmt.

			Die Testpersonen sahen sich dabei ein Video von zwei Mannschaften an, die sich einen Ball zuspielten. Die Aufgabe bestand darin zu zählen, wie oft das weiße Team den Ball einander zuspielte. Du kannst dir das Video online ansehen und so das Experiment gern selbst ausprobieren:
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			Nachdem die Zuschauer die Pässe gezählt hatten, wurde ihnen die Frage gestellt, ob sie auch den Gorilla bemerkt hätten. Falls du das Experiment mitgemacht hast: Hast du den Gorilla gesehen? Nach der Hälfte des Videos betritt tatsächlich ein Gorilla die Szene, dreht sich zur Kamera, schlägt sich an die Brust und verlässt die Szene wieder. Die Ergebnisse zeigten, dass viele Zuschauer den Gorilla nicht bemerkt hatten und völlig überrascht waren, dass sie ihn übersehen hatten. Dieser Effekt wird als Unaufmerksamkeitsblindheit bezeichnet.

			Wir könnten natürlich argumentieren, dass wir keine Experten für die Analyse visueller Bilder sind. Wie sieht es aber mit Fachleuten aus, die jahrelang an ihrer Fähigkeit gefeilt haben, kleine Anomalien in bestimmten Arten von Bildern zu erkennen? In einer Studie aus dem Jahr 2013 wurden 24 Radiologen gebeten, eine vertraute Aufgabe zur Erkennung von Lungenknoten zu lösen. Im letzten Fall wurde ein Gorilla eingefügt, der 48-mal so groß wie ein durchschnittlicher Knoten war. 83 Prozent der Radiologen sahen den Gorilla nicht! Die Blickverfolgung ergab, dass die Mehrheit derjenigen, die den Gorilla nicht bewusst sahen, direkt auf seine Position blickte. Selbst erfahrene Suchende, die in ihrem Fachgebiet arbeiten, sind also anfällig für kognitive Blindheit.

			Mit anderen Worten: Wir sehen das, wonach wir suchen, sind aber möglicherweise blind für andere Elemente in unserer Umgebung. Wir sehen, was wir zu sehen erwarten. Auf unsere Lebensqualität übertragen, bedeutet das: Wenn wir nach Problemen suchen, werden wir Probleme finden. Wenn wir nach Lösungen suchen, werden wir Lösungen finden.

			Negativitätsverzerrung

			Der Fokus unserer Aufmerksamkeit ist etwas, das wir größtenteils kontrollieren können und das enorme Auswirkungen darauf haben kann, wie wir uns fühlen. Bevor ich einige Beispiele dafür beschreibe, ist wichtig zu wissen, dass wir die Neigung haben, negativen Informationen mehr Beachtung zu schenken, mehr aus ihnen zu lernen und sie mehr zu nutzen als positive Informationen. Dies ist die sogenannte Negativitätsverzerrung oder der Negativitätseffekt. Die Wissenschaft hat gezeigt, dass bei alltäglichen Ereignissen schlechte Ereignisse die größere Macht über gute Ereignisse haben. Was im täglichen Leben nicht gut läuft (z. B. der Zug hat auf dem Weg zur Arbeit Verspätung), hat öfter emotional und kognitiv einen größeren Einfluss auf uns als das, was im Leben gut läuft (z. B. der Zug war auf dem Heimweg pünktlich). Diese Neigung zur Negativität wurde auch für wichtige Lebensereignisse (z. B. Traumata), zwischenmenschliche Interaktionen und Lernprozesse festgestellt. Wenn wir negative Emotionen erleben, wenn wir eine schlechte Erziehung erfahren oder wenn wir schlechtes Feedback erhalten, wirkt sich dies stärker auf uns aus als gute Emotionen, eine gute Erziehung oder gutes Feedback.

			Außerdem werden negative Informationen im Vergleich zu positiven gründlicher verarbeitet. Nehmen wir an, du hast bei der Arbeit oder in der Schule eine Präsentation gehalten, und du erhältst folgendes Feedback: »Du hast tolle Folien verwendet, der Inhalt war gut strukturiert, die Beispiele waren gut ausgewählt, aber du kommunizierst nicht sehr klar.« Es ist sehr wahrscheinlich, dass du von dem einen negativen Feedback emotional stärker betroffen bist als von allen positiven Rückmeldungen zusammen. Es ist auch wahrscheinlich, dass du dich an die negative Information besser erinnern wirst als an die positive Rückmeldung.

			Evolutionär gesehen hat uns diese Negativitätsverzerrung am Leben erhalten, indem sie uns aufmerksamer für potenzielle Bedrohungen machte, wobei eine schnelle Reaktion unsere Überlebenschancen erhöhte. Heutzutage führt diese Voreingenommenheit dazu, dass negative Ereignisse eine größere Wirkung auf uns haben als positive. Dies verursacht kreisende negative Gedanken, Grübeln, mehr negative Emotionen und damit eine Reduzierung der Lebenszufriedenheit.

			Fokus auf das Positive

			Auch wenn es wichtig ist, Fehler zu erkennen und aus ihnen zu lernen, wird unsere Lebenszufriedenheit sinken, wenn wir uns zu sehr auf die negativen Ergebnisse konzentrieren und bei ihnen verweilen.

			Eine Strategie ist, bewusst zu schauen, wohin deine Aufmerksamkeit ganz natürlich fließt. Wie ist das bei dir? Richtest du deine Aufmerksamkeit vor allem auf die »Fehler« im täglichen Leben, zum Beispiel auf den Stau auf dem Weg zur Arbeit im Vergleich zum reibungslosen Verkehr auf dem Rückweg? Konzentrierst du dich mehr auf dein Kind, das seine Hausaufgaben nicht macht, als auf die Dinge, die es gut macht? Achtest du mehr auf die Nachbarn, die im Garten Lärm machen, als auf die Momente, in denen im Garten alles friedlich und leise ist? Achtest du mehr auf den Kollegen, der dich nervt, als auf den, mit dem du eine schöne Zusammenarbeit hast? Vielleicht identifizierst du auch andere Situationen, in denen die Negativitätsverzerrung deine Aufmerksamkeit lenkt und Auswirkungen darauf hat, wie du dich fühlst.

			Im nächsten Schritt kannst du bewusst mehr auf all das achten, was in deinem täglichen Leben gut läuft. Vielleicht scheint die Sonne, du fühlst dich gesund und fit, dein Kind ist mit dem Frühstück fertig, dein Partner gibt dir einen Kuss, das Auto springt problemlos an und bringt dich sicher zur Arbeit, dein Meeting läuft hervorragend, du hast ein angenehmes Gespräch mit einer Kollegin am Kaffeeautomaten, der Kaffee schmeckt gut, du lächelst einen Fremden auf der Straße an, und er lächelt zurück … Diese kleine, aber wichtige Aufmerksamkeitsverschiebung auf positive Elemente im Leben kann einen enormen Einfluss auf deine Lebensqualität haben!

			Kontrollierte Aufmerksamkeit

			Auch Gedanken werden mit bestimmten Emotionen assoziiert, und je öfter eine solche Verbindung wiederholt wird, desto stärker wird sie. Und je öfter wir einen Gedanken aktivieren, desto wahrscheinlicher ist es, dass der Gedanke spontan aktiviert wird. Doch wie hängt das mit dem Beschweren und dem Lebensglück zusammen?

			Klar, aufgrund der Negativitätsverzerrung haben negative Ereignisse eine größere Wirkung auf uns als positive. Um auf das Feedback-Beispiel zurückzukommen: Nachdem du eine Präsentation gehalten hast, erhältst du vier Rückmeldungen – eine negative und drei positive. Du kannst nicht vollständig kontrollieren, wie du emotional darauf reagierst, da das negative Feedback mehr Aufmerksamkeit erhält und stärkere Emotionen auslöst als das positive. Was du jedoch kontrollieren kannst, ist, wie du danach mit deinen Gedanken und Emotionen umgehst.

			Viele von uns suchen in einer solchen Situation spontan soziale Unterstützung und beschweren sich bei anderen über das negative Feedback, das sie erhalten haben. Wenn unser Ziel darin besteht, eine andere Perspektive auf das Feedback zu gewinnen, damit wir lernen und uns weiterentwickeln können, kann dies sehr wertvoll sein. Wenn wir unsere Gefühle äußern, kann dies auch positive Auswirkungen auf die Regulation unserer negativen Emotionen haben. Doch ständiges Jammern wird sich negativ auf unsere Lebensqualität auswirken. Indem wir ein negatives Ereignis ständig wiederholen, indem wir aktiv darüber nachdenken und sprechen, reaktivieren wir immer wieder den Gedanken an dieses Ereignis und die damit verbundene negative Emotion. Genau das ist etwas, das wir kontrollieren können: Wir können aufhören zu jammern! Sonst zerstören negative Gedanken und Emotionen die schönen Momente unseres Lebens. Wir entscheiden, welchen Ereignissen oder Details wir unsere wertvolle Aufmerksamkeit schenken.

			Wenn du ein negatives Ereignis in deinem Leben nicht ändern kannst oder willst, versuche, damit aufzuhören, die Gedanken und Emotionen, die mit diesem Ereignis verbunden sind, ständig zu wiederholen und zu verstärken. Wenn du etwa mit einem bestimmten Aspekt deiner Arbeit (z. B. Bezahlung, Wertschätzung), den du nicht ändern kannst oder willst, unzufrieden bist, verhindere, dass dieser dein Leben negativ beeinflusst, indem du aufhörst, dich regelmäßig darüber zu beschweren. Je mehr du dich beklagst, desto stärker wird der Gedanke und desto eher wirst du spontan daran denken und die damit verbundene negative Emotion aktivieren – auch wenn du gerade im Garten in der Sonne sitzt und eine leckere Tasse Kaffee genießt. Wenn du im Straßenverkehr Aggression erlebst, kannst du diesen Groll loslassen und dich auf etwas anderes konzentrieren. Wenn dein Zug Verspätung hat, wird dies nicht zum Gesprächsthema beim Abendessen, sondern lieber etwas, das an diesem Tag gut gelaufen ist. Wenn du das nächste Mal gefragt wirst, wie es dir geht, erwähne zunächst die Dinge, die gut sind, und sprich eventuell auftretende Probleme auf konstruktive und lösungsorientierte Weise an. Wenn du mit anderen Menschen über deine Beziehung sprichst, konzentriere dich auf die positiven Aspekte, statt die negativen zu wiederholen.

			Eine persönliche Anmerkung

			Die Magie der Aufmerksamkeitsverschiebung

			Was die Empfehlung betrifft, auf jene Dinge zu achten, die gut laufen, bekam ich von einer Freundin, die viel im Homeoffice arbeitet, die Rückmeldung, dass die bewusste Lenkung der Aufmerksamkeit auf die positiven Elemente des Lebens eine bewusste Anstrengung erfordere. Es habe aber großartige Auswirkungen auf ihre Lebenszufriedenheit. Sie beschrieb ein Beispiel, bei dem sie diese Aufmerksamkeitsverschiebung umgesetzt und bewusst wahrgenommen hat: »Heute Morgen fuhr meine Tochter mit dem Fahrrad eine Freundin besuchen, während ich intensiv an einem Projekt arbeitete. Fünfzehn Minuten nachdem sie losgefahren war, hörte ich, wie sie ins Haus zurückkam. Ihr Fahrrad hatte eine Panne, und sie beschloss, ihres mit meinem zu tauschen. Ich lud mich selbst ein, die positiven Aspekte dieser Situation zu betrachten: Meine Tochter entschied sich für das Fahrrad und nicht für den Zug, und ich bemerkte die positive Einstellung, mit der sie zurückgekommen war, obwohl ihr Fahrrad kaputtgegangen war. Ich ließ zu, dass sich ihre positive Einstellung auf meine Stimmung auswirkte. Ich beschloss, auf nichts anderes mehr zu achten als auf die positiven Dinge, die ich finden konnte.«

			Sie hätte sich in der Situation auch auf die Tatsache konzentrieren können, dass sie in ihrem Arbeitsfluss unterbrochen wurde, auf das kaputte Fahrrad (das sie jetzt nicht reparieren konnte oder wollte) oder darauf, dass ihre Tochter nun zu spät zu ihrem Termin kommen würde. Wenn sie sich auf diese negativen Aspekte konzentriert hätte, hätte sich das vermutlich negativ auf ihre momentane Stimmung ausgewirkt – obwohl sich an der Gesamtsituation nichts geändert hätte. Du siehst also: Am Ende des Tages macht die Summe unserer Gefühle die Qualität unseres Lebens aus!

			Jammerfasten

			In den letzten Jahren habe ich oft die Übung »Jammerfasten« praktiziert, und dies hatte einen bedeutenden Einfluss darauf, wie sich mein Leben entwickelte – in jeder Hinsicht positiv. Kinder können hier ein guter Spiegel sein. Ich habe mal meine Kinder gefragt, ob ich mich oft beschwerte. Beide lachten und bestätigten es mir sofort mit einem klaren »O ja, Mama!«. Als Mutter finde ich es wichtig, meine Kinder auf Risiken hinzuweisen, um sie zu schützen. Nachdem ich jedoch begonnen hatte, mich selbst zu beobachten, stellte ich fest, dass ich mich in der Tat oft beschwerte, ohne wirklich die Absicht oder Wahl zu haben, etwas zum Positiven zu verändern. Das einzige »Ergebnis« war ein negatives Gefühl, das sowohl bei mir als auch bei den Menschen um mich herum aufkam.

			Wenn mich jemand fragt, wie es mir geht, neige ich jetzt dazu, nicht über die Dinge zu sprechen, die in meinem Leben nicht gut laufen – es sei denn, ich brauche die Sichtweise des anderen oder habe das Gefühl, dass ich meine Gedanken und Gefühle in Bezug auf dieses Problem neu strukturieren muss. Seit ich mein Jammern stark reduziert habe, habe ich festgestellt, dass mein Geist viel weniger von negativen Gedanken und den damit verbundenen Emotionen unterbrochen wird. Dadurch fühle ich mich im Allgemeinen besser, und das wirkt sich positiv auf meine Lebensqualität aus. Ein schöner Nebeneffekt ist, dass die Menschen meine Anwesenheit vielleicht etwas mehr genießen können, weil ich sie nicht mit meinen negativen Gedanken und Gefühlen belaste – es sei denn, es gibt einen konstruktiven Grund, sie zu teilen.

			Nicht zu jammern, bedeutet aber nicht, dass wir unsere Gefühle nicht mit andern teilen sollten, was sich als »soziales Teilen« bezeichnet. Durch soziales Teilen beschreiben wir, was passiert ist, und bitten vielleicht um Feedback oder Rat. Dies kann uns helfen, eine neue Perspektive auf das Geschehene einzunehmen, was zu einer Verringerung von negativen Gefühlen führen kann. Nehmen wir an, dass unsere Schwester eine WhatsApp-Nachricht von uns immer noch nicht gelesen und beantwortet hat. Wenn wir einem Freund gegenüber erwähnen, dass wir uns ignoriert fühlen, könnte dieser erwidern, dass unsere Schwester wahrscheinlich gerade sehr beschäftigt ist und antworten wird, wenn sie mehr Zeit hat. Durch diesen sozialen Austausch benennen wir unsere Emotionen, und gleichzeitig kann uns das Gespräch helfen, die Situation positiv zu bewerten, was zu einer Verringerung unserer negativen Emotionen führt.

			Wusstest du, …

			… dass Bilder von lächelnden oder stirnrunzelnden Gesichtern deine finanziellen Entscheidungen beeinflussen können? Eine Studie hat gezeigt, dass diejenigen Personen, die lächelnde Gesichter zu sehen bekamen, dazu neigten, bei ihren Finanzentscheidungen mehr Risiken einzugehen als jene, die stirnrunzelnde Gesichter sahen. Dieses schöne Beispiel zeigt, wie unser emotionaler Zustand einen subtilen, aber dennoch bedeutenden Einfluss auf unser Verhalten und unsere Entscheidungsprozesse haben kann. Die Gedanken, mit denen wir die Welt interpretieren, können zu einer Emotion führen, die unsere nachfolgenden Entscheidungen und Verhaltensweisen beeinflussen kann. Und das führt schließlich zu der Art und Weise, wie wir unser Leben gestalten.

		

	
		
			3 
Sei der Meister deiner Emotionen

			Was sagt die Wissenschaft?

			Einflussfaktoren der Gefühlslage

			Lebensqualität bezieht sich auf unser individuelles Gesamtwohlbefinden und unsere Lebenszufriedenheit, und es gibt viele Aspekte, die sie beeinflussen können, darunter unsere körperliche Gesundheit, unser geistiges und emotionales Wohlbefinden, emotionale Stabilität, eine positive Einstellung, Fähigkeiten zur Stressbewältigung, bedeutungsvolle Beziehungen, soziale Unterstützung und finanzielle Sicherheit. All diese Faktoren wirken sich darauf aus, wie es uns geht: Wenn wir uns krank fühlen, fühlen wir uns vielleicht niedergeschlagen. Wenn wir finanzielle Schwierigkeiten haben, kann das zu Stress und Ängsten führen. Wenn wir soziale Unterstützung erhalten, kann das unsere Stimmung heben. Es gibt jedoch viele externe Faktoren, die wir nicht kontrollieren können. Dennoch gibt es immer eine entscheidende Sache, die wir praktizieren können: Selbstregulation, also die Fähigkeit, Gedanken, Gefühle, Verhaltensweisen und Impulse zu regulieren, um unsere Ziele zu erreichen, unser Wohlbefinden zu erhalten und uns an verschiedene Situationen anzupassen.

			Es geht also darum, uns auf einen gewünschten Zustand oder ein Ziel hinzusteuern. Dies können bestimmte Verhaltensweisen (z. B. ins Fitnessstudio gehen), Gedanken (z. B. eine positive Einstellung) oder emotionale Zustände (z. B. sich zufrieden fühlen) sein. Es ist erwiesen, dass Selbstregulation ein wichtiger Aspekt der emotionalen Intelligenz und der kognitiven Entwicklung ist. Außerdem spielt sie eine wichtige Rolle bei der Selbstentfaltung, bei sozialen Interaktionen und beim Erreichen langfristiger Erfolge. Dabei sind Gedanken, Emotionen und Verhaltensweisen keine getrennten Konzepte, sondern eng miteinander verknüpft: Wenn wir unsere »Faulheitsgefühle« regulieren können, indem wir uns an die positiven Auswirkungen von körperlicher Aktivität erinnern, verändern wir unsere Bereitschaft, ins Fitnessstudio zu gehen und zu trainieren, was wiederum dazu führt, dass wir uns besser fühlen. Dieser positive Kreislauf könnte uns motivieren, ein paar Tage später wieder ins Fitnessstudio zu gehen.

			Selbstregulation ermöglicht es uns, negative Gefühle zu reduzieren, indem wir unsere Gedanken, Gefühle, Verhaltensweisen und Impulse regulieren. Wenn wir zum Beispiel einen finanziellen Verlust erleiden, können wir uns gestresst und ängstlich fühlen. Diese Gefühle sind in erster Linie wichtig, weil sie uns signalisieren, dass etwas nicht in Ordnung ist. Das kann uns dazu motivieren, Maßnahmen zu ergreifen, die zu unserer finanziellen Stabilität beitragen. Neben diesem Motivationsfaktor wirken sich Stress- und Angstgefühle jedoch auch negativ auf unsere Lebenszufriedenheit aus. Deshalb ist es wichtig zu verstehen, wie wir unsere Stress- und Angstgefühle auf gesunde Art und Weise reduzieren können. Hier kommt die Selbstregulation ins Spiel. Indem wir unsere Stress- und Angstgefühle abbauen, fühlen wir uns nicht nur besser, sondern steigern auch unsere kognitiven Fähigkeiten, Lösungen für die Herausforderungen des Lebens zu suchen und zu finden. Diese Fähigkeiten werden als Selbstwirksamkeit bezeichnet.

			Das Konzept der Selbstregulation

			Obwohl das Konzept der Selbstregulation viel weiter gefasst ist, konzentriere ich mich hier hauptsächlich auf die Emotionsregulation, also auf jeden Prozess, durch den wir den Verlauf einer emotionalen Reaktion verändern können. Dazu gehört die Beeinflussung der Art der Emotion, die wir gerade erleben, ihrer Intensität, ihrer Dauer und/oder ihres Ausdrucks. Emotionsregulation kann bewusst und anstrengend oder unbewusst und automatisch erfolgen. Wir können unsere Emotionen regulieren, indem wir versuchen, unser äußeres Umfeld zu verändern, oder Maßnahmen ergreifen, um unser inneres, subjektives Erleben zu verändern. Die Wissenschaft hat gezeigt, dass eine gute Emotionsregulation für unser Wohlbefinden und unsere psychische Gesundheit, unsere schulischen Leistungen, unsere Arbeitsleistung und gesunde Beziehungen unerlässlich ist und dass eine schlechte Emotionsregulation mit einer Vielzahl von Problemen verbunden ist, zum Beispiel mit erhöhten negativen und verminderten positiven Emotionsausdrücken, erhöhter Risikobereitschaft und schädlichen Verhaltensweisen sowie pathologischem, zwanghaftem und süchtigem Verhalten. Da sie eine wichtige Rolle für unsere Lebenszufriedenheit spielt, ist sie einer der am schnellsten wachsenden Forschungsbereiche der modernen Psychologie.

			Die Forschung hat gezeigt, dass Selbstregulation eine Persönlichkeitseigenschaft ist. Das bedeutet, manche Menschen sind von Natur aus sehr gut darin, ihre Gedanken, Gefühle, Impulse und Verhaltensweisen zu steuern, für andere ist es schwieriger, sich selbst zu regulieren. Die gute Nachricht ist, dass Selbstregulation auch eine Fähigkeit ist, die wir verbessern können. In diesem Zusammenhang werde ich einige wesentliche Selbstregulationsmodelle vorstellen. Im nächsten Schritt werden wir anhand dieser Modelle wirksame Strategien zur Stärkung unserer Selbstregulationsfähigkeit kennenlernen.

			Das kybernetische Kontrollmodell

			Ein einflussreiches Modell der Selbstregulation ist das kybernetische Kontrollmodell. Wie in der folgenden Abbildung dargestellt, basiert die kybernetische Regulation auf Rückkopplungsschleifen, die vier Schlüsselelemente enthalten:

			
					ein Ziel (oder eine Norm);

					Eingaben über den aktuellen Zustand des Individuums in Bezug auf das Ziel;

					ein System, das auf Konflikte oder Abweichungen zwischen dem aktuellen Zustand des Individuums und dem gesetzten Ziel achtet;

					ein System, das Änderungen vornimmt, die die Diskrepanz zwischen dem aktuellen und dem gewünschten Zustand verringern sollen.

			

			Diese Schlüsselelemente sind durch eine Feedbackschleife miteinander verbunden, und der gesamte Prozess wird so lange wiederholt, bis die Diskrepanz zwischen dem aktuellen und dem gewünschten Zustand auf ein akzeptables Niveau reduziert worden ist.

			Nehmen wir an, dass du deine körperliche Gesundheit verbessern willst, indem du regelmäßig Sport treibst. Um das zu erreichen, hast du dich in einem Fitnessstudio angemeldet. Wie lässt sich dieses Vorhaben mithilfe des kybernetischen Kontrollmodells abbilden?
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			Du setzt dir ein klares Ziel: »Heute Abend um 19:00 Uhr gehe ich ins Fitnessstudio.« Sobald diese Zeit näher rückt, bewertest du deinen aktuellen Zustand im Hinblick auf dein Ziel: »Es ist 18:30 Uhr, und ich liege entspannt auf der Couch mit einer Netflix-Serie, anstatt mich auf den Weg ins Fitnessstudio zu machen.« An diesem Punkt wird eine Diskrepanz zwischen deinem Ziel (ins Fitnessstudio gehen) und deinem aktuellen Verhalten (auf der Couch chillen) festgestellt. Diese Feststellung sollte dich dazu motivieren, dein Verhalten anzupassen (von der Couch aufstehen und dir deine Sporttasche schnappen). Dein Verhalten wird wiederholt überwacht und angepasst, bis du tatsächlich im Fitnessstudio bist.

			Klingt theoretisch einfach und simpel, ist in der Realität aber oft viel schwieriger. Die Motivation zu finden, von der Couch aufzustehen und ins Fitnessstudio zu gehen, kann eine Menge geistiger Anstrengung erfordern! Auch hier spielt die Selbstregulation eine entscheidende Rolle, denn sie ermöglicht es uns, unsere Gedanken (bewusst über die Gründe nachzudenken, warum wir ins Fitnessstudio gehen wollen), unsere Emotionen (unser Verlangen, eine weitere Folge auf Netflix zu schauen, zu reduzieren) und unser Verhalten (tatsächlich von der Couch aufzustehen) zu steuern. Wie bereits erwähnt, sind Gedanken, Emotionen und Verhaltensweisen eng miteinander verknüpft: Wenn du also an die positiven Auswirkungen deines Trainings im Fitnessstudio denkst, wird dein Verlangen, weiter Netflix zu schauen, vielleicht nachlassen, und es wird dir leichter fallen, von der Couch aufzustehen.

			Das duale System

			Das Modell des dualen Systems wird oft als Grundlage verwendet, um zu verstehen, wie wir unsere Fähigkeit zur Selbstregulation verbessern können, um unsere Glücksgefühle zu steigern. Es gibt viele Variationen dieses Modells, aber das gemeinsame Verständnis ist, dass unser Verhalten durch zwei Systeme gesteuert wird: »System I« und »System II«.

			System I wird auch als impulsives, automatisches oder »Macher«-System bezeichnet; ein schnelles System, das auf die unmittelbare Umgebung reagiert, besonders stark auf Reize mit hohem Anreizwert, das heißt Verlockungen, die meist zeitlich und räumlich nah sind, wie das Naschen von Schokolade, während du eigentlich auf Diät bist, oder weiterhin auf der Couch zu chillen, obwohl du eigentlich ins Fitnessstudio gehen wolltest. Diesen Reizen nachzugeben, dient der kurzfristigen Befriedigung und führt zu starren und gewohnheitsmäßigen Verhaltensweisen. System I wertet Reize ab, die zeitlich weit entfernt sind oder Anstrengung erfordern, wie etwa die Schokolade wegzulegen und stattdessen einen Apfel zu essen. Aus neurowissenschaftlicher Sicht wird System I mit Aktivitäten in subkortikalen Regionen des Gehirns in Verbindung gebracht, die mit Belohnung und Emotionen zu tun haben, etwa dem Nucleus accumbens im ventralen Striatum, der Amygdala und der Insula. Wenn wir uns das Gehirn ansehen, können wir erkennen, dass die äußere Schicht grau und sehr faltig ist. Dieser Teil des Gehirns wird Kortex genannt. Als »subkortikal« bezeichnet man die Strukturen, die sich unterhalb des Kortex befinden.

			Nehmen wir an, dass wir gerne Schokolade essen, aber gleichzeitig versuchen, unseren Zuckerkonsum zu reduzieren. Wenn uns Schokolade als Nachtisch angeboten wird, wird System I aktiviert und versucht, uns dazu zu bringen, sie zu essen. Wie können wir diesem Drang widerstehen? Hier kommt System II ins Spiel. Es wird auch als Kontroll-, Überlegungs- oder »Planer«-System bezeichnet. Es wägt mühevoll die verschiedenen Reaktionsmöglichkeiten ab, die zur Verfügung stehen, indem es sorgfältig Urteile und Bewertungen vornimmt. Es setzt Ziele und entwickelt Strategien, um diese zu erreichen. Vor allem langfristige Ziele werden gesetzt, um flexibel auf die Umwelt reagieren zu können, was auch bedeuten kann, dass die impulsive Reaktion von System I außer Kraft gesetzt wird. System II wird allerdings durch unsere Aufmerksamkeitskapazität begrenzt, die je nach gleichzeitigen Verarbeitungsanforderungen schwanken kann. Je mehr es mit anderen Anforderungen beschäftigt ist oder war, desto weniger Energie hat dieses System. Was das Gehirn betrifft, so ist dieses System mit Regionen des lateralen präfrontalen Kortex verbunden, einem Teil des Gehirns, der sich ganz vorne (präfrontal) an der Außenseite (lateral) vom Gehirn befindet.

			In bestimmten Situationen werden sowohl System I als auch System II zur selben Handlung motiviert. Wenn sich uns zum Beispiel ein aggressiv bellender Hund nähert, verspüren wir den Drang wegzulaufen, um nicht von dem Hund angegriffen zu werden. Mein erster Impuls (System I) ist zu rennen, zu welcher Entscheidung auch System II, nach kurzem rationalem Überlegen, kommen würde. Beide Systeme führen zu einem Fluchtverhalten. Doch bei der Schokolade befinden sich die beiden Systeme in einem Dilemma, das zu einem Selbstregulationskonflikt führt: System I wird versuchen, uns dazu zu bringen, die Schokolade zu essen, während System II versuchen wird, das langfristige Ziel zu erreichen, nämlich unseren Zuckerkonsum zu reduzieren. System II wird uns dazu drängen, die Schokolade abzulehnen oder stattdessen einen Apfel zu essen. Die Anwendung dieses Modells zeigt sich in vielen weiteren Beispielen, die von einem Selbstregulationskonflikt gekennzeichnet werden. Wenn ich mich in einem Gespräch genervt fühle, motiviert System I mich vielleicht, laut zu werden, während System II mich daran erinnert, ruhig zu bleiben und zuzuhören. Wenn mein Handy blinkt, während ich arbeite, könnte mich System I motivieren, zum Telefon zu greifen, wohingegen mich System II daran erinnert, mit meiner aktuellen Aufgabe weiterzumachen.
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			Die Wissenschaft hat gezeigt, dass das Gleichgewicht zwischen diesen beiden Systemen durch Faktoren wie Müdigkeit, schlechte Stimmung, Stress, Alkoholkonsum und Hirnschäden gestört werden kann. Das bedeutet, wenn wir uns müde fühlen, schlechte Laune haben, gestresst sind, Alkohol trinken oder bestimmte Hirnschäden erleiden, kippt das Gleichgewicht zugunsten von System I, und es ist wahrscheinlicher, dass wir uns die Schokolade gönnen.

			Ab Kapitel 4 werden wir Strategien zum Umgang mit Selbstregulationskonflikten untersuchen. Diese lassen sich zunächst in zwei Gruppen einteilen: präventive und intervenierende Strategien.

			
					Wie der Name schon sagt, geht es bei präventiven Strategien um die bewusste Auswahl eines Umfelds, in dem der Selbstregulationskonflikt nicht oder nur minimal vorhanden ist, und um das Herangehen an Situationen, die mit unseren Grundwerten und Zielen übereinstimmen. In Bezug auf das Beispiel mit der Schokolade bedeutet das, dass wir Situationen vermeiden, in denen uns Schokolade angeboten wird, oder die Süßigkeitenregale im Supermarkt ab sofort links liegen lassen. Wenn die Interaktion mit einer bestimmten Person uns aufregt, können wir uns dafür entscheiden, wo möglich dieser Person aus dem Weg zu gehen oder das schwierige Gespräch auf einen späteren Zeitpunkt zu verschieben, wenn wir uns mental fitter fühlen. In Bezug auf das Handy: Wenn wir konzentriert an einer Aufgabe arbeiten möchten, können wir das Handy ausschalten oder weglegen. In diesen Beispielen kommt es nicht zu einem Selbstregulationskonflikt, weil wir die auslösende Situation vermeiden.

					Die Auswahl von Situationen, in denen wir uns um uns selbst kümmern und negative Erfahrungen vermeiden, kann in der Tat dazu beitragen, ein positives Gefühlsleben zu entwickeln. Die Wissenschaft hat jedoch auch gezeigt, dass das gewohnheitsmäßige Vermeiden von Situationen zur Entwicklung von Phobien und Ängsten beitragen kann. Vor allem wenn es soziale Vermeidung betrifft, kann dies zu Gefühlen von Einsamkeit, einem Mangel an Authentizität und an Verbundenheit führen. Wenn wir anfangen, uns zu isolieren, wirkt sich das negativ auf unser Sozialleben aus. Wie wir in Kapitel 10 erörtern werden, sind soziale Unterstützung oder sinnvolle Freundschaften von entscheidender Bedeutung für unsere allgemeine Lebenszufriedenheit.

					Eine alternative Präventionsstrategie ist die Veränderung der Situation. Das bedeutet, dass wir die äußere Umgebung verändern, um ihre emotionale Wirkung zu beeinflussen. Wir können eine Situation durch eine problemorientierte Bewältigung (z. B. das Reparieren eines Fahrrads, das nicht reibungslos fährt, oder die Vorbereitung eines schwierigen Gesprächs mit unserem Partner), durch die Suche nach sozialer Unterstützung (z. B. den Nachbarn um Hilfe beim Reparieren des Fahrrads bitten oder zusammen mit einem Freund das schwierige Gespräch mit unserem Partner vorbereiten) oder durch eine Konfliktlösung (z. B. Maßnahmen zur Änderung oder Entschärfung eines Konflikts ergreifen, indem wir das Thema des Gesprächs mit Einfühlungsvermögen, Verständnis und einer kooperativen Haltung angehen) verändern. Wenn wir bei der Arbeit vom Klingeln des Handys gestört werden, können wir uns entscheiden, das Gespräch sehr kurz zu halten und danach das Handy auszuschalten.

			

			Im Allgemeinen führen Strategien zur Veränderung von Situationen zu positiven gesundheitlichen Ergebnissen und mehr Wohlbefinden, können aber auch kontraproduktiv sein. Bei Angstgefühlen neigen Menschen nicht unbedingt dazu, die Situation zu meiden, sondern können ein »Sicherheitsverhalten« an den Tag legen, das nur zu einer kurzfristigen Linderung der negativen Gefühle führt. Nehmen wir an, dass wir uns in sozialen Situationen, in denen wir nicht viele Menschen kennen, unwohl fühlen und trainieren möchten, uns in solchen Situationen besser zu fühlen. Ein erster guter Schritt ist, soziale Ereignisse nicht zu meiden, sondern aktiv auf sie zuzugehen. Sobald wir Teil des sozialen Ereignisses sind, kann ein Sicherheitsverhalten bedeuten, dass wir uns von den anderen Leuten absondern, alleine an der Bar stehen oder auf unser Handy schauen. Dieses Verhalten mag die soziale Angst für eine kurze Zeit lindern, ist aber nicht die beste Strategie, um an unseren sozialen Fähigkeiten zu arbeiten. Die bessere Strategie ist, sich mit der sozialen Angst mit einer intervenierenden Selbstregulationsstrategie auseinanderzusetzen.

			Zusammenfassend lässt sich sagen, dass sowohl die Situationsauswahl als auch die Situationsänderung externe oder situative Strategien sind, weil sie sich darauf konzentrieren, unsere Emotionen durch Veränderungen in der äußeren Umgebung zu regulieren. In vielen Fällen können wir die Umwelt jedoch nicht kontrollieren und brauchen eine Strategie, um uns selbst zu regulieren. Das ist ein wichtiges Konzept, denn es ermöglicht uns, unsere eigene Lebenszufriedenheit zu schaffen, unabhängig von der Situation und davon, ob wir die Situation beeinflussen können oder nicht. Hier kommen die intervenierenden Selbstregulationsstrategien ins Spiel. Diese konzentrieren sich darauf, das Gefühl, das den Konflikt auslöst, zu reduzieren, zum Beispiel die Verführung, Schokolade zu naschen, das Stressgefühl kurz vor einem schwierigen Gespräch oder den Impuls, zu schreien, wenn sich die Kinder gerade wieder streiten. Auch wenn wir bei der Arbeit das Handy nicht ausschalten dürfen, können wir den Impuls, das Handy ständig anzuschauen, versuchen zu regulieren, damit wir uns weiterhin konzentrieren können.

			Bevor wir in dem nächsten Kapitel auf diese Strategien eingehen, werfen wir einen Blick darauf, was wir gelernt haben und wie wir diese Erkenntnisse in unserem täglichen Leben anwenden können.

			Wissenschaft im Alltag

			Energiefresser im Leben

			Hast du dich nach einem stressigen Tag auch schon mal sehr müde gefühlt? Oder kennst du das Gefühl, dass dein Energielevel niedrig ist, nachdem du eine Tätigkeit ausgeübt hast, die Angstgefühle in dir auslöst?

			Um herauszufinden, in welchen Situationen ein Selbstregulationskonflikt entsteht, kann es ein guter Anfang sein, jene Situationen oder Menschen zu identifizieren, die bei uns einen Energieverlust bedeuten. Stress oder Angstgefühle sind in der Regel eine Reaktion auf eine Diskrepanz zwischen unserem Ich, wer wir sind (z. B. unsere Wünsche, Werte, Bedürfnisse, Persönlichkeit), und der Situation, in der wir uns befinden (z. B. die Aufgaben, die wir erledigen müssen, die Menschen, mit denen wir Zeit verbringen, die physische Umgebung, in der wir uns aufhalten). Wenn wir mit der Situation im Einklang sind, etwa wenn wir Zeit mit einem guten Freund verbringen oder einer Aktivität nachgehen, die uns Spaß macht, fühlen wir uns gut oder zumindest nicht gestresst oder ängstlich. Wenn wir nicht mit der Situation im Einklang sind, reagieren wir in der Regel mit einer Stressreaktion oder einem Gefühl des Unwohlseins, der Unsicherheit oder Angst.

			Ein Beispiel: Du bereitest das Essen für die Familie zu, und gleichzeitig weint das jüngste Kind, weil es müde ist, während sich die beiden anderen Kinder streiten. Diese Situation wird als Überforderung für deine Kapazitäten und/oder Geduld empfunden, was zu einer Stressreaktion führt. Diese Stressreaktion ist wichtig, weil dein Körper dir damit ein klares Signal gibt, dass die Situation zu anstrengend für dich ist. Eine starke, lang anhaltende Stressreaktion kann jedoch zu hektischem Verhalten oder dem Impuls zu schreien führen, was die Situation möglicherweise noch verschlimmert.

			Auch großer Lärm oder brütende Hitze kann eine Diskrepanz zwischen der aktuellen Situation (Lärm oder Hitze) und uns selbst (unser Wunsch nach Ruhe oder einer bestimmten Temperatur) auslösen und zu einer Stressreaktion oder – schlimmer noch – zu einem ängstlichen Gefühl führen. Wenn wir Zeit mit einer Person verbringen, die wir nicht mögen oder die sich in unserer Gegenwart ständig beschwert, kann das ebenfalls zu einem Missverhältnis zwischen uns und dem, was wir sind, führen und Stressgefühle auslösen. Weitere Beispiele für Situationen, die zu einem Energieverlust führen können, sind Schlafmangel, Überlastung (sowohl privat als auch beruflich), Multitasking, zu viele Entscheidungen treffen zu müssen, persönliche emotionale Herausforderungen, Informationsüberflutung, Mangel an Sinn und Zweck im Leben, lange Pendelwege zwischen Wohnung und Arbeit, finanzieller Stress, Perfektionismus und vieles mehr.

			Einige dieser Beispiele führen zu Selbstregulationskonflikten, da sie das System II (das »reflektierende« System) überfordern und dem System I (dem »impulsiven« System) mehr Raum geben. Lass mich das am Beispiel von Multitasking erklären. Multitasking bedeutet nicht, dass wir mehrere Aufgaben gleichzeitig erledigen, sondern dass wir ständig und schnell zwischen den Aufgaben, die unsere Aufmerksamkeit erfordern, wechseln. In dem oben beschriebenen Beispiel widmen wir unsere Aufmerksamkeit erst dem Kochen, wechseln dann schnell dazu über, das jüngste, weinende Kind zu trösten, und lenken dann unsere Aufmerksamkeit auf die beiden anderen Kinder, die sich streiten. Dieses schnelle Umschalten unserer Aufmerksamkeit zwischen mehreren Aufgaben erschöpft rasch die Kraft von System II, das den lateralen präfrontalen Kortex braucht. Dieser verfügt aber leider nicht über unbegrenzte Energie. Das verschafft dem impulsiveren, automatisierten System I mehr Raum, seinen Einfluss auszuüben. In diesem Fall könnte System I unseren Impuls auslösen, zu schreien oder wütend zu reagieren, weil wir uns gestresst fühlen.

			Definieren von Selbstregulationskonflikten

			Um einen Selbstregulationskonflikt zu lösen, musst du zunächst die Situation identifizieren, in der dieser auftritt. Danach definierst du ein gewünschtes Gefühl, eine Entscheidung oder ein Verhalten und vergleichst es mit deinem aktuellen Zustand. Wenn es eine Diskrepanz zwischen dem gewünschten und dem aktuellen Zustand gibt, kannst du eine Selbstregulationsstrategie anwenden, um die Diskrepanz zu verringern oder zu beseitigen.

			Stell dir vor, dass du mit Tante Gertrude, in deren Beisein du immer viel Energie verlierst, auf einer Familienfeier bist. Vielleicht weist sie dich immer darauf hin, was du im Leben besser machen solltest, vielleicht beschwert sie sich viel, sendet negative Schwingungen aus, oder ihr versteht euch einfach nicht. Schon der bloße Anblick von Tante Gertrude lässt dich seufzen und die Augen rollen. Mit ihr zusammen zu sein, raubt dir Energie und gibt dir ein ungutes Gefühl. Was ist dein gewünschter Zustand? Du willst dich auf Familienfeiern nicht niedergeschlagen fühlen. Vielmehr willst du sie genießen und dich zufrieden fühlen. Doch schon kommt Tante Gertrude schnurstracks auf dich zu und dir droht mal wieder ein langes Gespräch mit ihr. Was kannst du nun tun? Eine präventive Selbstregulationsstrategie besteht darin, den Konflikt zu vermeiden. Du könntest sie also grüßen, dich entschuldigen und auf die Toilette gehen oder ein Gespräch mit jemand anderem beginnen. Wenn du dich bereits im Gespräch mit ihr befindest, musst du eine intervenierende Selbstregulationsstrategie anwenden, um sicherzustellen, dass du dich nicht niedergeschlagen fühlst, auch wenn Tante Gertrude anfängt zu meckern. In dieser Situation können wir unsere Aufmerksamkeit auf einen nicht emotionalen Teil der Situation lenken, etwa auf die Tonhöhe von Tante Gertrudes Stimme, während sie uns kritisiert. Wenn sie in einem Chor singen würde, wäre sie dann ein Sopran, Alt, Tenor oder vielleicht sogar ein Bass? Ja, ganz sicher ein Sopran! Indem wir unsere Aufmerksamkeit auf die Tonhöhe ihrer Stimme lenken, könnten wir uns vom Inhalt ihrer Kritik abkoppeln und werden nicht so sehr emotional getriggert. Alternativ können wir uns mental »abmelden«, indem wir unsere Aufmerksamkeit von der ganzen Situation ablenken: Während Tante Gertrude redet, denken wir an unseren letzten Urlaub oder den guten Freund, mit dem wir neulich so viel Spaß hatten.

			Wenn wir die Situation nicht ändern oder modulieren können und auf das Geschehen achten müssen, können wir intervenierende Selbstregulationsstrategien anwenden, welche wir ab dem nächsten Kapitel genauer ansehen werden.

			Konkrete Wünsche und Ziele

			Je konkreter dein Ziel oder das gewünschte Gefühl und Verhalten beschrieben wird, desto stärker ist die Verbindung zwischen dem Ziel und den Mitteln, um es zu erreichen. Beispiele von konkreten Zielen sind: morgen um 19:00 Uhr einen Kurs im Fitnessstudio besuchen, die E-Mail bis heute Abend deiner Kollegin schicken, nur ein Bier auf der Party trinken oder am Sonntag deine Mutter anrufen.

			Wenn dein gewünschter Zustand jedoch ein Gefühl ist, ist eine Definition viel schwieriger, als wenn dein gewünschter Zustand eine Entscheidung oder ein Verhalten ist. Es kann daher hilfreich sein, ein gewünschtes Gefühl mit konkreten Verhaltensweisen zu verbinden, um das gewünschte Ziel oder den gewünschten Zustand zu konkretisieren.

			Wenn dein gewünschter Zustand darin besteht, dich ruhig zu fühlen, während du das Abendessen zubereitest und auf die Kinder aufpasst, kann sich das Gefühl der Ruhe in deinem Verhalten ausdrücken, indem du ruhig und gleichmäßig sprichst, anstatt zu schreien oder zu fluchen. Es kann sich auch in ruhigen Körperbewegungen ausdrücken anstatt in hektischen.

			Was den Umgang mit Fast Food oder Naschereien angeht, ist es vielleicht einfacher, sich konkrete Ziele für das gewünschte Verhalten zu setzen. Wenn du auf eine Geburtstagsparty gehst, kannst du im Vorfeld beschließen, dir ein Stück Kuchen zu gönnen, aber nicht mehr als das. Wenn du mit deinem Partner, der gerne Chips vor dem Fernseher isst, einen Film anschaust, kannst du dir das Ziel setzen, stattdessen eine Schale Weintrauben zu essen.

			Eine persönliche Anmerkung

			Auf der Suche nach den Energiefressern in meinem Leben bin ich vielfach fündig geworden. Lange Zeit war ich in einem Job tätig, in dem ich nicht zufrieden war. Dieses Ungleichgewicht zwischen mir und der Situation führte zu einem ständigen Energieverlust. Obwohl intervenierende Selbstregulationsstrategien helfen können, mit diesem Energieverlust umzugehen, traf ich für mich die Entscheidung, dass es keine Option war, in diesem Job zu bleiben und mich ständig selbst regulieren zu müssen. Ich entschied mich, zu kündigen und einen Karriereweg einzuschlagen, der besser zu meiner Person passte. Eine solche lebensverändernde Entscheidung erfordert meist Mut, Energie und Unterstützung von der Umwelt, aber in einer starken Verlustsituation zu bleiben, ist langfristig keine gute Option – wenn es andere Wege gibt.

			Präventive Selbstregulationsstrategien wende ich besonders häufig an, wenn es darum geht, Zeit mit Menschen zu verbringen. Zeit ist sehr kostbar, und ich versuche, sie sinnvoll zu nutzen. Wenn Treffen, die ich mit bestimmten Menschen verbringe, zu Stressgefühlen führen oder mich entkräften, frage ich mich schnell, ob es wichtig ist, Zeit mit diesen Personen zu verbringen. Wenn nicht, reduziere ich diese Zusammenkünfte auf ein Minimum. Wenn ich es nicht vermeiden kann, Zeit mit diesen Menschen zu verbringen, setze ich mir ein klares Ziel, wie ich mich in ihrer Gegenwart (nicht) fühlen möchte.

			Eine weitere Erkenntnis, die ich in Bezug auf die Analyse von Selbstregulationskonflikten gewonnen habe, ist, dass es wichtig ist, sich einen gewünschten Zustand oder ein Ziel zu setzen. Wenn wir keine klare Vorstellung davon haben, was wir erreichen wollen oder wie wir uns (nicht) fühlen wollen, hat es keinen Sinn, nach Selbstregulationsstrategien zu suchen, um diese Ziele zu erreichen. Wenn wir hingegen einen klaren Wunschzustand definieren, ist es einfacher, die passenden intervenierenden Selbstregulationsstrategien auszuwählen, welche wir im nächsten Kapitel behandeln werden.

			Wusstest du, …

			… dass du es nicht vermeiden kannst, Worte zu lesen? Wenn wir einem Wort unsere Aufmerksamkeit schenken, wird es sehr schnell und automatisch gelesen. Um diese Interferenz zwischen automatischen (System I) und kontrollierten (System II) kognitiven Prozessen zu erfahren, lade ich dich ein, online den Stroop-Test zu machen. Er wurde erstmals 1935 von John Ridley Stroop eingeführt. Bei der klassischen Version wird Testpersonen eine Liste mit Farbwörtern (z. B. blau, grün, gelb) vorgelegt, die jedoch in unterschiedlichen Farben geschrieben sind (z. B. das Wort »blau« in roter Schrift). Die Aufgabe besteht darin, die Wörter so schnell wie möglich richtig vorzulesen. Bei der anspruchsvolleren Version muss stattdessen die Farbe genannt werden, in der das Wort gedruckt ist. Die Testpersonen konnten die Farbe deutlich schneller benennen, wenn diese Farbe mit dem Wort kongruent war (z. B. »grün« in grüner Schrift), als wenn Wort und Farbe inkongruent waren (z. B. »gelb« in grüner Schrift). Der Grund ist, dass das Lesen eines Wortes zu einer automatischen Reaktion geworden ist, die willentlich außer Kraft gesetzt werden muss, um sich ausschließlich auf die Farbe zu konzentrieren, in der das Wort gedruckt ist.
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			Eine Version des Tests findest du online:
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			4 
Hör auf, den weissen Bären zu bekämpfen

			Was sagt die Wissenschaft?

			Der ironische Rebound-Effekt

			Lass uns gemeinsam ein Experiment machen. Ich lade dich ein, einen Timer zu stellen, die Augen zu schließen und eine Minute lang nicht an einen weißen Bären zu denken.
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			Wie hat das bei dir funktioniert? Warst du in der Lage, nicht an einen weißen Bären zu denken, oder tauchte ebendieses Bild unweigerlich in deinem Kopf auf? Vielleicht ist dir aufgefallen, dass der weiße Bär umso häufiger auftauchte, je mehr du dich anstrengtest, nicht an ihn zu denken. Das nennt man den ironischen Rebound-Effekt (oder auch das »Weiße-Bär-Phänomen«), erstmals von dem Psychologen Daniel Wegner in den frühen 1990er-Jahren beschrieben. Der Effekt bezieht sich auf das psychologische Phänomen, dass absichtliche Versuche, einen Gedanken, ein Gefühl oder ein Verhalten zu unterdrücken, zu einem Rückprall dieses Gedankens, Gefühls oder Verhaltens führen können, wodurch es letztlich wahrscheinlicher wird, dass es auftritt.

			Als Wegner Testpersonen aufforderte, nicht an einen weißen Bären zu denken, stellte er fest, dass dieses Bild umso häufiger in ihren Gedanken auftauchte, je mehr sie versuchten, den Gedanken daran zu unterdrücken. Um dies näher zu untersuchen, stellte Wegner Testpersonen zwei Aufgaben: Bei der Ausdrucksaufgabe wurden die Versuchspersonen gebeten, an einen weißen Bären zu denken, während sie bei der Unterdrückungsaufgabe nicht an einen weißen Bären denken sollten. Jedes Mal, wenn sie an einen weißen Bären dachten, sollten die Versuchspersonen eine Glocke läuten. Wegner teilte die Personen zudem in zwei Gruppen ein. Die erste Gruppe wurde gebeten, zuerst die Ausdrucksaufgabe und dann die Unterdrückungsaufgabe zu lösen, bei der zweiten Gruppe war es genau umgekehrt. Die Ergebnisse zeigten, dass die zweite Gruppe, die zuerst den Gedanken an einen weißen Bären unterdrücken musste, bei der anschließenden Ausdrucksaufgabe viel häufiger an einen weißen Bären dachte als die erste. Durch die Unterdrückung des Gedankens wurde dieser zugänglicher und häufiger.

			Wie funktioniert das? Wenn wir versuchen, einen Gedanken, ein Gefühl oder ein Verhalten zu unterdrücken, prüft unser Gehirn ständig, ob es uns gelingt – was paradoxerweise die Wahrscheinlichkeit erhöht, dass der unterdrückte Gedanke, das Gefühl oder das Verhalten in unserem Kopf präsent wird. Dieser psychologische Prozess besteht aus zwei Phasen:

			
					In der Überwachungsphase suchen wir aktiv nach dem unterdrückten Gedanken, um sicherzustellen, dass er nicht auftaucht (»Denke ich gerade an einen weißen Bären?«). Dies erhöht die Aufmerksamkeit für den Gedanken.

					In der Rebound-Phase rückt der verdrängte Gedanke in den Vordergrund unseres Bewusstseins, weil unsere kognitiven Ressourcen damit beschäftigt sind.

			

			Der ironische Rebound-Effekt tritt bei vielen Gefühlen und Verhaltensweisen auf, die wir zu unterdrücken versuchen, und es wurde festgestellt, dass er sich oft verstärkt, wenn wir unter Stress stehen.

			Die Macht unterdrückter Gedanken und Gefühle

			Warum ist dieses Wissen wichtig, wenn es um unsere Glücksgefühle geht? Nach dem Modell der Emotionserzeugung von Gross werden Emotionen durch unsere Gedanken oder die Interpretation einer Situation ausgelöst. Wenn wir also unsere Emotionen regulieren und letztlich unsere Lebenszufriedenheit verbessern wollen, kann es hilfreich sein, zu verstehen, wie wir unsere Gedanken regulieren können.

			Eine Studie mit Patienten mit chronischen Kreuzschmerzen zeigte beispielsweise, dass die Unterdrückung von Wutgefühlen diese nicht nur verstärkte, sondern auch zu stärkeren Rückenschmerzen führte als bei Patienten, die ihre Emotionen zuließen. Die Patienten wurden ins Labor eingeladen und in zwei Gruppen aufgeteilt, während sie eine Computerlabyrinth-Aufgabe mit einem schikanösen Partner lösen mussten. Diese Belästigung sollte bei den Testpersonen ein Gefühl der Wut auslösen, das sie entweder unterdrücken oder akzeptieren sollten. Nach der Computeraufgabe wurde die Schmerzintensität der Patienten gemessen. Die Ergebnisse zeigten, dass die Patienten der Unterdrückungsgruppe nach der Labyrinth-Aufgabe deutlich stärkere Gefühle von Wut zeigten und während der Schmerzverhaltensaufgabe über stärkere Rückenschmerzen berichteten als die Patienten der »Nicht-Unterdrückungsgruppe«.

			Die wissenschaftlichen Erkenntnisse über den ironischen Rebound-Effekt wurden in verschiedenen Kontexten angewandt, unter anderem bei der Behandlung von Stimmungsstörungen wie Angst und Depression. Wenn Menschen versuchen, ihre negativen Gedanken und Gefühle zu unterdrücken, kann das ironischerweise dazu führen, dass sich solche Gedanken und Gefühle häufen. Wenn wir traurig sind, glauben wir vielleicht, dass die Unterdrückung der Emotion und des damit verbundenen körperlichen Ausdrucks die Emotion verschwinden lassen wird. Studien haben gezeigt, dass die Unterdrückung positiver Emotionen, zum Beispiel der Versuch, nicht zu lachen, während man einen lustigen (Zeichentrick-)Film ansieht, zu einer Verringerung der positiven Emotionen führt. Mit anderen Worten: Die Unterdrückung der positiven Emotionen dämpfte das Erlebnis der Belustigung. Wenn wir jedoch versuchen, negative Emotionen zu unterdrücken, wenn wir einen ekelerregenden oder traurigen Film sehen, werden die negativen Emotionen nicht reduziert. Im Gegenteil, das erhöht die Stressreaktion des Körpers, die zum Beispiel über den Herzschlag und den Blutdruck gemessen werden kann.

			Darüber hinaus hat sich gezeigt, dass die Unterdrückung emotionaler Reaktionen negative Auswirkungen auf kognitive und soziale Funktionen haben kann. Die Unterdrückung von Emotionen während des Lernens führte zum Beispiel zu einer schlechteren Erinnerung an Materialien, die während der Unterdrückungsphase präsentiert wurden. Das bedeutet: Wenn wir lernen und uns irgendwie frustriert fühlen, ist es besser, eine akzeptierende Haltung unserer Emotion gegenüber einzunehmen, als zu versuchen, dieses Gefühl zu unterdrücken.

			Ähnliche Ergebnisse wurden festgestellt, wenn Menschen aufgefordert wurden, ihre Emotionen inmitten eines zwischenmenschlichen Konflikts zu unterdrücken. In einer Studie wurden die Versuchspersonen in Paare eingeteilt und gebeten, ein beunruhigendes Thema zu diskutieren und mit einer der folgenden Strategien mit den auftretenden Emotionen umzugehen: ihre Emotionen während der Interaktion zu unterdrücken, natürlich zu reagieren oder positive kognitive Aufarbeitung anzuwenden, um negative emotionale Reaktionen zu reduzieren. Die Ergebnisse zeigten, dass die Personen, die ihre Emotionen während des Gesprächs unterdrückten, viel stärker vom Gespräch abgelenkt waren, ihre Reaktionsfähigkeit verringerte und ihr Blutdruck erhöhte sich, und sie erlebten größeren Stress.

			Interessanterweise zeigte eine Studie, dass Stress in der Kindheit (z. B. durch Vernachlässigung, alkoholabhängige Eltern, Mobbing oder Ablehnung durch Gleichaltrige) mit niedrigeren Konzentrationen von Plasma-Oxytocin (d. h. Oxytocin-Molekülen im Blutplasma) im Erwachsenenalter verbunden war. Oxytocin ist ein Neuropeptid und Hormon, das eine entscheidende Rolle bei vielen physiologischen und sozialen Funktionen im menschlichen Körper spielt. Es ist bekannt für seine Rolle bei der Regulierung von sozialer Bindung, Stress, Vertrauen und Kooperation, sexueller Aktivität und Ängsten. Die Studie ergab, dass niedrigere Oxytocin-Werte im Plasma nur bei Erwachsenen auftraten, die als Kind ihre Emotionen unterdrückt hatten, nicht aber bei Erwachsenen, die als Kind kognitive Aufarbeitung zur Stressregulation eingesetzt hatten. Kognitive Aufarbeitung ist eine Selbstregulationsstrategie, bei der man belastende Ereignisse durch die bewusste Auseinandersetzung mit den eigenen Gedanken und Gefühlen verarbeitet, um negative Emotionen zu reduzieren und eine positive Bewältigung zu fördern. Wenn ein Kind in der Schule gemobbt wird, kann es zu dem Verständnis gelangen, dass das Mobbing nichts mit ihm zu tun hat, sondern eher mit denen, die sich aktiv am Mobbing beteiligen. Diese kognitive Aufarbeitung kann eine sehr wirksame Selbstregulationsstrategie sein, um negative Ereignisse auf gesunde Weise zu verarbeiten, und wird in Kapitel 5 ausführlich besprochen.

			Weitere Studien haben gezeigt, dass die gewohnheitsmäßige Unterdrückung von Emotionen im Vergleich zu adaptiveren Strategien wie der kognitiven Aufarbeitung mit langfristigen negativen Lebensereignissen zusammenhängt. Menschen, die ihre Emotionen regelmäßig unterdrückten, hatten demzufolge weniger Klarheit über das, was sie erlebten, waren viel weniger in der Lage, ihre Stimmungen zu ändern, und neigten eher dazu, sich selbst zu verurteilen und über negative Ereignisse zu grübeln. Sie sprachen auch von mehr negativen und weniger positiven emotionalen Erfahrungen im Alltag, schlechteren zwischenmenschlichen Beziehungen, einem geringeren Selbstwertgefühl und einer geringeren Lebenszufriedenheit. Sie berichteten außerdem, dass sie enge Beziehungen mieden und ihre Emotionen nur ungern mit anderen teilten; sie schnitten im Bereich der positiven Beziehungen am schlechtesten ab.

			Der Umgang mit unerwünschten Gedanken und Gefühlen

			Eine Möglichkeit, mit unerwünschten Gedanken und Gefühlen umzugehen, ist die Ablenkung der Aufmerksamkeit auf etwas anderes. Das bedeutet, dass wir versuchen können, den Gedanken an einen weißen Bären zu vermeiden, indem wir unsere Aufmerksamkeit zum Beispiel auf den Gedanken an ein Haus lenken. Das kann durchaus funktionieren, aber bei unseren Gefühlen klappt das weniger gut. Studien haben gezeigt, dass eine akzeptierende Haltung gegenüber negativen Gedanken und Gefühlen deren Intensität verringern kann. Mehr noch: Es kann auch Depressionen verringern. Einen Gedanken oder ein Gefühl zu akzeptieren, bedeutet dabei nicht unbedingt, dass du diesem zustimmst oder danach handelst. Es bedeutet lediglich, dass du offen bist, den Gedanken oder das Gefühl zu akzeptieren, ohne den Gedanken, das Gefühl oder dich selbst zu verurteilen. Dafür ist es in erster Linie wichtig, sich der eigenen Gedanken und Gefühle bewusst zu werden.

			Affektlabeling

			In diesem Zusammenhang kann das sogenannte Affektlabeling ein erster Schritt zu einer gesunden Emotionsregulation sein, wie die Wissenschaft mehrfach bestätigt hat. Der Affekt bezieht sich auf den unmittelbaren, subjektiven Ausdruck von Emotionen, der sich in der Körperhaltung, Mimik, Gestik und im Tonfall zeigt. Der Affekt ist ein wichtiger Aspekt der emotionalen Erfahrung und beeinflusst die Art und Weise, wie Menschen mit ihrer Umwelt interagieren. Beim Affektlabeling werden die eigenen Gefühle (z. B. »Ich fühle mich wütend«) oder der emotionale Aspekt einer Situation (z. B. »Mein Freund schreit mich an« oder »Das Kind weint«) benannt, durch Sprechen, Schreiben oder sogar durch die Auswahl eines Affekts aus einer vorgegebenen Liste, wie Wut, Traurigkeit, Angst, Ekel, Scham, Frustration.

			Studien zeigten, dass die selbst berichteten Gefühle von Stress als Reaktion auf die Betrachtung aversiver Bilder abnahmen, wenn Personen aufgefordert wurden, entweder beobachtete emotionale Zustände bei anderen (z. B. »Er ist wütend«), emotional aufwühlende Verhaltensweisen (z. B. »Diese Person schreit«) oder den eigenen emotionalen Zustand (z. B. »Ich bin frustriert«) zu benennen. Diese Bilder enthielten beispielsweise ein Bild einer Person, die eine andere Person aggressiv anschreit. Es wurde eine Reihe von Effekten festgestellt, wenn die Testpersonen gebeten wurden, die Emotion in den dargestellten Bildern zu benennen:

			
					eine Reduzierung der negativen Gefühle und Aufregung bei aversiven Bildern,

					körperliche Symptome (z. B. erhöhter Herzschlag, mehr innere Unruhe), welche typischerweise nach dem Betrachten negativer Bilder auftreten, wurden nach dem Benennen der Emotion reduziert.

			

			Das heißt, wenn wir eine Emotion, die wir bei anderen, in einer Situation oder bei uns selbst sehen, mit einem »Etikett« versehen (Labeling), kann dies die Intensität verringern, mit der wir sowohl negative als auch positive Emotionen erleben.

			Die Wirkung des Affektlabelings kann auch physiologisch gemessen werden, indem man autonome Reaktionen wie Herzfrequenz, Hautleitwert oder Stimmlage untersucht. Es ist bekannt, dass sich diese verändern, wenn wir Emotionen erleben. In einer Reihe von Studien führte das Markieren von Gefühlen zu einer sofortigen Verringerung der autonomen Reaktionen auf ein emotionales Ereignis. Als die Testpersonen gebeten wurden, ihre Gefühle zu benennen, nachdem Wut ausgelöst worden war, wurden eine verringerte Herzfrequenz, eine verringerte Herzleistung und ein erhöhter peripherer Gesamtwiderstand festgestellt. Diese Veränderungen deuteten darauf hin, dass sie sich vom Zustand der Wut entfernten. Neuere Studien bestätigen diese Ergebnisse: Wenn die Testpersonen ihr emotionales Erleben, das durch negative Bilder ausgelöst wurde, verbalisieren sollten, zeigten ihre autonomen Reaktionen eine geringere emotionale Erregung an, als wenn sie Fakten über das beobachtete Bild nannten.

			Interessanterweise haben Studien gezeigt, dass das Affektlabeling langfristige Auswirkungen auf diejenigen körperlichen Reaktionen haben kann, die von emotionalen Situationen ausgelöst werden. In einer Studie wurden den Testpersonen Bilder von Spinnen gezeigt, wobei bei den Personen der Hautleitwert gemessen wurde. Hautleitwert ist ein Maß für die elektrische Leitfähigkeit der Haut. Es bezieht sich auf die Fähigkeit der Haut, elektrische Signale zu leiten, und kann durch Schwitzen, Feuchtigkeit und andere physiologische Faktoren beeinflusst werden. Der Hautleitwert wird oft verwendet, um emotionale Erregung zu messen. Eine Gruppe sollte den Affekt dieser Bilder benennen (z. B. »Ich finde die Spinne eklig« oder »Diese Spinne macht mir Angst«), während die andere Gruppe dies nicht tat. Beim Betrachten der Bilder acht Tage später zeigten die Personen, die die Emotionalität der Bilder zunächst beschriftet hatten, einen verringerten Hautleitwert, was auf eine geringere emotionale Erregung im Vergleich zur anderen Gruppe hindeutete, die die Bilder nicht beschriftet hatte. Ähnliche Effekte wurden bei einer Gruppe von Patienten festgestellt, bei denen eine Arachnophobie, also eine Angst vor Spinnen, diagnostiziert worden war. Auch bei Menschen, die Angst vor dem Sprechen in der Öffentlichkeit haben, kann Affektlabeling helfen. In einer entsprechenden Studie wurden zwei Gruppen gebildet. In der ersten Gruppe wurden die Personen einfach dem öffentlichen Sprechen ausgesetzt, während die Personen der zweiten Gruppe dem öffentlichen Auftritt in Kombination mit Affektlabeling begegneten, das heißt, sie benutzten Worte, um ihre Gefühle zu beschreiben. In der zweiten Gruppe wurden im Laufe von acht Tagen größere Hautleitwertreaktionen festgestellt, was auf eine stärkere Abnahme der emotionalen Erregung hindeutete.

			Affektlabeling zeigt zudem auf neuronaler Ebene Wirkung. In einer Studie verringerte es die Reaktion der Amygdala und anderer limbischer Regionen auf negative emotionale Bilder und führte zu einer erhöhten Aktivität im rechten ventrolateralen präfrontalen Kortex. Die Amygdala ist eine Gehirnstruktur, von der bekannt ist, dass sie an der emotionalen Verarbeitung beteiligt ist, während der präfrontale Kortex eine wichtige Rolle bei der kognitiven Kontrolle spielt. In einer weiteren Studie konnte gezeigt werden, dass eine erhöhte Aktivität im ventrolateralen präfrontalen Kortex die Ursache für eine verringerte Amygdala-Aktivierung während der Affektmarkierung war, was die neuronalen Mechanismen des Effekts, unsere Gefühle in Worte zu fassen, weiter verdeutlicht.

			Wenn Affektlabeling unsere emotionalen Reaktionen verändern kann, können wir auch Auswirkungen auf unser Verhalten erwarten. Dies wurde in mehreren wissenschaftlichen Studien bestätigt. Zum Beispiel zeigten Studierende, die vor einer Mathematikprüfung über ihre Prüfungsangst schrieben, eine bessere Leistung als die, die kein Affektlabeling nutzten.

			Kognitive Aufarbeitung

			Interessanterweise glauben die meisten Menschen, wenn sie gefragt werden, wie sich Affektlabeling auf ihre Gefühle der Belastung auswirken könne, dass es ihre emotionale Erregung erhöhen würde. Im Gegensatz dazu meinen sie, dass kognitive Aufarbeitung ihren Kummer verringern würde. Die Wissenschaft zeigt, dass sowohl Affektlabeling als auch kognitive Aufarbeitung zu einer Verringerung des Leidensdrucks führen können – entgegen den Erwartungen vieler.

			Bei der kognitiven Aufarbeitung geht es darum, die Art und Weise zu ändern, wie wir über eine Situation, ein Ereignis oder eine Erfahrung denken, um die dadurch ausgelöste emotionale Reaktion zu verändern. Wenn wir uns zum Beispiel nervös fühlen, weil wir ein schwieriges Gespräch mit unserem Partner beginnen müssen, können wir die Situation neu bewerten, indem wir begreifen, dass dieses Gespräch eine große Chance ist, unsere Beziehung auf die nächste Stufe zu bringen.

			Allerdings ist die kognitive Aufarbeitung oft ein viel anstrengenderer Weg, um Emotionen zu regulieren, während Affektlabeling keine große geistige Anstrengung erfordert und dennoch erhebliche Auswirkungen auf das emotionale Wohlbefinden und die Lebenszufriedenheit haben kann.

			Wissenschaft im Alltag

			Die Anwesenheit des weissen Bären akzeptieren

			Unsere Gedanken spielen eine große Rolle dabei, wie wir uns fühlen und wie zufrieden wir mit unserem Leben sind. Zu wissen, wie wir unsere Gedanken regulieren können, ist demnach ein wichtiger Faktor bei der Gestaltung unserer Lebensqualität. In diesem Zusammenhang sind der ironische Rebound-Effekt und die Frage, wie man ihn reduzieren kann, wichtig. Das kann in vielen Situationen angewandt werden.

			Wenn wir Probleme beim Einschlafen haben, weil wir ständig an etwas denken, das uns stresst oder beunruhigt, macht der Versuch, nicht daran zu denken, die Situation nur noch schlimmer. Warum gehen wir nicht mit einer akzeptierenden Haltung an den stressigen Gedanken oder die Sorge heran? Das bedeutet, dass wir uns jedes Mal, wenn der unerwünschte Gedanke oder das unerwünschte Gefühl auftaucht, sagen, dass es in Ordnung ist, daran zu denken, und dass es in Ordnung ist, sich so zu fühlen. Beachte, dass das Akzeptieren unserer Gedanken und Gefühle nicht unbedingt bedeutet, dass wir mit ihnen einverstanden sind. Akzeptanz bedeutet, dass wir bereit sind, sie zu erleben, ohne sie zu verurteilen. Diese Akzeptanz erhöht die Chance, dass die Gedanken und Gefühle verschwinden.

			Eine ähnliche Haltung lässt sich auch beim Umgang mit Heißhungerattacken während einer Diät einnehmen. Der Versuch, nicht an Snacks zu denken oder sich nicht nach ihnen zu sehnen, macht es oft nur noch schlimmer. Auch hier können wir den Gedanken an einen Snack oder das Verlangen danach mit einer akzeptierenden Haltung angehen: »Es ist in Ordnung, an Snacks zu denken, und es ist in Ordnung, sich nach ihnen zu sehnen.«

			Nach einer schwierigen Trennung neigen wir vielleicht dazu, Erinnerungen an unseren Ex-Partner zu verdrängen. Ironischerweise kann dieser Versuch dazu führen, dass er oder sie noch häufiger in unseren Gedanken auftaucht. Wenn wir akzeptieren, dass unser/e Ex in unseren Gedanken auftaucht, verringert sich die Wahrscheinlichkeit, dass er/sie uns einfach so im Kopf besucht. Das Gleiche gilt für den Versuch, am Tag vor der Familienfeier nicht an Tante Gertrude zu denken.

			Auch Situationen, die Angst auslösen, lassen sich besser bewältigen, wenn wir eine akzeptierende Haltung gegenüber der Angst einnehmen, anstatt sie zu unterdrücken. Wenn wir akzeptieren, dass wir uns vor einem Rennen oder einem Auftritt auf der Bühne ängstlich fühlen, erhöhen wir die Chance, dass die Angst verschwindet, als wenn wir versuchen, sie zu unterdrücken.

			Gefühle benennen

			Um unsere Gefühle in Worte zu fassen – eine einfache, aber potenziell lebensverbessernde Maßnahme –, müssen wir zunächst herausfinden, was diese Gefühle sind. Das erfordert ein gewisses Maß an Selbstreflexion. Wie in Kapitel 7 beschrieben wird, ist Achtsamkeit die Praxis, voll präsent zu sein und die eigenen Gedanken, Gefühle, Körperempfindungen und die Umgebung wertungslos wahrzunehmen. Die dispositionelle, also veranlagungsbedingte Achtsamkeit spiegelt eine allgemeine und stabile Art und Weise wider, dem Leben mit einer offenen und nicht wertenden Haltung zu begegnen. Die Fähigkeit, unsere Gefühle mit einer akzeptierenden Haltung zu benennen, ist ein wichtiger Bestandteil dieser Lebensweise. Dies hat beim Aussprechen und auch beim Aufschreiben positive Auswirkungen. Das Affektlabeling kann in folgende Schritte unterteilt werden:

			
					Erkenne die Emotion: Nimm dir einen Moment Zeit, um dich auf deine Emotionen einzustimmen und anzuerkennen, dass du dich zum Beispiel wütend, ängstlich oder traurig fühlst.

					Benenne die Emotion: Fasse deine Gefühle in Worte. »Ich fühle mich sehr traurig, weil mein Partner und ich uns getrennt haben« oder »Ich fühle mich gestresst wegen der vielen Aufgaben, die ich erledigen muss«.

					Beobachte die körperlichen Empfindungen: Achte auf die körperlichen Empfindungen, die mit deinen Emotionen verbunden sind, z. B. erhöhter Herzschlag, vermehrtes Schwitzen, angespannte Muskeln oder ein seltsames Gefühl im Magen.

					Wiederhole und erweitere die Beschreibung: Denk daran, dass Studien zufolge die positive Wirkung des Affektlabelings umso stärker ist, je mehr affektive Wörter zur Beschreibung eines emotionalen Zustands verwendet werden. Benenne Gefühle, wenn du sie erlebst. Es kann sein, dass du Momente erlebst, in denen die Traurigkeit oder Angst zunimmt oder sich verstärkt. Auch diese Entwicklung kannst du für dich benennen.

			

			Selbst wenn wir im Alltag nicht immer die Zeit finden, diese vier Schritte durchzugehen, können wir sie in kürzerer Form üben, indem wir regelmäßig die Gefühle benennen, die wir in einer Situation erleben.

			
					Wenn wir für die Familie kochen, während unser jüngstes Kind weint und die beiden anderen Kinder sich streiten, können wir aussprechen, wie wir uns fühlen: »Ich fühle mich überfordert, und es ist okay, mich so zu fühlen.«

					Wenn wir nach einer Trennung traurig sind, können wir unsere Gefühle in Worte fassen: »Ich fühle mich traurig und verloren, und es ist in Ordnung, mich so zu fühlen.«

					Wenn uns Tante Gertrude nach einer Familienfeier immer wieder in den Sinn kommt und uns ein Gefühl der Frustration beschert, können wir dies benennen und akzeptieren: »Es ist in Ordnung, an Tante Gertrude zu denken. Ich fühle mich frustriert, und es ist in Ordnung, dieses Gefühl zu erleben.«

					Manchmal befinden wir uns vielleicht in einer Situation, die uns sehr aufregt, in der wir aber nicht vor anderen weinen wollen. Auch hier ist das Benennen unserer Gefühle in Kombination mit einer akzeptierenden Haltung viel hilfreicher als das Unterdrücken unserer Gefühle und unseres Bedürfnisses zu weinen. Anstatt mit unseren Tränen zu kämpfen, können wir unser Gefühl der Traurigkeit benennen und uns sagen, dass es in Ordnung ist, das Bedürfnis zu weinen zu haben.

			

			Es ist wichtig zu beachten, dass das Akzeptieren eines Gefühls nicht unbedingt bedeutet, dass wir auf dieses Gefühl reagieren. Wenn wir uns in einem Gespräch mit einem Freund oder einer Freundin wütend fühlen, bedeutet das nicht, dass wir auf dieses Gefühl reagieren, indem wir zum Beispiel schreien, unseren Freund oder unsere Freundin unterbrechen oder eine Tasse gegen die Wand werfen. Wir können das Gefühl der Wut akzeptieren, ohne damit einverstanden zu sein oder danach zu handeln. Unser Verlangen nach Snacks zu akzeptieren, bedeutet nicht unbedingt, dass wir unserem Verlangen nachgeben und uns etwas Süßes gönnen. Wir akzeptieren einfach nur das Gefühl – nicht mehr und nicht weniger.

			Eine persönliche Anmerkung

			Affektlabeling und eine akzeptierende Haltung gegenüber den Gedanken und Gefühlen, die ich erlebe, ist wahrscheinlich einer der mächtigsten Tricks, die ich gefunden habe. Ich habe gemerkt, dass das Akzeptieren meiner Gedanken und Gefühle meine Lebenszufriedenheit deutlich erhöht hat. Ich kann es schließlich nicht vermeiden, bestimmte Gefühle zu erleben. Warum sollte ich sie also bekämpfen wollen? Wenn ich mich wütend fühle, sage ich mir, dass es in Ordnung ist, dieses Gefühl zu erleben. Das bedeutet nicht, dass ich meine Wut ausleben muss, sondern nur, dass ich das Gefühl akzeptiere.

			Was meine Arbeit angeht, gibt es Aufgaben, die ich lieber erledige als andere. Das Organisieren von Unterlagen und Kostenabrechnungen ist eine Aufgabe, die ich nicht so sehr mag. Bei dieser Aufgabe merke ich, wie ich vorher darüber nachdenke, dass ich »nicht in der Stimmung« bin oder mich sogar schon genervt fühle, obwohl ich noch gar nicht angefangen habe! Ich habe die Erfahrung gemacht, dass der Kampf gegen diese Gedanken und Gefühle sie normalerweise verstärkt. Am meisten hilft es mir, wenn ich mir sage: »Es ist okay, dass ich mich nicht auf diese Aufgabe freue.« Mit dieser Einstellung fühle ich mich meistens schnell viel besser und spüre, wie ich mir selbst mit meiner negativen Emotion viel weniger im Wege stehe.

			Eine meiner Freundinnen ist auf Diät, seit ich sie kenne. Sie hat einen langen und anstrengenden Weg hinter sich, wobei sie immer wieder versucht hat, ihren Essensdrang zu kontrollieren. Einige der Diäten führten zu einer Gewichtsabnahme von einigen Kilos, die sie aber immer ein paar Monate später wieder zunahm. Vor etwa vier Jahren begann sie dann, sich mit ihren Gedanken und Gefühlen bezüglich ihres Wunsches, Gewicht zu verlieren, auseinanderzusetzen, anstatt ihre Nahrungsaufnahme zu kontrollieren. Während dieses Prozesses stellte sie fest, dass die Nahrungsaufnahme einen großen Teil ihrer Gedanken- und Gefühlswelt einnahm – und zwar auf höchst negative und belastende Weise. Sie erkannte einen starken inneren Kampf mit ihren Gedanken und Gefühlen zum Thema Essen. Dieser innere Konflikt stresste sie und führte schließlich dazu, dass sie noch mehr (über-)essen wollte.

			Sie beschloss, den ironischen Rebound-Effekt zu überwinden, indem sie ihre Gedanken und Gefühle über sich selbst und ihr Essverhalten radikal und freundlich akzeptierte. Wann immer sie den Drang verspürte, etwas Ungesundes zu essen, begegnete sie diesem Drang mit Akzeptanz: »Es ist absolut in Ordnung, diesen Drang zu verspüren« oder »Es ist absolut in Ordnung, mehr essen zu wollen« oder »Es ist okay, dass mein Körper mir diese Signale gibt«. Dies führte in der Regel dazu, dass ihr Verlangen einige Minuten später nachließ. Der innere Kampf, der den Essensdrang verstärkte, wurde damit aufgelöst. Noch wichtiger: Sie fühlte sich viel weniger gestresst, viel entspannter und begann, positivere Gefühle über sich zu äußern – sich selbst und der Außenwelt gegenüber. Diese Entwicklung führte zu einem besseren und glücklicheren Verhältnis zu sich selbst. Sie begann, gesünder zu essen und eine akzeptierende und liebevolle Beziehung zu ihrer Gedanken- und Gefühlswelt aufzubauen. Langsam, aber stetig verlor sie das Gewicht, das sie verlieren wollte. Anstatt eine weitere stressige Diät zu machen, wählte sie einen emotional gesunden Weg, um eine schönere und glücklichere Version ihrer selbst zu werden.

			Ich finde, sie hat noch nie so gut ausgesehen wie heute – und das hat eher wenig mit ihrem Gewicht zu tun. Sich glücklich und gelassen zu fühlen, kann dazu beitragen, für andere attraktiver zu sein. Wenn jemand glücklich ist, strahlt er in der Regel positive Energie, Zuversicht und Wärme aus. Glücksgefühle beeinflussen oft den Gesichtsausdruck, die Körpersprache und das allgemeine Auftreten einer Person. Außerdem fühlen sich Menschen im Allgemeinen zu positiven und fröhlichen Menschen hingezogen, weil positive Emotionen ansteckend sind (Stichwort: Duchenne-Lächeln). Wenn jemand glücklich ist, lässt er sich eher auf soziale Interaktionen ein, ist ansprechbar und strahlt ein Gefühl des Wohlbefindens aus. All das kann die Attraktivität einer Person in verschiedenen sozialen und zwischenmenschlichen Kontexten erhöhen.

			Wusstest du, …

			… dass wir uns öfter wach halten, weil wir zu sehr schlafen wollen? Der ironische Rebound-Effekt kann unter anderem zu Einschlafproblemen führen. Wenn wir uns darauf konzentrieren einzuschlafen und versuchen, dieses »Wachgefühl« zu unterdrücken, überwacht unser Verstand ständig, ob wir unser Ziel (in diesem Fall das Einschlafen) erreicht haben oder nicht. Die Unterdrückung des Wachgefühls und dieser Überwachungsprozess »Schlafe ich schon?« halten uns letztlich wach. Wenn wir mitten in der Nacht wach werden, ist es viel hilfreicher, unseren Wachzustand zu akzeptieren, als uns zwingen zu wollen, wieder einzuschlafen. Sich selbst zu sagen »Es in Ordnung, dass ich wach bin, und mein Körper wird schlafen, wenn er schlafen muss«, ist für Geist und Körper viel entspannender, als zu sagen: »Ich sollte jetzt schlafen!«

		

	
		
			5 
Gestalte deine Lebensqualität mit deinen Gedanken

			Was sagt die Wissenschaft?

			Emotionale Reaktionstendenzen

			Unser Schicksal kann mit einem einzigen Gedanken beginnen (siehe Kapitel 2). Die Art und Weise, wie wir die Welt sehen, die Perspektive, die wir anwenden, um der Außenwelt einen Sinn zu geben, hat erheblichen Einfluss darauf, wie wir uns fühlen. Um auf das Modell der Emotionsbildung von Gross zurückzukommen: Eine Emotion beginnt mit der Bewertung von externen oder internen Reizen. Ein externer Reiz kann etwas sein, das eine Person zu uns sagt, etwa wenn Tante Gertrude verbal zum Ausdruck bringt, dass sie mit den Lebensentscheidungen, die wir bisher getroffen haben, nicht einverstanden ist. Ein spontaner Gedanke an Tante Gertrude, während wir versuchen einzuschlafen, ist ein interner Reiz. Sobald wir diesen inneren oder äußeren Reiz bewerten, lösen wir eine Reihe von Verhaltens-, Erfahrungs- und physiologischen Reaktionstendenzen aus. In Bezug auf Tante Gertrudes Bemerkungen könnte sich unser Herzschlag erhöhen, wir könnten uns verletzt fühlen und den Impuls verspüren, defensiv zu reagieren. Diese Reaktionstendenzen können moduliert werden oder nicht, was der manifesten emotionalen Reaktion die endgültige Form gibt.

			[image: ]

			Reaktionstendenzen sind häufig eine automatische Reaktion auf einen inneren oder äußeren Reiz. Das bedeutet, dass wir unsere anfänglichen Reaktionstendenzen als Antwort auf das, was im Außen und in unserer inneren Welt passiert, oft nicht vermeiden können. Wenn Tante Gertrude eine negative Bemerkung macht, kann es schwer sein, unsere Reaktionstendenz, frustriert oder wütend zu werden, zu vermeiden. Wenn wir uns sehr wütend fühlen, haben wir zum Beispiel das Gefühl, dass Schreien die einzige Option ist. Wenn wir uns geistig stark fühlen, kann unsere Entscheidungsfreiheit viel größer sein, als wenn wir uns geistig schwach oder gestresst fühlen. Wenn wir Tante Gertrude nach einem stressigen Arbeitstag treffen, kann es also viel schwieriger sein, unsere Neigung, etwas Verletzendes zu sagen, zu kontrollieren, als wenn wir sie morgens treffen, wenn wir uns ausgeruht und zufrieden fühlen.

			Ein Blick ins Gehirn

			Um zu verstehen, warum das so ist, müssen wir einen Blick ins Gehirn werfen, genauer: in den präfrontalen Kortex, der an einer Vielzahl von kognitiven Funktionen wie Entscheidungsfindung, Problemlösung, Arbeitsgedächtnis und Emotionsregulation beteiligt, aber hinsichtlich Kapazität und Verarbeitungsleistung begrenzt ist. Denk an das zuvor beschriebene duale Systemmodell, in dem System I und System II als die Haupttreiber unserer Entscheidungen und Verhaltensweisen vorgestellt wurden. Während System I als das impulsivere System vorgestellt wurde, wird System II als das kontrolliertere, reflektierte System betrachtet. Da System II leicht erschöpft werden kann, hat sich gezeigt, dass das impulsive System I mehr Spielraum erhält, sobald System II an seine Grenzen kommt. Ein starker, gut funktionierender präfrontaler Kortex ist von entscheidender Bedeutung für ein starkes System II. Die impulsiven Reaktionen werden vor allem von emotionaleren Strukturen des Gehirns gesteuert, die mit Belohnung und Emotionen zu tun haben, etwa dem Nucleus accumbens und der Amygdala.

			Das Ziel besteht nicht darin, die impulsiven, emotionalen Reaktionen komplett auszuschalten. Diese Reaktionen sind wichtig für unsere Entscheidungsfindung und um zu verstehen, was für uns wichtig ist. Wenn wir uns gestresst fühlen, wenn wir lange arbeiten, signalisiert unser Körper, dass wir unsere Grenzen überschreiten. Wenn wir uns frustriert fühlen, weil Tante Gertrude ungefragt unsere Lebensentscheidungen kommentiert, sagt uns das, dass wir mit ihrem Verhalten nicht einverstanden sind und es nicht mit den Werten übereinstimmt, die wir in uns tragen, nämlich Akzeptanz gegenüber den Entscheidungen anderer. Es ist jedoch wünschenswert, sich nicht so sehr in Gefühlen von Stress oder Frustration zu verlieren, da diese die Lebensqualität erheblich beeinträchtigen. Genau hier setzt die Selbstregulation an.

			Intervenierende Selbstregulationsstrategien

			Es gibt viele intervenierende Selbstregulationsstrategien, die alle in zwei Hauptkategorien unterteilt werden können: kognitiv und nicht kognitiv.

			Kognitive Selbstregulationsstrategien wirken sich positiv auf unseren emotionalen Zustand aus, indem sie unsere Gedanken oder unsere Perspektive auf die Außen- und Innenwelt umstrukturieren. Unsere Gedanken spielen eine entscheidende Rolle bei der Entstehung unserer Emotionen, und obwohl wir spontan auftauchende Gedanken nicht direkt vermeiden können, können wir sie umstrukturieren. Nachdem wir uns der Gedanken, die zu einem unerwünschten emotionalen Zustand führen, bewusst geworden sind, können wir die Art und Weise ändern, wie wir über eine bestimmte Situation oder ein Ereignis denken, um das negative Gefühl zu verringern oder ein neutraleres oder sogar positiveres Gefühl zu erzeugen.

			Diese Umstrukturierung unserer Gedanken wird auch kognitive Aufarbeitung oder Neubewertung genannt. Es geht also darum, die Bedeutung einer Situation so umzudeuten, dass sich die emotionale Reaktion darauf zum Besseren wendet. Diese Emotionsregulationsstrategie gilt als eine der effektivsten und wird häufig in der kognitiven Verhaltenstherapie eingesetzt. Die kognitive Neubewertung besteht aus folgenden Schritten:

			
					Emotionen erkennen: Der erste Schritt besteht darin, sich der Emotionen bewusst zu werden, die wir als Reaktion auf eine bestimmte Situation erleben, und sie zu identifizieren. Wir stehen zum Beispiel kurz vor einem schwierigen Gespräch mit unserem Partner und fühlen uns nervös und ein wenig unsicher.

					Gedanken analysieren: Nun untersuchen wir die Gedanken und Überzeugungen, die zu diesen Emotionen beitragen. Wenn wir uns gestresst oder ein bisschen ängstlich fühlen, denken wir vielleicht daran, was schiefgehen könnte: »Wir könnten uns streiten« oder »Ich will keinen Konflikt verursachen« oder »Vielleicht mag er/sie mich nicht mehr, wenn ich dieses Thema anspreche«.

					Negative Gedanken hinterfragen: Sobald wir diese negativen Denkmuster erkannt haben, sollten wir unsere Gedanken hinterfragen und sie neu formulieren. Dazu müssen wir nach Beweisen suchen, die diesen negativen Gedanken widersprechen. Wir denken zum Beispiel an vergangene Fälle, in denen ein schwieriges Gespräch nicht in Streit endete und unser Partner uns danach immer noch liebte.

					Situation neu interpretieren: Nachdem wir unsere Gedanken hinterfragt haben, können wir nun nach einer neuen Interpretation der Situation suchen, sodass wir sie auf eine ausgewogenere oder positivere Weise sehen. Anstatt uns auf die möglichen negativen Auswirkungen des Gesprächs zu konzentrieren, rufen wir uns vor Augen, warum es wichtig ist, dieses Gespräch zu führen, und welche positiven Auswirkungen es haben könnte: »Das Gespräch nicht zu führen, ist keine Option, denn das Thema wird uns auf die Nerven gehen und unser emotionales Wohlbefinden und die Qualität unserer Beziehung beeinträchtigen« oder »Das herausfordernde Gespräch ist wichtig, um unsere Beziehung auf die nächste Stufe zu bringen, und wenn er/sie mich liebt, wird er/sie mich auch dann noch lieben, wenn wir über ein Thema gesprochen haben, das uns auf die Nerven geht«.

					Emotionale Reaktion ändern: Wenn wir die Art und Weise ändern, wie wir eine bestimmte Situation interpretieren, wird sich wahrscheinlich auch unsere emotionale Reaktion darauf wandeln. Wenn wir also an die positiven Seiten und die Bedeutung dieses herausfordernden Gesprächs denken, fühlen wir uns vielleicht zuversichtlicher und weniger ängstlich.

			

			Wenn du dir die einzelnen Schritte ansiehst, fällt dir möglicherweise auf, dass sich das Akzeptieren von Gefühlszuständen und das Affektlabeling mit dem ersten Schritt der kognitiven Aufarbeitung kombinieren lassen. Bei der Identifizierung von Emotionen können wir bewusst akzeptieren, dass wir diese Emotionen erleben und sie benennen: »Ich fühle mich gestresst und ein bisschen unsicher, weil ich ein schwieriges Gespräch mit meinem Partner führe, und das ist in Ordnung.«

			Kognitive Aufarbeitung kann sehr effektiv sein. Wir werden uns der Gedanken, die unsere Emotionen auslösen, viel bewusster und immer geschickter darin, unsere Denkmuster zu ändern, um unseren emotionalen Zustand und damit unsere Lebenszufriedenheit zu verbessern. Sie gilt als wirksame Strategie, um negative Emotionen zu verringern und positive Emotionen im gegenwärtigen Moment zu steigern. Je mehr man sie übt, desto besser funktioniert sie. Ihre gewohnheitsmäßige Anwendung wird mit einem höheren Maß an positivem und einem geringeren Maß an negativem Affekt und depressiven Symptomen sowie mit einer Verbesserung der zwischenmenschlichen Funktionen (z. B. Empathie, aktives Zuhören), des Selbstwertgefühls und der Lebenszufriedenheit in Verbindung gebracht.

			Kognitive Selbstregulation kann ein mental anstrengender Prozess sein und daher Auswirkungen auf das duale System (siehe Kapitel 3) haben: Das Gefühl, wütend zu sein, und das Bedürfnis, in einem herausfordernden Gespräch laut zu werden, wird hauptsächlich von System I, dem impulsiveren System, gesteuert. Ruhig zu bleiben und den Argumenten der anderen Person in diesem Gespräch zuzuhören, ist hauptsächlich eine Reaktion, die durch kognitive Aufarbeitung entsteht und von System II gesteuert wird. Mit anderen Worten: Wenn wir die Situation so umgestalten können, dass wir sagen »Dieses Gespräch wird produktiver sein, wenn ich ihr/ihm zuhöre und versuche, sie/ihn zu verstehen«, können wir unsere Wutgefühle und unseren Impuls zu schreien regulieren und ruhig bleiben. Kognitive Aufarbeitung ermöglicht es uns, ein gesundes Gleichgewicht zwischen der impulsiven, emotionalen und der reflektierten Reaktion zu halten.

			Versagen der Selbstregulation

			Auch wenn wir eigentlich wissen, dass es viel produktiver und effektiver wäre, in einer solchen Situation ruhig zu bleiben, fühlt es sich manchmal sehr schwierig oder sogar unmöglich an, dies zu tun. Wenn die Waage zugunsten einer impulsiven, emotionalen Reaktion kippt, ist es wahrscheinlich, dass wir nach diesen Emotionen handeln und nicht die beste Version von uns selbst zeigen. In diesem Moment sprechen wir von einem Versagen der Selbstregulation.

			Die Wissenschaft hat gezeigt, dass Menschen, die Schwierigkeiten mit der Selbstregulation haben, eine Verschiebung der Aktivierung weg vom präfrontalen Kortex hin zu den emotionaleren Strukturen des Gehirns aufweisen. Wenn die Selbstregulation versagt, wird die Verbindung zwischen dem präfrontalen Kortex und den emotionalen Gehirnstrukturen geschwächt, und dadurch wird die Selbstregulation noch mehr beeinträchtigt. Diese Erkenntnisse wurden nicht nur bei Menschen mit Drogenabhängigkeit, zu der auch Alkoholsucht zählt, nachgewiesen, sondern auch bei Menschen mit Angst- und Stimmungsstörungen sowie bei Menschen, die von Vorurteilen getrieben werden.

			Es gibt eine Vielzahl von Situationen, die das Gleichgewicht zwischen dem präfrontalen Kortex und den subkortikalen Regionen entweder im positiven oder im negativen Sinne beeinflussen können:

			
					»Was soll’s«-Effekt: Menschen, die ihre eigenen Regeln brechen, zum Beispiel bei einer Diät oder der Reduzierung des Alkoholkonsums, neigen dazu, ihren Konsum danach zu erhöhen. Ein Experiment ergab, dass Diätwillige, die gezwungen wurden, einen hochkalorischen Milchshake zu trinken, danach ihren Kalorienkonsum erhöhten. Nicht-Diätetiker neigten dazu, ihre Kalorienaufnahme nach dem Experiment zu reduzieren. Dieser Effekt ließ sich mehrfach wiederholen.

					Cue-Exposition: Die Forschung hat gezeigt, dass die Wahrscheinlichkeit, eine Substanz zu konsumieren, zunimmt, wenn das Objekt der Begierde sichtbar ist oder ein Hinweis darauf gegeben wird, wodurch unser Verlangen steigt. Wenn du also versuchst, deinen Alkoholkonsum zu reduzieren, wird dieses Vorhaben schwieriger, wenn du mit einer Person zu Abend isst, die dabei Wein trinkt. Wenn du Kekse im Schrank liegen hast, kann das Verlangen danach zunehmen, sodass die Wahrscheinlichkeit steigt, dass du sie tatsächlich isst. Das bekannte Marshmallow-Experiment zeigt dies auf eine schöne Art und Weise: Dabei wird einem Kind mitgeteilt, dass es entweder jetzt ein Marshmallow essen kann oder zwei bekommt, wenn es 15 Minuten warten kann. Während dieser Zeit wird das Kind allein in einem Raum gelassen. Das Kind kann also zwischen einer weniger bevorzugten Belohnung jetzt (ein Marshmallow) oder einer bevorzugteren Belohnung (zwei Marshmallows) in der Zukunft wählen. Eine in den 1970er-Jahren durchgeführte Studie ergab, dass 75 Prozent der Kinder eine Viertelstunde warteten, wenn die Belohnung außer Sichtweite war. Lag sie jedoch offen vor ihnen, sank die durchschnittliche Wartezeit von mehr als elf Minuten auf etwa eine Minute. Eine exponierte Belohnung wird in der Wissenschaft übrigens als »heißer Reiz« bezeichnet. Eine neuere Studie von einem meiner Forscherkollegen ergab, dass auch bei Erwachsenen die Exposition gegenüber heißen Reizen ein größeres Verlangen nach dem Verzehr anderer Belohnungen auslöst.

					Viszerale Faktoren: Es ist zudem bekannt, dass viszerale Faktoren zu ungeduldigem und impulsivem Verhalten führen können. Das bedeutet, wenn wir hungrig sind, neigen wir dazu, mehr Lebensmittel als beabsichtigt zu kaufen, oder ziehen Süßigkeiten dem gesünderen Essen vor. Auch der Sexualtrieb kann zu Schwierigkeiten bei der Impulskontrolle führen. Zum Beispiel senkten Männer ihre Risikoeinschätzung für sexuell übertragbare Krankheiten, nachdem sie Fotos mit hohem Sex-Appeal gesehen hatten oder während sie masturbierten. Da das Gehirn viele Belohnungen auf ähnliche Weise verarbeitet, wurde getestet, ob viszerale Faktoren, die eine potenzielle Belohnung auslösen (heiße Reize), zu einem impulsiveren Verhalten gegenüber Belohnungen in einem nicht verwandten Bereich führen. In mehreren Studien wurden heterosexuelle Männer gebeten, eine Reihe von Bildern oder Objekten zu bewerten, die entweder einen sexuellen Hinweis enthielten (heiße Reize, z. B. eine Werbeanzeige mit einer sexy gekleideten Frau oder ein echter BH) oder eher neutrale Hinweise (z. B. eine Werbeanzeige mit einer Landschaft oder ein echtes T-Shirt). Nachdem sie diese Bilder beziehungsweise Objekte gesehen hatten, wurde ihr finanzielles Verlangen getestet, indem sie gefragt wurden, wie viel Geld ihnen in einem Monat angeboten werden müsste, damit sie diese Option dem sofortigen Erhalt von 15 Euro vorziehen würden. Die Ergebnisse zeigten, dass Männer, die sexuellen Hinweisen ausgesetzt waren, ein viel stärkeres finanzielles Verlangen hatten als Männer, denen neutrale Bilder oder Objekte präsentiert wurden. Eine Folgestudie zeigte, dass dieser Effekt durch die Belohnungssensibilität der Männer gemildert wurde. Belohnungssensibilität bezieht sich darauf, wie empfindlich oder reaktiv eine Person auf Belohnungen reagiert. Die Wirkung sexueller Hinweise auf das finanzielle Verlangen war bei Männern, die im Allgemeinen eine stärkere Belohnungssensibilität hatten, größer als bei Männern, deren Belohnungssensibilität geringer war. Ähnliche Effekte wurden außerhalb der finanziellen Belohnungen festgestellt: Sexuelle Anreize führten auch zu größerer Ungeduld bei Schokoriegeln und Limonaden.

			

			Die ersten Faktoren können das Gleichgewicht zugunsten der impulsiveren, emotionalen Reaktion kippen, sodass diese öfter erfolgen. Das kann jedoch auch durch eine vorübergehende Schwächung des präfrontalen Kortex passieren:

			
					Negative Stimmung: Wenn Menschen verärgert sind, verhalten sie sich manchmal aggressiv, geben zu viel Geld aus, legen ein riskantes Verhalten an den Tag, trinken zu viel Alkohol, rauchen zu viel, gönnen sich »Wohlfühlessen« und versagen bei der Verfolgung langfristiger Ziele. Laut einer Studie nutzt der präfrontale Kortex seine Ressourcen, um die Stressreaktion zu regulieren, wenn das Gehirn eine Amygdala-Aktivität erlebt, die mit einer Stressreaktion oder einer negativen Emotion zusammenhängt. Da der präfrontale Kortex in diesem Moment sehr beschäftigt ist, kann es sein, dass weniger Präfrontaler-Kortex-Kapazität für die Verfolgung langfristiger Ziele und die kognitive Aufarbeitung zur Verfügung steht.

					Kognitive Belastung: Nach einem langen Tag mit intensiver kognitiver Arbeit ist der präfrontale Kortex nicht mehr so stark wie am Morgen vor der Arbeit. Das bedeutet, dass es wahrscheinlicher ist, dass wir uns in einer Diskussion am späten Abend nicht mehr konstruktiv verhalten. Wir könnten laut werden, nicht zuhören oder die Situation einfach verlassen.

					Multitasking: Obwohl Multitasking ein Faktor ist, der ebenso in die Kategorie »kognitive Belastung« fällt, finde ich, dass er einen besonderen Platz verdient, da wir oft Multitasking betreiben, ohne uns dessen bewusst zu sein. Wenn wir einen Bericht am Computer schreiben und eine WhatsApp-Nachricht auf dem Bildschirm unseres Handys auftaucht, verbraucht schon ein kurzer Blick auf diese Nachricht während des Schreibens geistige Energie. Es dauert länger, bis wir wieder in den Schreibprozess einsteigen, und erhöht unsere kognitive Belastung. Infolgedessen wird der präfrontale Kortex leichter zugunsten der impulsiveren, emotionalen Reaktionen erschöpft. Wenn wir an einem Online-Meeting teilnehmen und gleichzeitig einen neuen Pullover im Internet bestellen, erhöht sich unsere kognitive Belastung, und unser präfrontaler Kortex könnte viel schneller an seine Grenzen stoßen. Außerdem sind wir im Meeting nicht ganz präsent oder ordern vielleicht die falsche Größe beim Shopping. Wie können wir diese kognitive Belastung und die schnelle Erschöpfung des präfrontalen Kortex vermeiden? Eine Sache nach der anderen zu tun, ist ein guter Anfang. Unser Handy während einer kognitiv anspruchsvollen Aufgabe auszuschalten, ist sinnvoll und wird zu einer produktiveren Arbeitszeit führen.

					Schlafmangel: Schlaf ist für so ziemlich jede Funktion des menschlichen Körpers von entscheidender Bedeutung. Eine gute Schlafqualität trägt demnach wesentlich zu unserem emotionalen Wohlbefinden und unserer allgemeinen Lebenszufriedenheit bei. Diese Wirkung kann sich über verschiedene Mechanismen entfalten. Die Wissenschaft hat gezeigt, dass Schlafmangel den präfrontalen Kortex beeinträchtigt, wodurch das Gleichgewicht bereits in Richtung der impulsiveren, emotionalen Strukturen des Gehirns kippt. Negative Stimmungen haben dann eine größere Chance, sich durchzusetzen, Gefühle von Wut oder Frustration lassen sich möglicherweise schwerer regulieren, und impulsive Entscheidungen haben mehr Spielraum. Außerdem ist bekannt, dass emotionale Reaktionen im Schlaf verarbeitet werden, sodass wir uns nach einer guten Nachtruhe den ganzen Tag über emotional ausgeglichener fühlen. In Kapitel 9 werden wir uns genauer ansehen, wie wir mithilfe der Wissenschaft unseren natürlichen Schlaf-wach-Rhythmus mit relativ einfachen Tricks deutlich verbessern können.

			

			Wahl der passenden Strategie

			Wie du siehst, gibt es verschiedene Selbstregulationsstrategien, aber wann setzen wir welche ein? Bestimmte Strategien sind für die Regulation unserer Emotionen erwiesenermaßen generell effektiver als andere. Die im Folgenden aufgeführten adaptiven Strategien werden mit einer allgemein höheren Lebenszufriedenheit in Verbindung gebracht, während die maladaptiven Strategien mit einer Reihe von negativen Auswirkungen auf Gesundheit und Wohlbefinden einhergehen können.

			
					Adaptive Strategien	Direkte Situationsänderung: aktive Schritte unternehmen, um die Situation zu ändern oder das Problem zu lösen.
	Positive kognitive Aufarbeitung: die Situation neu interpretieren, um die eigenen Gefühle zu verändern.
	Suche nach Hilfe: nach emotionalem Trost, Rat oder Unterstützung von anderen suchen.
	Affektlabeling: die eigenen Gefühle in Worte fassen.
	Akzeptanz: die Situation und die durch die Situation hervorgerufenen Gefühle akzeptieren.



					Maladaptive Strategien	Vermeidung: die Situation, die die Emotion auslösen könnte, vermeiden.
	Selbstbeschuldigung: sich selbst die Schuld für das geben, was man erlebt hat.
	Emotionsunterdrückung: den Ausdruck von Emotionen unterdrücken.
	Grübeln (und Jammern): wiederholte negative Gedanken über die Emotion oder die Situation.



			

			Allerdings kann Vermeidung manchmal eine adaptive Strategie sein: Eine energiefressende Person zu meiden, kann sinnvoll sein, vor allem wenn es keinen Grund gibt, Zeit mit ihr zu verbringen.

			Selbstbeschuldigung ist nicht mit Selbstverantwortung gleichzusetzen. Wenn wir uns ärgern, weil wir einen Fehler gemacht haben, und die Verantwortung übernehmen, können wir aus der Situation lernen und wachsen. Selbstvorwürfe können hingegen zu Schuldgefühlen, Scham, geringem Selbstwertgefühl und erhöhtem Stress und Ängsten führen. Jeder macht Fehler, aber es sind die Klugen, die konstruktiv damit umgehen!

			Wissenschaft im Alltag

			Flexible Anpassung

			Die Wissenschaft hat gezeigt, dass unsere Lebenszufriedenheit mit unserer Fähigkeit, unsere Emotionsregulationsstrategien flexibel an die jeweilige Situation anzupassen, zusammenhängt. Eine Untersuchung aus dem Jahr 2022 zeigte, dass emotional intelligente Menschen effektivere Strategien zur Regulation ihrer Emotionen einsetzten, das heißt, sie veränderten häufiger direkt die Situation (Problemlösung), suchten Hilfe oder wendeten eine positive kognitive Aufarbeitung an. Die Vermeidung eines emotionalen Konflikts wurde viel weniger angewendet. Darüber hinaus passten emotional intelligente Menschen ihre Strategie flexibler an den jeweiligen Kontext an, in dem sie sich befanden.

			Wie können wir das in der Praxis tun? Ein erster Schritt ist zu verstehen, ob du eine Situation in diesem Moment ändern kannst oder nicht. Wenn du eine Situation ändern kannst, kannst du eine Problemlösungsstrategie anwenden. Wenn du zum Beispiel bei der Arbeit vor einem Abgabetermin stehst und dich dadurch gestresst fühlst, kannst du dein Zeitmanagement verbessern oder einen Kollegen um Hilfe bitten. Wenn du dich in deiner Beziehung nicht verstanden fühlst, kannst du es ansprechen und damit die Situation versuchen zu verbessern.

			Wenn wir die Situation nicht ändern können, ist es wichtig, dass wir die Situation und unsere eigenen Gefühle in diesem Moment akzeptieren. Das bedeutet nicht unbedingt, dass wir mit der Situation oder unseren Gefühlen einverstanden sind. Es bedeutet einfach, dass wir die Situation so akzeptieren, wie sie ist, dass wir sie im Moment nicht ändern können und dass wir akzeptieren, wie wir uns fühlen. Zu dieser Akzeptanz gehört auch, unsere Gefühle zu benennen. Im nächsten Schritt können wir uns für gesunde Emotionsregulationsstrategien entscheiden, etwa indem wir unsere Gefühle mit anderen teilen oder die Situation oder das Gefühl neu bewerten, damit wir uns besser fühlen.

			In diesem Zusammenhang möchte ich gerne das Gelassenheitsgebet zitieren: »… gib mir die Gelassenheit, die Dinge zu akzeptieren, die ich nicht ändern kann, den Mut, die Dinge zu ändern, die ich ändern kann, und die Weisheit, den Unterschied zu erkennen«. Dieses Gebet wird oft mit persönlichem Wachstum, Widerstandsfähigkeit und der Akzeptanz der Herausforderungen des Lebens in Verbindung gebracht.

			Veränderte Denkmuster

			Falls wir eine emotional belastende Situation nicht ändern können, kann kognitives Aufarbeiten eine sehr adaptive Strategie sein, um unsere Emotion zu regulieren. Die Art und Weise, wie wir die Welt wahrnehmen, prägt unser Gefühlsleben. Wenn wir in der Lage sind, die Intensität oder Qualität unserer Gefühle zu beeinflussen, indem wir unsere Denkmuster ändern, können wir unsere Lebenszufriedenheit selbst in die Hand nehmen. Um die kognitive Aufarbeitung konkreter und greifbarer zu machen, möchte ich einige Beispiele dafür nennen, wo und wie sie unsere Lebenszufriedenheit steigern kann. Dabei beschreibe ich die möglichen Anfangsgedanken, die zu dem negativen Gefühl führen, gefolgt von einer möglichen kognitiven Aufarbeitung. Beachte, dass es dabei darum gehen kann, zu ändern, wie wir über die Situation denken, aber auch darum, wie wir über unsere eigene Fähigkeit, mit den Anforderungen der Situation umzugehen, denken.

			
					Beziehungskonflikt	Erste Gedanken: »Mein Partner könnte mich verlassen« oder »Mein Partner könnte mich für einen Nörgler halten, wenn ich dieses Thema anspreche«.
	Kognitive Aufarbeitung: »Mein Partner liebt mich und wird meine Gefühle respektieren« oder »Mein Partner wird mich noch mehr respektieren, weil ich die Werte lebe, an die ich glaube«.



					Prüfungsangst	Erste Gedanken: »Ich werde in dieser Prüfung durchfallen!« oder »Ich bin nicht gut genug dafür!«
	Kognitive Aufarbeitung: »Ich habe gut gelernt und werde mein Bestes geben« oder »Wenn jemand anderes das kann, kann ich das auch«.



					Überlastung durch Haushaltsaufgaben	Erste Gedanken: »Ich habe es satt, die ganze Hausarbeit zu machen!« oder »Ich halte das nicht mehr aus!«
	Kognitive Aufarbeitung: »Es ist nur Hausarbeit, nicht das Ende der Welt« oder »Diese Hausarbeit gehört dazu, um ein Zuhause für die Familie zu schaffen, die ich so sehr liebe«.



					Termindruck bei der Arbeit	Erste Gedanken: »Ich fühle mich überfordert« oder »Ich werde nie rechtzeitig fertig!«.
	Kognitive Aufarbeitung: »Ich habe schon früher erfolgreich mit noch größeren Herausforderungen zu tun gehabt« oder »Ich kann das Schritt für Schritt bewältigen«.



					Nein sagen und Grenzen setzen	Erste Gedanken: »Wenn ich das nicht tue, werde ich andere enttäuschen« oder »Wenn ich Nein sage, werde ich Disharmonie oder sogar einen Konflikt verursachen«.
	Kognitive Aufarbeitung: »Wenn ich diese Aufgabe übernehme, werden meine anderen Aufgaben stark darunter leiden, und ich werde keine einzige Aufgabe gut erledigen« oder »Wenn jemand anderes Nein zu mir sagt, akzeptiere ich das, ohne einen Konflikt zu verursachen, also sollte ich in meinem Kopf keine so große Sache daraus machen« oder »Die Leute werden nur lernen, mich mehr zu respektieren, wenn ich Grenzen setze«.



					Öffentliches Reden sowohl im Privat- als auch im Geschäftsleben	Erste Gedanken: »Ich werde vergessen, was ich zu sagen habe« oder »Die Leute mögen meinen Vortrag vielleicht nicht und lachen mich aus«.
	Kognitive Aufarbeitung: »Das ist eine Chance für mich, mein Wissen weiterzugeben« oder »Wenn ich andere Menschen vor einem Publikum sprechen höre, achte ich nicht auf kleine Zögerlichkeiten in der Rede« oder »Ich habe eine Meinung, und es ist toll, dass ich sie mit anderen teilen darf«.



					Verkehrsstau	Erste Gedanken: »O nein, nicht schon wieder, was für ein Scheißtag!« oder »Wie ärgerlich, dass ich aufgehalten werde!«
	Kognitive Aufarbeitung: »Ich kann nichts gegen den Verkehr tun, warum nehme ich mir nicht die Zeit, mich zu entspannen oder meine Lieblingsmusik zu hören?« oder »Stehen bleiben ist ein friedlicher Moment für mich«.



					Finanzieller Stress	Erste Gedanken: »Ich bin ein Versager, ich werde mir nie die Dinge kaufen können, die ich mir wünsche!« oder »Ich werde erst glücklich sein, wenn ich viel Geld habe«.
	Kognitive Aufarbeitung: »Ich bin in der Lage, mit einem Schritt-für-Schritt-Plan eine größere finanzielle Stabilität zu schaffen« oder »In diesem Moment habe ich ein Dach über dem Kopf, Essen auf dem Tisch und fließendes Wasser«.



					Soziale Ablehnung	Erste Gedanken: »Ich bin unsympathisch« oder »Die Leute mögen mich einfach nicht«.
	Kognitive Aufarbeitung: »Ich muss nicht von jedem gemocht werden, und das ist in Ordnung« oder »Ich mag auch nicht jeden um mich herum, weil wir einfach nicht zusammenpassen«.



			

			Klar, das reine Überdenken verändert die Situation nicht. Wir müssen immer noch die Prüfung ablegen, den anspruchsvollen Vortrag halten, den Haushalt schmeißen, den Abgabetermin einhalten, Nein sagen und Grenzen setzen, den dichten Stau hinter uns bringen, und wir haben immer noch die gleiche Menge Geld auf unserem Konto und die gleiche Anzahl echter Freunde. Der springende Punkt ist: Wir fühlen uns in dieser Situation anders – weniger gestresst, ängstlich, frustriert – und schaffen es vielleicht sogar, ein positives Gefühl zu erzeugen. Diese Modulation unserer Gefühle kann sich erheblich auf unsere Lebensqualität auswirken. Probiere es selbst aus!

			Knifflige Situationen

			Es gibt Situationen, in denen der präfrontale Kortex überlastet ist und/oder die emotionalen Strukturen des Gehirns überaktiv sind. Dann ist es sehr viel wahrscheinlicher, dass wir nicht in der Lage sind, uns mit kognitiver Aufarbeitung selbst zu regulieren, da diese Technik kognitive Ressourcen erfordert. Wenn wir wissen, welche Situationen typischerweise unsere Selbstregulationskräfte beanspruchen, können wir dieses Wissen nutzen, um entweder diese Situation zu vermeiden oder gute Strategien zur kognitiven Aufarbeitung vorzubereiten, um die Situation erfolgreich zu bewältigen.

			In welchen Situationen fällt dir die Selbstregulation schwer?

			
					Hast du beispielsweise das Gefühl, dass du nach einem stressigen Arbeitstag leicht laut wirst und bei einem hitzigen Gespräch mit deinem Partner nicht mehr zuhören kannst? Eine kluge Lösung wäre, diese Gespräche am Abend nach einem stressigen Arbeitstag zu vermeiden. Wenn das nicht geht, nimm dir genug Zeit, um dich mental vorzubereiten und die richtige kognitive Bewertung für dich zu wählen.

					Hast du das Gefühl, dass du nach einer schlecht geschlafenen Nacht oder wenn du traurig bist, impulsiv kaufst und zu viel Geld online ausgibst? Nutze dieses Wissen, um zu verhindern, dass du Dinge kaufst, wenn es dir so geht. Finde alternative Aktivitäten oder, wenn es sich nicht vermeiden lässt, in den Laden zu gehen, mache eine Liste mit dem, was du brauchst, und halte dich daran.

					Hast du herausgefunden, dass es dir schwerfällt, Nein zu sagen, wenn du bei der Arbeit unter Zeitdruck stehst und dich gestresst fühlst? Nutze diese Erkenntnis, um demjenigen, der dir die zusätzliche Arbeit gibt, nicht sofort eine Antwort zu geben, oder finde eine kognitive Bewertungsstrategie, die für dich funktioniert.

			

			Eine persönliche Anmerkung

			Unzählige verschiedene Perspektiven

			Während des Coaching-Prozesses kann die kognitive Aufarbeitung eine sehr hilfreiche Strategie sein, um eine Situation zu überdenken, negative Gefühle zu reduzieren oder bessere Entscheidungen für die eigene Lebenszufriedenheit zu treffen. Ich habe festgestellt, dass starke negative Gefühle zu einem Tunnelblick führen können, einer Art Überfokussierung auf das Problem und die damit verbundenen negativen Denkmuster und Gefühle. Wenn man die richtigen Fragen stellt, können Menschen leicht zu einem neuen Verständnis einer Situation kommen. Dies kann dazu führen, dass die negativen Gefühle abnehmen und/oder sie den Mut haben, Entscheidungen zu treffen, die mit ihren Werten besser übereinstimmen.

			Einer meiner Coachees berichtete Folgendes:

			»Früher habe ich öfter Gespräche vermieden, die zu einer Disharmonie oder sogar zu einem Konflikt führen könnten. Nein zu sagen, war zum Beispiel eine echte Herausforderung. Der einfachste Weg für mich, mit solchen Situationen umzugehen, war, sie zu vermeiden oder der Bitte einfach nachzukommen. Unnötig zu sagen, dass diese Verhaltensweise mir mehr Stress einbrachte, als dass sie positiv zu meiner Lebensqualität beigetragen hätte. Die kognitive Aufarbeitung ist für mich eine sehr effektive Strategie, um mich auf solche Situationen vorzubereiten. Konkret habe ich festgestellt, dass es viel schwieriger ist, Grenzen zu setzen, wenn ich unter Stress stehe und wenig Zeit habe, über die Anfrage und meine Reaktion darauf nachzudenken. Nicht sofort zu antworten, hat mir sehr geholfen, die beste kognitive Aufarbeitungsstrategie zu finden, um klare Grenzen zu setzen und mich um meine geistige und körperliche Gesundheit zu kümmern. Mir etwas Zeit zum Antworten zu nehmen, führt zu einer Reduzierung meiner Stressreaktion, wodurch meine kognitive Kapazität weniger stark beeinträchtigt wird. Dieser kurze Moment erlaubt es mir, eine kognitive Strategie auszudenken. In Situationen, in denen es mir schwerfällt, Nein zu sagen, wende ich oft einen Perspektivenwechsel an: Wie würde ich mich fühlen, wenn ich derjenige wäre, der eine Bitte äußert und eine Absage erhält? Normalerweise komme ich dann zu dem Schluss, dass ich es eher akzeptieren würde und dass ich die Person am Ende sogar noch mehr dafür respektieren würde, weil sie weiß, was sie will und kann.«

			Vom Umgang mit Tante Gertrude

			Mit negativem Feedback und Kritik umzugehen, fällt vielen Menschen schwer. Wir haben vielleicht schon oft gehört, dass negatives Feedback, wenn es konstruktiv gemeint ist, als Lernprozess genutzt werden sollte. Auch wenn wir dieser Aussage zustimmen, kann es dennoch schwierig sein, mit negativen Rückmeldungen umzugehen, vor allem wenn sie nicht konstruktiv sind. Das kann uns tierisch auf die Nerven gehen und uns sogar den Schlaf rauben, oder wir fühlen uns beleidigt.

			Kommen wir mal wieder zurück auf Tante Gertrude, die schon mehrfach aufgetaucht ist, denn ich bin mir sicher, dass wir alle eine solche Person in unserem Leben haben.

			Es führt kein Weg daran vorbei, zur Familienfeier zu gehen, und es ist sehr wahrscheinlich, dass du irgendwann mit ihr reden musst. Obwohl meine Tante Gertrude nicht unbedingt Teil meiner Familie ist, begegne ich ab und zu wieder Menschen, die ihren Frust oder ihr Unglück in Form von unkonstruktiver negativer Kritik rauslassen. Ich habe gelernt, mir in solchen Fällen drei Fragen zu stellen:

			
					»Mag ich sie?« – »Ähm, nicht wirklich.«

					»Möchte ich so werden wie sie?« – »Ganz sicher nicht!«

					»Ist es möglich, dass ihre unverblümte Kritik ein Ausdruck ihrer eigenen Unsicherheit oder Unzufriedenheit ist?« – »Hm, ja, ich glaube schon.«

			

			Warum sollte ich dann mein eigenes Glück davon abhängig machen, was sie sagen?

			Negatives Feedback oder Kritik zu erhalten, ist tatsächlich nichts anderes als ein Lernprozess. Wir lernen etwas über uns selbst, darüber, was wir verbessern wollen, oder vielleicht etwas über die Werte, für die wir stehen.

			Abstand gewinnen mit Lego

			Da das Konzept der Selbstregulation in meinem Berufsleben eine wichtige Rolle spielt, habe ich das Vergnügen, mehr über die Emotionsregulationsstrategien, die andere Menschen anwenden, zu erfahren. Eine gute Freundin von mir hat eine ganz besondere Strategie, die sie nutzt, wenn sie sich in einer emotional herausfordernden Situation befindet. Wenn sie sich überfordert fühlt, weil sie zu viele Bälle auf einmal jonglieren muss, nimmt sie emotional Abstand von dem, was in ihrem Leben passiert, indem sie sich vorstellt, dass sie und die Menschen, mit denen sie zusammen ist, alle Lego-Spielzeuge und -Figuren sind, die in die Position gebracht werden, in der sie sich gerade befinden. Sie, ihre Familie und ihre Kollegen sind Lego-Figuren, die in einem Gebäude aus Lego leben und arbeiten. Aus der Vogelperspektive betrachtet sie all die Lego-Figuren in ihrem Leben aus der Ferne. Dieser Perspektivenwechsel hilft ihr, kurz emotional Abstand von den Geschehnissen zu gewinnen, ihre geistige Energie aufzutanken – und bringt sie manchmal sogar zum Lachen!
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			Schicksal als Perspektivenwechsel

			Vor ein paar Jahren arbeitete ich an einem Projekt für einen Kunden, fühlte mich dabei aber unglücklich, denn seine Werte und Kultur stimmten nicht mit meinen persönlichen Werten und meiner Lebensvision überein. Aufgrund dieser Diskrepanz hatte ich so viel Stress, dass ich nachts nicht mehr schlafen konnte. Da dies meine Lebensqualität ernsthaft beeinträchtigte, hätte ich die Zusammenarbeit gerne beendet. Doch ich war selbstständig und für zwei Kinder verantwortlich, daher war das Projekt wichtig für meine finanzielle Sicherheit.

			Kurz vor einem erneuten Treffen mit diesem Kunden verstarb meine Großtante. Sie war 90 Jahre alt, und angesichts ihrer letzten Entwicklungen kam das eigentlich nicht unerwartet. Dennoch traf mich ihr Tod schwer und gab mir einen Schub an Klarheit: »Ein geliebter Mensch ist gerade gestorben, und ich liege nachts wach und mache mir Sorgen über ein Projekt, das meine Lebensqualität beeinträchtigt? Des Lebens, das ich nur einmal lebe!« Dieser abrupte Perspektivenwechsel sowie die kognitive Neubewertung des Projekts machten es mir leicht, noch in derselben Woche auf meinen Kunden zuzugehen und ihm mitzuteilen, dass ich das Projekt verlassen wolle. Nach dem Tod meiner Großtante erschien es mir plötzlich nicht mehr so schlimm, Nein zu einem Projekt zu sagen, das meine Lebensqualität beeinträchtigte. Das Ergebnis? Ich war sehr erleichtert, bekam meine positive Stimmung zurück und fand andere Projekte, die mir Spaß machten, und mein ehemaliger Kunde konnte ebenfalls schnell jemand anderen für sein Projekt engagieren. Ein Gewinn für alle!

			Situationen und Emotionen in ein neues Licht zu rücken und über die Relevanz einer Situation für unsere langfristigen Lebensziele nachzudenken, kann ein starker Leitfaden für gute persönliche Entscheidungen sein. Viele Menschen, die ihr Leben verbessern wollen, träumen doch lange nur davon, ohne wirklich ins Handeln zu kommen – bis ein schwerer Schicksalsschlag im Leben eintritt, bei einem geliebten Menschen, wie ein/e plötz-liche/r Tod/Krankheit, oder bei ihnen selbst, wie ein Herzinfarkt, Erkrankung oder Unfall, wodurch sie den Antrieb haben, es jetzt endlich anzupacken und ihr Leben nach ihren Wünschen umzukrempeln.

			Die Bedeutung der Dinge ergibt sich aus Gegensätzen: Wir wissen, was kalt ist, weil wir warm kennen. Wir wissen, was schwarz ist, weil wir weiß kennen. Wir wissen, was schwer ist, weil wir auch wissen, was leicht ist. Wir wissen, was schlechte Zeiten sind, weil wir auch gute Zeiten erlebt haben. Damit will ich auf keinen Fall empfehlen, darauf zu warten, dass ein geliebter Mensch stirbt! Einen Perspektivenwechsel können wir auch mental vollziehen, indem wir uns die Frage stellen, ob es unsere Lebensqualität wirklich wert ist, uns ständig Sorgen um eine Situation zu machen oder weiterhin Zeit mit einer energiefressenden Person zu verbringen, die nicht zu unserer Lebensqualität beiträgt. Dies kann auch dazu führen, dass wir die kleinen Dinge im Leben, die zu glücklichen Momenten führen, mehr zu schätzen wissen, wie zum Beispiel eine heiße Tasse Kaffee an einem kalten Wintertag, eine liebevolle Umarmung mit einem Menschen, den wir lieben, ein Lächeln von einem Fremden auf der Straße, ein warmes Bett, wenn wir uns müde fühlen, oder Tanzen in der Küche, wenn wir uns fröhlich fühlen.

			Wusstest du, …

			… dass unsere Entscheidungsqualität stark mit der verfügbaren Kapazität unseres präfrontalen Kortex zusammenhängt? Stell ihn dir wie eine mentale Batterie vor. Wenn die Batterie voll aufgeladen ist, warten wir mit hervorragenden kognitiven Funktionen auf, doch diese lassen allmählich nach, wenn wir unsere mentale Batterie häufig und/oder intensiv nutzen. Eine Studie ergab, dass Richter den Antrag eines Häftlings auf Bewährung mit größerer Wahrscheinlichkeit ablehnen, wenn ihre Selbstregulation im Tagesverlauf nachlässt. Konkret: Kurz vor der Mittagszeit, nach ein paar Stunden Arbeit, erhielten weniger Gefangene Bewährung als diejenigen, die früher am Morgen einen Antrag gestellt hatten. Interessanterweise stieg nach der Nahrungsaufnahme die Bereitschaft der Richter, eine Bewährung zu gewähren, wieder an. Die Art und Weise, wie unser Gehirn funktioniert und wie es die Entscheidungsfindung beeinflusst, kann weitreichende Folgen haben. Ich glaube, es ist für uns alle von größter Bedeutung, dieses Wissen zu verbreiten!

		

	
		
			6
Wie ein proaktiver Besuch bei Tante Gertrude zu grösseren Glücksgefühlen führen kann

			Was sagt die Wissenschaft?

			Eine Metakompetenz namens Selbstregulation

			Eine Metakompetenz ist eine Kompetenz, die einer Reihe spezifischer Fähigkeiten und Fertigkeiten übergeordnet ist, diese unterstützt und einen großen Einfluss auf die Leistung einer Person in verschiedenen Bereichen hat. Ich möchte dies anhand von zwei anderen Metakompetenzen näher erläutern:

			
					Kritisches Denken beinhaltet die Fähigkeit, Informationen zu analysieren, zu bewerten und zusammenzufassen. Dies kann in vielen Bereichen von Vorteil sein, etwa bei der Recherche, bei Gesprächen über Politik, bei der Finanzplanung oder sogar bei der Kindererziehung.

					Emotionale Intelligenz umfasst Fähigkeiten wie das Erkennen und Managen der eigenen Emotionen und das Verstehen und Beeinflussen der Emotionen anderer. Dies kann nicht nur dazu beitragen, sinnvolle Freundschaften zu entwickeln, sondern ist auch wichtig für gute Führungsqualitäten und Erziehung.

			

			Auch Selbstregulation ist eine Metakompetenz, die in vielen anderen Bereichen eine wichtige Rolle spielt. Eine gute Selbstregulationsfähigkeit erhöht unsere Flexibilität in der Art und Weise, wie wir auf unsere Umwelt reagieren, anstatt uns nur spontan aufkommenden Emotionen hinzugeben. Sie ermöglicht es uns, Ziele zu erreichen, die uns wichtig sind, zum Beispiel effektiv mit negativen Emotionen umzugehen, ein guter (oder besserer) Mensch für uns und andere zu sein und ein zufriedenes Leben zu führen.

			Selbstregulation und Selbstkontrolle im Test

			Im Folgenden beschreibe ich Studien, die sowohl Selbstregulation als auch Selbstkontrolle untersuchen. Die Selbstregulation umfasst ein breiteres Spektrum von Prozessen, darunter Impulskontrolle, Emotionsregulation, Aufmerksamkeitssteuerung und Zielsetzung. Selbstkontrolle ist zwar eine Komponente der Selbstregulation, konzentriert sich aber in der Regel auf die spezifische Fähigkeit, Impulse oder Wünsche im Moment zu steuern. Selbstkontrolle setzt voraus, dass es bereits einen konkreten Konflikt zwischen einer unmittelbaren und einer gewünschten Reaktion gibt. Wenn wir zum Beispiel eine Diät machen und einen Snack haben wollen, könnte unsere unmittelbare oder impulsive Reaktion darin bestehen, eine Tafel Schokolade zu wählen. Dies steht im Widerspruch zu der eher reflektierten Reaktion, einen gesunden Snack zu bevorzugen, der unseren Ernährungsregeln entspricht. Ein anderes Beispiel: Wenn wir uns überlastet fühlen, die Kinder sich streiten und wir versuchen, ein gesundes Essen zu kochen, kann es einen Konflikt zwischen einer unmittelbaren Reaktion (laut werden) und einer erwünschten Reaktion (ruhig bleiben) geben. Wie du vielleicht bemerkst, beziehen sich Selbstregulation und Selbstkontrolle in vielen Situationen auf denselben Mechanismus. Um den Selbstkontrollkonflikt in Bezug auf die Diät zu lösen, müssen wir den unmittelbaren Impuls, die Schokolade zu essen, überwinden. Eine Möglichkeit besteht darin, unsere Gedanken durch kognitive Neubewertung zu regulieren: Wir können die Schokolade als einen Snack umdeuten, der nur einen kurzfristigen positiven Effekt hat, aber langfristig nicht dazu beiträgt, unsere Lebensziele zu erreichen.

			Zahlreiche Untersuchungen haben gezeigt, dass die Ausübung von Selbstkontrolle in einer vorausgehenden Situation diese Fähigkeit in einer nachfolgenden Situation verringert. Zum Beispiel: Menschen, die für eine kurze Zeit versuchen mussten, frisch gebackenen Keksen zu widerstehen, gaben bei einer folgenden Problemlösungsaufgabe schneller auf als diejenigen, die den Keksen nicht widerstehen mussten und sie essen durften. Dieser Effekt wird als »Selbstregulationserschöpfung« bezeichnet.

			Auftretende Spillover-Effekte

			Interessanterweise hat das Üben einer Metakompetenz in einem Bereich positive Spillover-Effekte in anderen Bereichen. Wer beispielsweise seine Fähigkeit, kritisch zu denken, durch Fallstudienarbeit in der Schule stärkt, kann diese gestärkte Fähigkeit auch in anderen Bereichen einsetzen. Gleiches gilt für Selbstregulation und Selbstkontrolle.

			In einer viel beachteten Studie wurde untersucht, wie sich das Üben von Selbstkontrolle auf unsere Selbstregulation im Allgemeinen auswirkt. Während des ersten Laborbesuchs wurde die Selbstkontrollkraft der Testpersonen durch das Drücken eines Handgriffs gemessen (siehe folgende Abbildung). Einen Handgriff über einen längeren Zeitraum zu drücken, erfordert unsere Fähigkeit zur Selbstkontrolle, dem Impuls zu widerstehen loszulassen. Die Testpersonen wurden angewiesen, den Handgriff so lange wie möglich zu drücken, gefolgt von einer Aufgabe zur Gedankenunterdrückung, bei der sie nicht an einen weißen Bären denken sollten. Wie bereits erwähnt, kann der Versuch, nicht an einen weißen Bären zu denken, eine kognitiv sehr anspruchsvolle Aufgabe sein. Danach drückten die Testpersonen den Handgriff ein weiteres Mal. Normalerweise ist der zweite Druck viel kürzer, weil die Selbstregulation durch die Gedankenunterdrückung erschöpft ist.

			Nachdem sie diese Aufgaben im Labor gelöst hatten, wurden die Testpersonen einer der folgenden zweiwöchigen Selbstkontrolltrainingsgruppen zugeteilt:

			
					Gruppe »Körperhaltung«: Diesen Testpersonen wurde gesagt, dass sie versuchen sollten, immer eine gute Haltung zu bewahren. Sie sollten aufrecht sitzen, aufrecht gehen und so weiter. Sie wurden gebeten, ihre Haltung so oft wie möglich zu korrigieren, wenn sie daran dachten. Um herauszufinden, wie sehr sich die Testpersonen auf diese Übung einließen, sollten sie Tagebuch führen.

					Gruppe »Stimmungsregulation«: Diese Testpersonen wurden angewiesen, ihre Stimmungen und emotionalen Zustände so konsequent wie möglich zu regulieren. Wann immer sie eine schlechte Stimmung oder eine negative Emotion erlebten, sollten sie sich bemühen, diese in eine positive zu regulieren. Auch diese Gruppe führte Tagebuch, um ihre tatsächliche Beteiligung an der Übung zu überprüfen.

					Gruppe »Ernährungstagebuch«: Die Testpersonen wurden gebeten, ein detailliertes Tagebuch über ihre Essgewohnheiten zu führen, ohne dass ihnen gesagt wurde, dass sie etwas ändern müssten.

					Kontrollgruppe: ohne Selbstregulationsübungen.
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			Danach wurden die Testpersonen im Labor gebeten, dieselben Aufgaben zu erledigen, also den Handgriff zu drücken, dann eine Aufgabe zur Gedankenunterdrückung auszuführen und danach den Handgriff noch einmal zu drücken. Die Ergebnisse zeigten, dass die Übung der Selbstkontrolle in allen drei Gruppen nicht dazu führte, dass die Testpersonen beim ersten Drücken länger in der Lage waren, den Handgriff zu drücken, aber dass die Ermüdung der Selbstkontrolle nach der Durchführung einer Gedankenunterdrückungsaufgabe deutlich reduziert wurde. In anderen Worten: Das zweite Drücken des Handgriffes war nicht (viel) kürzer als das erste Drücken. Diese Ergebnisse wurden als Beweis dafür gewertet, dass kleine Selbstkontrollübungen die Selbstkontrollkraft langfristig erhöhen können. Neuere Studien weisen auch auf direkte positive Auswirkungen der Auslösung eines positiven Affekts auf die Stärke der Selbstregulation hin.

			Selbstkontrolltraining gegen Aggressionen

			Eine weitere Trainingsmöglichkeit der Selbstregulation ist die Verwendung der nicht dominanten Hand für alltägliche Aufgaben wie Zähneputzen, Türen öffnen oder Gegenstände aufheben. Dabei muss man den Impuls, die dominante Hand zu benutzen, außer Kraft setzen und ihn durch eine andere Reaktion ersetzen, nämlich den Gebrauch der nicht dominanten Hand. Ein interessanter Ansatz für dieses Selbstkontrolltraining ist die Anwendung bei Menschen, die Probleme mit Aggressionen haben. Zwischenmenschliche Provokationen können oft Wut und aggressive Impulse verstärken, und das Unvermögen, diese Impulse zu kontrollieren, ist eine häufige Ursache für Aggression und Gewalt.

			Personen mit hohen Aggressionswerten weisen Defizite in den neuronalen Schaltkreisen auf, die die exekutive Kontrolle und die Emotionsregulation unterstützen. Eine schlechte Funktion des präfrontalen Kortex und/oder präfrontale Läsionen werden mit erhöhter Aggression in Verbindung gebracht. So verabreichten Testpersonen, die eine schlechte Funktion des präfrontalen Kortex aufwiesen, einer fiktiven Person stärkere Elektroschocks als diejenigen mit einer besseren Funktion. Im Gefängnis begingen Personen mit schlechteren Exekutivfunktionen, den Hauptfunktionen des präfrontalen Kortex, schwerere Gewaltverbrechen als Personen mit stärkeren Exekutivfunktionen.

			Würde man die Fähigkeit zur exekutiven Kontrolle durch ein Selbstkontrolltraining stärken, könnte man eine Verbesserung der Selbstregulation in anderen Bereichen erwarten, etwa bei der Regulierung aggressiver Impulse. Diese Hypothese wurde in einer Studie mit einer großen Gruppe von Studierenden getestet, die zunächst entweder ein zweiwöchiges Selbstkontrolltraining (in diesem Fall die Verwendung der nicht dominanten Hand für alltägliche Aufgaben) oder eine andere Aufgabe absolvierten. Danach kamen die Studierenden zurück ins Labor und wurden beleidigt, woraufhin sie die Möglichkeit hatten, sich zu revanchieren, indem sie mit einem Knopfdruck ein störendes, lautes Geräusch abgaben, von dem nur die beleidigende Person betroffen war. Bei den Studierenden, die einen hohen Aggressionswert aufwiesen, verringerte das Selbstkontrolltraining die Aggression im Vergleich zur Kontrollgruppe, die zwei Wochen lang keine Selbstkontrolle praktizierte. Die Studierenden, die das Training absolvierten, berichteten auch von weniger Wut als jene in der Kontrollgruppe.

			Weitere Studien zeigten einen positiven Effekt des Selbstkontrolltrainings über einige Wochen hinweg auf nachfolgende Selbstkontrollaufgaben in anderen Bereichen: Personen, die ihre Selbstkontrolle beim Drücken eines Handgriffs, beim Verzicht auf Fluchen oder beim Verzehr von Süßigkeiten trainierten, zeigten Vorteile in der Selbstkontrollfähigkeit außerhalb des jeweiligen Trainingsbereichs; Personen, die zwei Wochen lang auf Süßigkeiten verzichteten oder das Griffdrücken übten, rauchten weniger; Personen, die zwei Wochen lang das Griffdrücken übten oder das Fluchen reduzierten, lösten anschließend mehr Anagramme, weil sie länger dranblieben.

			Die Kontrolle der Blase

			Die Hypothese, dass bei allen Aufgaben, die auf Selbstregulation angewiesen sind, dieselben neuronalen Schaltkreise beteiligt sind, wurde durch eine Studie meiner Forscherkollegin Prof. Miriam Tuk und ihres Teams untermauert, für die sie mit dem Ig-Nobelpreis ausgezeichnet wurden, einer satirischen und humorvollen Auszeichnung, die jährlich vergeben wird, um Leistungen in der wissenschaftlichen Forschung zu würdigen, die ungewöhnlich, skurril oder scheinbar absurd sind, aber oft einen echten wissenschaftlichen Wert oder eine echte Erkenntnis haben.

			Der Name »Ig Nobel« ist ein Wortspiel aus den Wörtern »ignoble« (»unwürdig«) und »Nobel«. Diese Preise sollen die leichtere Seite der Wissenschaft feiern und Forschungsarbeiten hervorheben, die die Menschen zum Lachen, aber auch zum Nachdenken bringen. Sie werden jedes Jahr bei einer Zeremonie an der Harvard University von der Zeitschrift Annals of Improbable Research verliehen. Zu den Gewinnern des Ig-Nobelpreises gehörten in der Vergangenheit Forscher von Studien zur Wirksamkeit von Schluckauf durch rektale Massage, zur Entdeckung, dass Menschen Narzissten an deren Augenbrauen erkennen können, und zur Physik, wie sich Laken im Bett verheddern. Auch wenn manche Ig-Nobelpreise auf den ersten Blick absurd oder humorvoll erscheinen, machen sie oft auf wichtige wissenschaftliche Konzepte aufmerksam oder regen zu weiterer Forschung an. Die Preise sollen die Menschen daran erinnern, dass Wissenschaft unterhaltsam und für jeden zugänglich sein kann, nicht nur für die wissenschaftliche Gemeinschaft.

			Die Ergebnisse der Studie von Prof. Tuk und ihrem Team könnten dich dazu bringen, zweimal nachzudenken, bevor du das nächste Mal die Toilette besuchst, wenn du gehen musst. In mehreren Experimenten testete das Forscherteam, ob die Ausübung von Selbstkontrolle, die die neuronalen Schaltkreise für viele Aufgaben, die Selbstkontrolle erfordern, beansprucht, positive Spillover-Effekte auf Aufgaben hat, die auf dieselben neuronalen Schaltkreise angewiesen sind.

			In einer ersten Studie wurden die Testpersonen zu einer vermeintlichen Verkostungsaufgabe ins Labor gerufen. Die Hälfte der Testpersonen trank volle Gläser Wasser, während die andere Hälfte nur kleine Schlucke nahm. Die Testpersonen der ersten Gruppe tranken fast 700 Milliliter, während die Testpersonen der anderen Gruppe nur etwa 50 Milliliter zu sich nahmen. Danach sollten sie eine Dreiviertelstunde lang Aufgaben lösen, die nichts mit dem Experiment zu tun hatten. Wie man sich denken kann, hatten diejenigen, die mehr getrunken hatten, eine ziemlich volle Blase im Vergleich zu jenen, die das Wasser nur geschlürft hatten. Anstatt sie auf die Toilette gehen zu lassen, wurde ihnen eine weitere Selbstkontrollaufgabe gestellt: die Stroop-Aufgabe (siehe Kapitel 3). Die Ergebnisse zeigten, dass Personen mit einer vollen Blase die Tintenfarbe schneller benennen konnten als Personen mit einem geringen Druck auf der Blase.

			Ähnliches ergab eine zweite Studie mit identischem Versuchsaufbau. In dem Fall wurden die Testpersonen aber mit einer intertemporalen Entscheidungsaufgabe konfrontiert. Auch diese war eine Selbstkontrollaufgabe, da sie einen Konflikt zwischen einer kleinen sofortigen Belohnung und einer größeren Belohnung in der Zukunft darstellte. Willst du zum Beispiel lieber heute 40 Euro oder in 20 Tagen 70 Euro erhalten? Es erfordert Selbstkontrolle, den impulsiven Wunsch, sofort Geld zu erhalten, zu überwinden und sich für die rationalere Option von mehr Geld in der Zukunft zu entscheiden. Die Ergebnisse zeigten, dass Menschen, die ihre Blase kontrollieren mussten, deutlich häufiger die langfristige Belohnung der sofortigen vorzogen. Die positiven Spillover-Effekte, die sich ergeben, wenn man bei zwei Aufgaben gleichzeitig Selbstkontrolle ausüben muss, wurden durch Folgestudien bestätigt.

			Auf den ersten Blick scheint dieses Ergebnis im Widerspruch zu der Erkenntnis zu stehen, dass die Nutzung unserer Selbstkontrollkapazität in einer Aufgabe aufgrund von Selbstregulationsmüdigkeit negative Folgen für die Nutzung der Selbstkontrolle in einer nachfolgenden Aufgabe haben kann. Der entscheidende Unterschied: Bei Prof. Tuks Studie sollten die Testpersonen zwei Selbstkontrollaufgaben gleichzeitig erledigen, nämlich ihre Blase kontrollieren und eine Stroop-Aufgabe beziehungsweise eine intertemporale Entscheidungsaufgabe lösen. In den Studien, in denen Selbstregulationsmüdigkeit nachgewiesen wurde, wurden die Testpersonen gebeten, mehrere Selbstregulationsaufgaben nacheinander zu erledigen.

			Positive Emotionen

			Eine Reihe von Studien hat ergeben, dass der Selbstregulationsmüdigkeit entgegengewirkt werden kann, indem zwischen den beiden unverbundenen Selbstregulationsaufgaben eine positive Emotion hervorgerufen wird. Nach der Bewältigung einer Aufgabe, die Selbstregulation erfordert, zum Beispiel der Unterdrückung von Gedanken, dem Ändern einer neu erlernten Gewohnheit oder dem Widerstehen von Verlockungen wie Keksen und Süßigkeiten, wurde eine positive Emotion ausgelöst. Zu diesem Zweck wurde den Testpersonen ein Comedy-Video gezeigt oder ein unerwartetes Geschenk überreicht. Bei der folgenden Aufgabe, die Selbstregulation erforderte, gab es keine Leistungseinbußen. Die Forscher meinten, dass diese Ergebnisse zeigten, dass ein positiver Affekt der Selbstregulationsmüdigkeit entgegenwirken könne. Es ist aber auch möglich, dass der positive Affekt die Testpersonen bereitwilliger oder motivierter machte, die zweite Selbstregulationsaufgabe trotz ihrer Selbstregulationsmüdigkeit fortzusetzen. Im Arbeitskontext hat sich gezeigt, dass eine positive Stimmung bei der Arbeit und ein gutes Arbeitsklima hilfreich sein können, um die Selbstregulationsfähigkeit zu erhalten oder wiederherzustellen.

			Dies deckt sich mit einer Studie, die ergab, dass das Erleben positiver Emotionen zu einer schnelleren Erholung von körperlichen Effekten führt, die durch negative Emotionen verursacht wurden, wie zum Beispiel ein erhöhter Puls oder Blutdruck. In einem Experiment wurde den Testpersonen ein angstauslösender Filmausschnitt gezeigt. Danach sahen sie entweder einen positiven, neutralen oder negativen emotionalen Clip. Bei den Testpersonen, denen der positive Film gezeigt wurde, kehrte die kardiovaskuläre Aktivierung am schnellsten zu ihrem Ausgangsniveau zurück. Wenn die Menschen aufgefordert wurden, spontan zu lächeln, hatte dies ähnliche Auswirkungen. Interessanterweise hat eine neuere Studie herausgefunden, dass gute Laune, also Fröhlichkeit, mit einer effektiven Stress- und Konfliktbewältigung verbunden ist. Schlechte Laune hingegen wurde mit einer weniger effektiven Stressbewältigung in Verbindung gebracht.

			Ähnliche Ergebnisse wurden auf dem Gebiet der Kreativität beobachtet. Um kreativ denken zu können, muss man seine gewohnten Denkweisen regulieren, um über den Tellerrand hinausschauen zu können. Wenn Menschen eine positive Emotion erleben, neigen sie dazu, ihr individuelles Denk- und Handlungsrepertoire zu erweitern, das heißt, sie werden zu einer flexibleren und expansiveren Denkweise ermutigt. Mit anderen Worten: Wenn Menschen positive Emotionen erleben, neigen sie dazu, offener zu denken, ein breiteres Spektrum an Ideen in Betracht zu ziehen, und sind eher bereit, neue Lösungen und Probleme zu erkunden.

			Wissenschaft im Alltag

			Bewusstsein für ablenkende Impulse

			Ob wir nun die nicht dominante Hand benutzen, regelmäßig auf unsere Körperhaltung achten, ein Tagebuch über die Nahrungsaufnahme führen oder nicht fluchen – es erfordert immer eine erhöhte Aufmerksamkeit. Selbstwahrnehmung ist ein wichtiger Bestandteil der Selbstregulation. Sich seiner Gedanken, Gefühle und Verhaltensweisen bewusst zu werden, ist demnach ein erster und wesentlicher Schritt zur erfolgreichen Selbstregulation. In der Praxis habe ich jedoch beobachtet, dass viele Menschen, besonders wenn sie sich gestresst fühlen, Probleme mit der Konzentration haben.

			Obwohl anhaltender erhöhter Stress tatsächlich unsere Konzentration und unseren Fokus beeinträchtigen kann, stellt die Nutzung von Technologie eine zusätzliche Herausforderung dar, da sie oft mit Ablenkungen verbunden ist. Stell dir vor, du schreibst gerade einen Artikel, als eine neue E-Mail eintrifft. Dann beschäftigst du dich kurz mit der E-Mail, und es kostet dich danach viel Energie, dich wieder auf den Artikel zu konzentrieren. Wie sieht es mit unseren sozialen Interaktionen aus? Wie viele Menschen schauen beispielsweise auf ihr Smartphone, wenn es blinkt oder piept, während sie sich mit einer anderen Person unterhalten oder an einem Meeting teilnehmen? Ein Telefon bei sich zu haben, bedeutet, dass wir uns für Ablenkungen öffnen. Je mehr wir diesen Ablenkungen nachgeben, desto stärker wird die Tendenz, ihnen nachzugeben. Das liegt an der Neuroplastizität unseres Gehirns (siehe Kapitel 2). Je öfter wir einen Gedanken, ein Gefühl oder ein Verhalten wiederholen, desto »präsenter« wird er beziehungsweise es in unserem Kopf. Anders ausgedrückt: Je mehr sie in unserem Gehirn repräsentiert sind, desto wahrscheinlicher ist es, dass unser Gehirn sie als potenzielle Gedanken, Gefühle oder Verhaltensweisen vorschlägt, die wir erleben wollen.

			Eine Möglichkeit, deine Selbstregulationsfähigkeit zu trainieren, besteht darin, dir des Impulses bewusst zu werden, auf dein Handy zu schauen, sobald es aufleuchtet oder summt. Anstatt ihm nachzugeben, kannst du dich entscheiden, ihn loszulassen und mit der Tätigkeit fortzufahren, mit der du gerade beschäftigt bist. Wenn du das regelmäßig übst, kann es sein, dass dieses kleine Training einen positiven Spillover-Effekt auf andere Aufgaben hat, die deine Selbstregulation erfordern, dir zum Beispiel kein Trostessen zu gönnen oder nicht auf deine Gefühle der Wut zu reagieren, wenn du mal wieder in einem Gespräch mit Tante Gertrude feststeckst.

			Es könnte sinnvoll sein, sich proaktiv auf ein Gespräch mit ihr einzulassen, um deine Fähigkeit zur Selbstregulation zu trainieren. Denk daran, dass Selbstregulation eine Metakompetenz ist. Wenn du Selbstregulation in einer Situation übst, kann sich das auch auf andere Situationen positiv auswirken. Indem du dein Gespräch mit Tante Gertrude kognitiv aufarbeitest, um deine Emotionen zu regulieren (»Vielleicht ist sie einfach nur unglücklich und redet mehr über ihre eigene Lebensentscheidung als über meine« oder »Ja, sie ist definitiv ein Sopran!«), wirst du ganz natürlich besser darin, kognitive Aufarbeitungen im Allgemeinen vorzunehmen, was sich positiv auf andere Situationen auswirkt, in denen du eine negative Emotion erlebst, die deine Lebenszufriedenheit senkt.

			Was gibt dir Energie?

			Positive Emotionen geben uns Energie. Das Erleben positiver Emotionen kann dazu beitragen, die Selbstregulation zu erhalten oder wiederherzustellen. Ihre positiven Auswirkungen gehen aber weit über den Bereich der Selbstregulation hinaus. Sie werden seit Langem als Indikatoren für das allgemeine Wohlbefinden oder Glück der Menschen untersucht.

			Aber was ist eine positive Emotion, und wie können wir sie hervorrufen? Positive Emotionen können als Reaktionstendenzen mit mehreren Komponenten definiert werden, die unter anderem Muskelspannung, Hormonausschüttung, Herz-Kreislauf-Veränderungen, Gesichtsausdruck, Aufmerksamkeit und Kognition umfassen und sich innerhalb einer relativ kurzen Zeitspanne entfalten. Laut Modell der Emotionsentstehung beginnt eine Emotion mit einer persönlichen Bewertung der Umwelt. Dieser Bewertungsprozess löst eine Kaskade von Reaktionen aus, die mentale, körperliche und subjektive Veränderungen umfassen. Wenn wir also ein unerwartetes Geschenk erhalten oder einen lustigen Videoclip sehen, können wir zum Beispiel Freude empfinden. Lachen ist ein wirksames Mittel, um eine positive Emotion auszulösen, ebenso wie die Ausübung von Aktivitäten und Hobbys, die uns Spaß und Zufriedenheit bringen, zum Beispiel Malen, ein Musikinstrument spielen, Gartenarbeit oder Sport. Wenn wir die Menschen nennen sollen, mit denen wir gerne Zeit verbringen, sind das oft Leute, in deren Gegenwart wir uns gut fühlen oder mit denen wir viel Spaß haben können. Auch freundliche Handlungen können positive Gefühle auslösen: Einem Freund zu helfen, sich ehrenamtlich zu engagieren oder jemandem ein Kompliment zu machen, kann in uns Glücksgefühle und Zufriedenheit auslösen. Mehr noch: Durch freundliche Handlungen können wir auch bei unseren Mitmenschen positive Gefühle auslösen. Wir gewinnen alle!

			Mensch, ärgere dich!

			Es gibt viele Gelegenheiten, bei denen du deine Fähigkeit zur Selbstregulation trainieren kannst. Wir alle kennen Menschen, mit denen wir nicht zurechtkommen, sei es ein Kollege oder eine Person aus unserem Privatleben (Stichwort: Tante Gertrude). Allein der Gedanke an diese Person macht dir ein ungutes Gefühl. Wenn du eine E-Mail von ihr erhältst, kann schon der Anblick des Absenders Stress oder Ärger verursachen. Dies kann zu einem Vermeidungsverhalten führen: Du zögerst das Lesen und Beantworten dieser E-Mail hinaus. Es ist ein wenig wie »Mensch, ärgere dich nicht«: Je mehr du versuchst, dich nicht zu ärgern, desto mehr ärgerst du dich. Je mehr du diesem Gefühl aus dem Weg gehst, desto größer wird es – der ironische Rebound-Effekt in Aktion (siehe Kapitel 4). Alternativ kannst du diese Gelegenheit proaktiv nutzen, um deine Selbstregulation zu üben, indem du dich bewusst mit der E-Mail befasst. Anders gesagt: Du gehst deinen Gefühlen nicht aus dem Weg, sondern du gehst sie bewusst an. So hast du wieder die Kontrolle und bist kein Opfer unseres Stresses und Ärgers.

			Du kannst also die spontanen Gedanken und die damit verbundenen Gefühle des Ärgers bemerken, die auftauchen, wenn du so eine E-Mail siehst (z. B. »Was will der denn schon wieder?«). Mit dieser negativen Sichtweise vergiftest du dich aber selbst, fühlst dich schlecht – und die betreffende Person hat nichts damit zu tun, denn du hast ihre E-Mail ja noch nicht einmal gelesen! Bevor du dich der Nachricht zuwendest, könntest du stattdessen deine Perspektive bewusst hinterfragen. Du könntest dich öffnen und etwas Positives in der E-Mail sehen oder eine neugierige Sichtweise auf das entwickeln, was diese Person dir geschrieben hat. Dadurch änderst du deine Gedanken und Gefühle. Das Ergebnis ist eine bessere Stimmung und vielleicht eine konstruktivere Antwort. Denn du hast wieder die Kontrolle und stärkst deine Metakompetenz namens Selbstregulation. Spiel etwas öfter »Mensch, ärgere dich!« und versichere dir selbst dabei, dass »es voll okay ist, sich zu ärgern«. Diese Akzeptanz, kombiniert mit einer offenen Perspektive, führt bestimmt zu einem schönen Zusammenspiel mit deinen Mitmenschen!

			Eine persönliche Anmerkung

			Führung beginnt mit Selbstführung

			Bei meiner Arbeit coache ich viele Führungskräfte, wobei Selbstregulation, vor allem kognitive Aufarbeitung, ein wichtiges Thema ist. Was bringt Menschen dazu, einer Führungskraft folgen zu wollen? Eine Vision und Klarheit sowie Eigenschaften wie Selbstvertrauen, Präsenz, Einfühlungsvermögen, Integrität, Vertrauenswürdigkeit, Gleichberechtigung und Anerkennung sind für eine gute Führung wichtig. Bei vielen dieser Qualitäten spielt Selbstregulation eine wichtige Rolle.

			Schauen wir uns ein Beispiel an: Für viele Unternehmen ist die Gleichberechtigung wichtig. Das bedeutet, dass alle Angestellten fair und gerecht behandelt werden und die gleichen Zugangsmöglichkeiten zu Beschäftigung, Beförderung, Weiterbildung, Vergütung und anderen Ressourcen im Unternehmen haben. Gleichberechtigung zielt darauf ab, Diskriminierung und Benachteiligung zu verhindern und eine Umgebung zu schaffen, in der Vielfalt geschätzt und gefördert wird. Für die Qualität von Entscheidungen ist es für eine Führungskraft wichtig, sich ihrer Voreingenommenheit bewusst zu werden, die unbewusst ihre Entscheidungen beeinflussen könnte. Dazu zählt unter anderem die Affinitätsvoreingenommenheit, also die unbewusste Tendenz, Personen zu bevorzugen, die uns selbst in Bezug auf Hintergrund, Erfahrungen oder Interessen ähnlich sind. Menschen, die uns ähnlich sind, mögen wir generell mehr. Wir brauchen weniger Worte, um zu einem gemeinsamen Verständnis zu kommen, und das kann dazu führen, dass wir einfacher und schneller zusammen Entscheidungen treffen können. Obwohl diese Ähnlichkeit an vielen Stellen sehr wertvoll ist und Beziehungen stärken kann, kann sie gleichzeitig zu unfairen Entscheidungen führen, da sie die Gleichberechtigung gefährden kann. Die Selbstregulation ermöglicht es uns, diese Tendenz zu erkennen und unsere Aufmerksamkeit auf objektivere Informationen zu lenken, um faire Entscheidungen zu treffen. Wenn eine Führungskraft beispielsweise eine von drei Personen einstellen muss, ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass sie bei der Person, die ihr am ähnlichsten ist, ein besseres Bauchgefühl hat. Das könnte eine Person sein, die denselben Fußballverein unterstützt, aus demselben Dorf kommt oder vielleicht denselben Namen wie ihr Sohn hat. Es ist nichts falsch daran, diese Person mehr zu »mögen«. Gute Führung setzt jedoch voraus, dass die Führungskraft sich dieser Voreingenommenheit bewusst ist und sich auf jene Informationen konzentriert, die wirklich wichtig sind, um eine faire Entscheidung bei der Einstellung der richtigen Person für die offene Stelle zu treffen.

			Wusstest du, …

			… dass es viele Berufe gibt, in denen man nicht auf die Toilette gehen kann, wann immer man muss? Diese Erkenntnis hat mich zum Nachdenken gebracht. In Vorbereitung auf dieses Buch hatte ich die Gelegenheit, mit einigen Gesundheitsfachkräften zu sprechen, die täglich mit Notfällen zu tun haben. Beiläufig wurde von mehreren Personen erwähnt, dass die Arbeit im Notfalldienst oder die plötzliche längerfristige intensive Beschäftigung mit einem Patienten (z. B. eine Notoperation) es den Fachkräften oft unmöglich mache, auf die Toilette zu gehen. Das bedeutet, dass Ärzte und Krankenschwestern bei zahlreichen Gelegenheiten ihre Blase kontrollieren müssen, während sie intensive Pflege leisten. Das brachte mich zum Nachdenken: Wirkt sich die Kontrolle der Blase bei einer Operation oder bei wichtigen Entscheidungen positiv auf ihre Arbeit aus?
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Schalte deine Gedanken aus - egal, was du denkst

			Was sagt die Wissenschaft?

			Der gerissene Geduldsfaden

			Es sind nicht unbedingt die großen Dinge in unserem Leben, die uns in den Wahnsinn treiben, sondern eher die kleinen ärgerlichen Momente, die sich ansammeln. Es ist das unerwartete zur Neige gehen der Milch, wenn du gerade während eines schweren Gesprächs einen Trostkaffee trinken wolltest; es ist das Barfuß-auf-einen-Legostein-Treten, wenn du endlich nach einem langen, anstrengenden Tag zu Hause bist; es ist die Katze, die auf die Couch pinkelt, nachdem du gerade das Haus geputzt hast, oder es ist der Fleck auf dem Hemd auf dem Weg zu einem Bewerbungsgespräch, an dem Tag, an dem gerade die Bahn streikt. Das sind öfter Momente, in denen wir die Geduld verlieren und eine kognitive Neubewertung einfach nicht ausreicht. Wir sind emotional erschöpft.

			Wenn man Menschen in einen Zustand der mentalen Erschöpfung bringt und in ihr Gehirn schaut, sieht man, dass die Amygdala stark aktiviert wird, die eine wichtige Rolle bei der Verarbeitung von Emotionen spielt, insbesondere bei Stress, Furcht und Angst. Furcht bezieht sich auf eine konkrete Bedrohung oder Gefahr, während Angst ein allgemeineres und diffuseres Gefühl der Unruhe oder des Unbehagens darstellt, das nicht unbedingt auf eine bestimmte Ursache zurückzuführen ist. Neben einer erhöhten Amygdala-Aktivierung zeigen mental erschöpfte Menschen auch eine dysfunktionale Verbindung zwischen dem präfrontalen Kortex und der Amygdala. Diese Verbindung spielt eine wichtige Rolle bei der Regulierung unserer Emotionen (d. h. der Amygdala-Aktivierung) durch kognitive Kontrolle (z. B. aktive kognitive Aufarbeitung). In diesem Zustand haben unsere Emotionen viel mehr Spielraum, und es scheint, dass der präfrontale Kortex einfach nicht mehr mitspielt. Dieser Zustand kann dazu führen, dass wir (zu) emotional reagieren, gut gemeinte Nachrichten in einem negativen Licht lesen oder Dinge sagen, die wir später bereuen. Wenn du zum Beispiel einen heftigen Streit mit deinem Partner hast, vor allem nach einem anstrengenden Tag, ist es fast unmöglich, einen Perspektivenwechsel vorzunehmen (»Schatz, lass mich die Situation mal aus deiner Sicht betrachten« oder »Ist er ein Sopran oder ein Alt?«). Kurz gesagt: Der präfrontale Kortex hat sein Limit erreicht, und die Amygdala hat »freie Bahn«.

			Die körperliche Seite von Emotionen

			Obwohl unsere Gedanken sowohl für die Entstehung als auch für die Regulierung von Emotionen sehr mächtig sein können, haben Emotionen eine bedeutende körperliche Komponente. Woher wissen wir, dass wir uns gestresst fühlen, wenn wir zum Beispiel auf der Bühne stehen? Weil wir wissen, dass wir auf der Bühne stehen und dass die Leute uns ansehen und uns möglicherweise beurteilen. Doch dieser Denkprozess ist nur ein Teil der Emotion. Wir schwitzen zudem leicht, unser Herz rast, wir atmen ein bisschen schneller, und unser Magen scheint heute nicht zu kooperieren.

			Diese körperlichen Veränderungen sind ein wichtiger Teil von Emotionen. Im Falle einer realen Gefahr versetzen sie uns in die Lage, zu kämpfen oder zu flüchten: Durch die Ausschüttung von Stresshormonen, genauer: Adrenalin und Noradrenalin, kann die Kampf- oder Fluchtreaktion eingeleitet und aufrechterhalten werden. Der erhöhte Herzschlag hilft dabei, mehr Blut zu den Muskeln und Organen zu pumpen und sie mit dem Sauerstoff und den Nährstoffen zu versorgen, die sie für schnelles Handeln brauchen. Die Pupillen werden geweitet, was die visuelle Wahrnehmung verbessert und uns hilft, die Umgebung besser einzuschätzen. Die Muskeln spannen sich an und werden einsatzbereit, und das vermehrte Schwitzen kühlt den Körper bei körperlicher Anstrengung ab. All das und noch einiges mehr trägt dazu bei, unseren Körper darauf vorzubereiten, schnell und effektiv zu reagieren.

			Doch auch in emotionalen Situationen, in denen keine wirkliche Gefahr besteht, können körperliche Veränderungen auftreten. Stressoren im modernen Leben sind allerdings meist psychologisch und nicht biologisch bedingt. Sie können sehr lange anhalten, vor allem wenn wir eine Situation in unserem Kopf immer wieder durchspielen. Die Amygdala löst nämlich nicht nur eine Stressreaktion auf der Grundlage von Sinneseindrücken aus, sondern reagiert auf alles, was uns wichtig ist, ob wir wollen oder nicht, denn sie ist eng mit den Schaltkreisen im Gehirn verbunden, die für die Fokussierung unserer Aufmerksamkeit und für intensive emotionale Reaktionen zuständig sind. Man könnte sagen, dass die Amygdala der »Radar des Gehirns für Bedrohungen« ist. Sie lenkt unsere Aufmerksamkeit auf das, was sie als beunruhigend empfindet. Das heißt, wenn uns etwas beunruhigt oder aufregt, wandern unsere Gedanken immer wieder zu diesen Sorgen. Es ist ein Teufelskreis: Wir denken über unsere Sorgen nach, was unsere Amygdala aktiviert, die wiederum unsere Aufmerksamkeit auf unsere Sorgen lenkt. Diese Stressoren lösen biologische Reaktionen aus, und wenn sie lange andauern, können sie uns krank machen. Einerseits können unsere Gedanken also hilfreich sein, um Emotionen zu regulieren, andererseits können sie auch die Quelle ständiger Sorgen und eines gestörten Geistes sein. Deshalb ist es wichtig, Emotionen auch dort zu regulieren, wo sie entstehen: im Körper. Als Wissenschaftlerin und alleinerziehende Mutter von zwei Kindern waren diese Erkenntnisse ein Wendepunkt für meine Herangehensweise an die Emotionsregulation!

			Kognitive und nicht kognitive Emotionsregulation

			Die kognitive Aufarbeitung ist ein Beispiel für eine kognitive Strategie zur Emotionsregulation: Indem wir unsere Gedanken umstrukturieren oder die Art und Weise verändern, wie wir über die Welt denken, können wir die Emotionen modulieren, die wir erleben. Dies kann eine hervorragende Strategie sein und einen starken positiven Einfluss auf unsere Lebensqualität haben. Wir können sie nutzen, um uns in einer herausfordernden Situation besser zu fühlen, zum Beispiel bei einem Vorstellungsgespräch, einem schwierigen Gespräch mit unserem Partner, einem Konflikt mit einem Freund oder einer anstrengenden Zeit zu Hause. Auch bei der Verarbeitung von Emotionen nach einem belastenden Ereignis können kognitive Emotionsregulationsstrategien Türen zu einem zufriedeneren Leben öffnen: Ein vergangenes Ereignis in ein helleres Licht zu rücken, beispielsweise zu verstehen, dass Tante Gertrude keine wichtige Rolle in unserem Leben spielt, eine positive Einstellung nach einer Trennung anzuwenden und so weiter kann eine große Unterstützung bei der Regulierung unserer Emotionen sein.

			Doch wir können nicht alles im Leben mit dem Denken lösen. Manchmal fühlen wir uns sogar überwältigt von den vielen Gedanken, die uns ständig durch den Kopf schwirren. Gerade in solchen Situationen kann die Aufforderung, die eigenen Emotionen zu überdenken, die Unruhe im Kopf und in unserer Gefühlswelt weiter verstärken. Ein ungestörter, unbesorgter und ruhiger Geist kann ein mächtiger Faktor bei der Schaffung unseres Lebensglücks sein. An dieser Stelle kommen nicht kognitive Emotionsregulationsstrategien ins Spiel, die nicht auf der Umstrukturierung unserer Gedanken oder Perspektive beruhen, aber starke positive Auswirkungen auf unser Gefühlsleben haben können, da sie die Emotionen dort regulieren, wo sie entstehen: im Körper. Dies wird durch die Tatsache unterstützt, dass viele emotionale Probleme unsere Gesundheit erheblich beeinträchtigen. Emotionen spielen sich also in unserem Gehirn und unserem Körper ab.

			Emotionsregulation durch Achtsamkeit

			Eine Methode – oder Lebensweise –, die unsere kognitive Kapazität nicht in Anspruch nimmt, ist Achtsamkeit. Du hast vielleicht schon von Achtsamkeit im Zusammenhang mit Meditation gehört. Ich kann nicht genug betonen, dass Meditation und Achtsamkeit nicht unbedingt dasselbe sind. Meditation ist ein weiter gefasster Begriff, der verschiedene Techniken und Praktiken umfasst, die darauf abzielen, den Geist zu trainieren, was zu geistiger Klarheit, emotionaler Stabilität und Entspannung führen kann. Es gibt viele Arten der Meditation und Achtsamkeitsmeditation ist eine davon.

			Achtsamkeit ist die Bewusstheit, die entsteht, wenn man bewusst, im gegenwärtigen Moment und ohne zu urteilen, auf die Entfaltung der Erfahrung achtet. Es bedeutet also, dass wir unseren Gedanken, Gefühlen, Körperempfindungen und unserer Umgebung bewusst und unvoreingenommen Aufmerksamkeit schenken. Es geht darum, sich der inneren und äußeren Erfahrungen bewusst zu werden, wenn sie auftauchen, ohne sich in ihnen zu verfangen oder auf sie zu reagieren, und der gegenwärtigen Erfahrung im Hier und Jetzt Aufmerksamkeit zu schenken, mit einer Ausrichtung auf Neugier, Offenheit, Akzeptanz, Nicht-Reaktivität und Nicht-Beurteilung. Achtsamkeit kann formell in Meditationssitzungen geübt werden, sie kann aber auch als Haltung oder Lebensweise in das Leben integriert werden. Empirische Untersuchungen zeigen, dass eine regelmäßige Achtsamkeitspraxis Stress und Ängste sowie psychische Belastungen, chronische Schmerzen und Depressionen verringern und die Lebensqualität insgesamt verbessern kann.

			Jon Kabat-Zinn, ein Forscher, bekannt für seine Arbeit über Achtsamkeit, schloss seinen Doktor in Molekularbiologie am MIT ab und war sehr daran interessiert, Meditation und Yoga zu erforschen. Ein Jahr lang nahm er an einem Achtsamkeits-Retreat teil, das von Robert Hover geleitet wurde. In den ersten drei Tagen lehrte Hover die Teilnehmenden, sich zunächst auf ihren Atem zu konzentrieren. Danach lernten sie in den nächsten sieben Tagen, systematisch und sehr langsam die Körperempfindungen von Kopf bis Fuß abzutasten, was auch als Bodyscan bezeichnet wird. Während dieser Übung konzentrierten sie sich auf die bloßen Körperempfindungen, ohne diese zu bewerten. Einige dauerten zwei Stunden, in denen die Personen keine freiwilligen Bewegungen machen durften.

			Kabat-Zinn berichtete, dass er während dieser Sitzungen außergewöhnliche Schmerzen verspürte, die er vorher noch nie gespürt hatte. Wenn er diese Schmerzen jedoch aushielt und sich mit einer wertfreien Haltung auf die bloßen Körperempfindungen konzentrierte, löste sich der Schmerz auf. Diese Erfahrungen inspirierten ihn dazu, die Auswirkungen der Achtsamkeitsmeditation bei Schmerzpatienten zu untersuchen, vor allem denjenigen, deren chronische Schmerzen durch alle Arten von Maßnahmen, zum Beispiel eine Veränderung der Körperhaltung, nicht gebessert wurden. Er glaubte, dass die Achtsamkeitspraxis Schmerzpatienten helfen könnte, die kognitiven und emotionalen Bewertungen ihrer Schmerzerfahrung von der reinen körperlichen Empfindung abzukoppeln. Diese Veränderung der Wahrnehmung kann eine erhebliche Erleichterung bedeuten. In diesem Zusammenhang entwickelte er ein Programm mit Bodyscan-Meditationen im Liegen und im Sitzen sowie Atemmeditationen, bei denen die Teilnehmenden aufgefordert werden, auf ihren Atem zu achten, ihre Gedanken loszulassen und zu ihrem Atem zurückzukehren, wenn die Gedanken abschweifen. Darüber hinaus wurden sie in achtsames Gehen, achtsames Essen und die Steigerung des allgemeinen Bewusstseins für die Aktivitäten des Lebens, einschließlich sozialer Beziehungen, eingeführt. Dieses Programm ist heute weltberühmt unter dem Namen MBSR (Mindfulness-based Stress Reduction Program).

			Eine der ersten Studien, die die Auswirkungen von MBSR auf die Stressreaktivität untersuchte, wurde mit einer kleinen Gruppe von Testpersonen mit einer sozialen Angststörung durchgeführt. Vor und nach einem achtwöchigen MBSR-Programm wurde die Aktivität im Gehirn mit einem fMRT-Scanner untersucht. MRT steht für Magnetresonanztomografie, eine Methode, mit der detaillierte, hochauflösende Bilder aus dem Inneren des menschlichen Körpers, zum Beispiel dem Gehirn, erstellt werden können. Das f in fMRT steht für »funktionell«, das bedeutet, dass wir uns nicht nur die Anatomie des Gehirns ansehen, sondern auch wie das Gehirn funktioniert, indem wir die Aktivierungsmuster im Gehirn als Reaktion auf Reize messen.

			Während die Testpersonen im Scanner lagen, wurden ihnen Stressoren präsentiert. Diese waren Aussagen, die aus ihren eigenen Berichten über ihre sozialen Zusammenbrüche und die Gedanken, die sie während dieser Episoden hatten, entnommen wurden. Während die Testpersonen diese Stressoren verarbeiteten, wendeten sie eine der folgenden Aufmerksamkeitsstrategien an: die achtsame Wahrnehmung ihres Atems beziehungsweise Ablenkung durch Kopfrechnen.

			Nur die Testpersonen, die ihren Atem achtsam wahrnahmen, berichteten von einer geringeren Stressreaktivität auf die Stressoren, was durch eine reduzierte Aktivität in der Amygdala und eine verstärkte Aktivität im Aufmerksamkeitsnetzwerk des Gehirns belegt werden konnte. Die gleichen positiven Effekte wurden bei Testpersonen beobachtet, die einen achtwöchigen MBSR-Kurs absolviert hatten, im Vergleich zu denen, die Aerobic trainiert hatten. Die beruhigende Wirkung der Achtsamkeit auf die Amygdala wurde durch Folgestudien bestätigt. Neuere Studien haben herausgefunden, dass regelmäßige Achtsamkeitspraxis zu Veränderungen in den neurokognitiven Funktionen führt, die mit einer verbesserten Aufmerksamkeitskontrolle, Emotionsregulation und Selbstwahrnehmung einhergehen.

			Wie in den vorangegangenen Kapiteln beschrieben, kann kognitive Aufarbeitung erhebliche positive Auswirkungen auf unsere Lebenszufriedenheit haben. Achtsamkeit kann die kognitive Aufarbeitung erleichtern, indem sie automatische Reaktionen unterbricht und eine bewusste Reflexion ermöglicht. Indem sie unser Bewusstsein für die Gedanken schärft, die uns ständig antreiben, kann sie uns Erkenntnisse darüber vermitteln, welche Denkmuster zu unseren Emotionen führen. Durch regelmäßige Achtsamkeitspraxis können wir die Kette der wiederkehrenden Gedanken, die uns beunruhigen oder in Bedrängnis bringen, durchbrechen. Dadurch entsteht eine geistige Öffnung oder die Möglichkeit, uns neu zu konzentrieren und ein gesünderes und positiveres Denkmuster zu kultivieren. Wenn wir auf unsere Gedanken und Gefühle achten, ist dies außerdem das Gegenteil von Vermeidung oder Unterdrückung. Das Vermeiden von Emotionen und das Unterdrücken von Gedanken als Gewohnheitsstrategie sind mit einer Vielzahl von negativen Auswirkungen auf Gesundheit und Wohlbefinden in Verbindung gebracht. Wenn wir unsere Emotionen und Gedanken achtsam wahrnehmen, erkennen wir ihre Präsenz mit einer nicht wertenden Haltung an, ohne uns mit ihnen auseinanderzusetzen oder auf sie zu reagieren.

			Differenzierung von Emotionen

			Achtsamkeit gegenüber unseren Emotionen kann zu einer verbesserten Emotionsdifferenzierung führen, die mit einer verbesserten Fähigkeit zur Emotionsregulation einhergeht. Menschen unterscheiden sich erheblich in ihrem Emotionserleben. Manche erleben sie sehr differenziert und unterscheiden klar zwischen einer Vielzahl negativer und positiver Emotionen. Andere erleben sie relativ undifferenziert und betrachten ihre Emotionen als mehr oder weniger positiv oder negativ.

			Obwohl es Unterschiede gibt, wie gut wir Emotionen unterscheiden können, gibt es auch Zeiten, in denen wir ein klareres oder eher vages Verständnis davon haben, was wir fühlen. Wenn wir wissen, wie wir uns fühlen, können wir besser einschätzen, wie wichtig die Situation ist, in der wir uns gerade befinden, und ob (und wie!) wir etwas gegen unsere Emotionen unternehmen können. Wenn wir uns über unsere Emotionen weniger im Klaren sind, kann es viel schwieriger sein herauszufinden, was sie für uns bedeuten und wie wir mit ihnen umgehen wollen.

			Ein genaueres Verständnis unserer Gefühle gibt Aufschluss über die abstrakte Ursache eines Erlebnisses (z. B. wir werden wütend auf jemanden, haben Angst vor etwas, sind traurig über etwas), den Beziehungskontext, die erwarteten Körperempfindungen, die Ausdrucksformen und die Handlungsmöglichkeiten. Dieses verfeinerte emotionale Verständnis kann als innerer Leitfaden oder Arbeitsmodell für Emotionen dienen. Wenn wir uns diffus »unwohl« fühlen, ist der Lösungsansatz, etwas gegen die Emotion zu unternehmen, viel weniger sichtbar, als wenn wir das Gefühl klar definieren können, z. B. dass wir Angst vor etwas haben.

			In einer Studie wurden die Testpersonen gebeten, in einem 14-tägigen Tagebuchprotokoll ihre Emotionen festzuhalten. Jeden Tag sollten sie anhand einer Reihe von Emotionen über ihr intensivstes Erlebnis an diesem Tag berichten. Die negativen Emotionen, die verwendet wurden, waren »nervös«, »wütend«, »traurig«, »beschämt« und »schuldig«. In Bezug auf ihr intensivstes emotionales Erlebnis bewerteten sie, wie intensiv (von 0 = überhaupt nicht bis 4 = sehr stark) sie die jeweilige Emotion erlebt hatten. Menschen, die gut zwischen Emotionen unterscheiden konnten, vergaben in der Regel unterschiedliche Werte, da sie den Unterschied zwischen »traurig« und »wütend« verstanden und spürten. Im Gegensatz dazu gaben Menschen, die nicht gut zwischen Emotionen unterscheiden konnten, eher allen Emotionen für ein bestimmtes Ereignis ihres Tages eine ähnliche Punktzahl. Bei der Messung der Fähigkeit zur Emotionsregulation im Labor zeigten die Ergebnisse, dass Menschen, die negative Emotionen besser unterscheiden konnten, häufiger negative Emotionen regulierten, vor allem wenn sie eine starke negative Emotion erlebten. Eine regelmäßige Regulierung negativer Emotionen könnte demnach einen direkten Einfluss auf unsere tägliche Lebenszufriedenheit haben.

			Wissenschaft im Alltag

			Arten der Achtsamkeitsmeditation

			Unser Verstand interpretiert und beurteilt ständig, was um uns herum und in uns passiert. Er kommentiert, spricht in unserem Kopf zu uns, und manchmal kann sein Tun überwältigend sein. Bei der Achtsamkeit geht es darum, nicht zu urteilen, sondern das zu akzeptieren, was ist, hier und jetzt. Da viele von uns daran gewöhnt sind, ständig zu denken, zu urteilen, zu kommentieren und innere Monologe oder Dialoge zu führen, kann die Achtsamkeitspraxis ein starker Musterbruch sein.

			Es gibt verschiedene Arten der Achtsamkeitsmeditation, die alle dasselbe Grundprinzip haben: Achte auf die Erfahrung des gegenwärtigen Augenblicks mit einer Ausrichtung auf Offenheit, Akzeptanz und Wertfreiheit. Wir können Achtsamkeitsmeditation durch fokussierte Aufmerksamkeit üben, das heißt, wir richten unsere Aufmerksamkeit auf eine Sinneserfahrung (zum Beispiel den Atem, wie er ist, hier und jetzt), und wenn das Gehirn abschweift (das heißt, wir merken, dass unser Gehirn Gedanken oder Ablenkungen produziert), kehrt die Aufmerksamkeit zu der beobachteten Sinneserfahrung zurück.

			[image: ]

			Achtsamkeit kann auch durch offene, metakognitive Beobachtung geübt werden, bei der der Fluss der Gedanken, Emotionen und Empfindungen reaktionslos wahrgenommen wird. Das Ziel der Achtsamkeit ist es nicht, den Geist zu beruhigen oder einen Zustand der Entspannung zu erreichen – diese werden als wahrscheinliche Folgen einer regelmäßigen Achtsamkeitspraxis beschrieben. Achtsamkeitsmeditation ist eine aktive und absichtliche Praxis, um das Bewusstsein für die gegenwärtige Erfahrung zu kultivieren, zu der auch starke Emotionen, schwierige Gedanken oder unangenehme Empfindungen (wie Schmerzen) gehören können.

			Mehr Achtsamkeit im Alltag

			Wie du Achtsamkeitsmeditation praktizieren kannst, möchte ich anhand einiger Richtlinien erläutern.

			Das persönliche Warum verstehen. Gewohnheiten zu ändern, kann eine große Herausforderung sein. Anfangs bist du vielleicht sehr motiviert, eine Gewohnheit zu ändern oder eine neue Gewohnheit anzunehmen, weil du von den positiven Auswirkungen überzeugt bist. Die ersten paar Versuche sind aufregend, doch dann lässt die Motivation plötzlich nach, und du fällst in deine alten Gewohnheitsmuster zurück. Ein Weg, um dies zu vermeiden, ist zu verstehen und dich daran zu erinnern, warum die Gewohnheitsänderung oder die neue Gewohnheit wichtig für dich ist. Das Gleiche gilt für die Integration von Achtsamkeitsmeditationssitzungen in dein tägliches Leben. Auch wenn du bei der Achtsamkeitspraxis kein Ziel hast, bist du vielleicht daran interessiert, mehr Achtsamkeit in deinem Alltag zu kultivieren, weil dies potenziell positive Auswirkungen auf deine Lebenszufriedenheit hat. Die persönliche Bedeutung der Achtsamkeitsmeditation zu verstehen und dich regelmäßig daran zu erinnern, kann eine große Hilfe sein. Bist du daran interessiert, einen ruhigen, ungestörten Geist zu kultivieren? Bist du daran interessiert, deine geistige oder körperliche Leistungsfähigkeit durch mentales Training zu steigern? Glaubst du, dass die Achtsamkeitspraxis dich zu einem ausgeglicheneren und positiveren Menschen machen kann? Ist es dir wichtig, deine negativen Gedanken und Gefühle in Schach zu halten? Ein starkes Bewusstsein dafür, warum etwas für dich wichtig ist, kann dir helfen, eine Gewohnheit aufrechtzuerhalten, besonders in schwierigen Zeiten.

			Wie lange? Es ist nicht nötig, täglich eine Stunde oder am Wochenende mehrere Stunden Achtsamkeitsmeditation zu üben. Mit kurzen Übungen zu beginnen, kann helfen, die Sitzungen tatsächlich durchzuführen, anstatt dich davon abschrecken zu lassen, zu viel Zeit zu investieren. Mit fünf Minuten pro Tag zu beginnen und alle paar Tage um ein paar Minuten zu erhöhen, ist ein guter Anfang. In vielen Studien, die die positiven Auswirkungen der Achtsamkeitsmeditation auf zahlreiche psychologische und physiologische Funktionen nachgewiesen haben, führten die Testpersonen über einen Zeitraum von acht Wochen durchschnittlich 15 bis 20 Minuten pro Tag Achtsamkeitsmeditationen durch.

			Wann? Ob du nun morgens, tagsüber oder abends Achtsamkeit übst – meines Wissens gibt es keine perfekte Tageszeit, um eine Achtsamkeitsmeditation durchzuführen. Ob du übst oder nicht, ist viel entscheidender. Probiere zu Beginn unterschiedliche Tageszeiten aus, um ein Gespür dafür zu bekommen, wann es für dich am besten passt. Wenn du feststellst, dass du morgens ständig von Familienmitgliedern gestört wirst, die sich für die Schule oder die Arbeit fertig machen, ist das vielleicht nicht die ideale Zeit. Wenn du dazu neigst, bei der Achtsamkeitsübung am Abend einzuschlafen, obwohl du das gar nicht möchtest, ist das ebenfalls nicht die beste Lösung. Sobald du deinen idealen Zeitpunkt gefunden hast, kann es hilfreich sein, in den ersten Wochen die Achtsamkeitsmeditation immer zur gleichen Zeit durchzuführen, denn das menschliche Gehirn ist sehr gut darin, Muster zu erkennen, und bildet leichter eine Gewohnheit, wenn ein Verhalten immer zur gleichen Zeit und am gleichen Ort ausgeführt wird.

			In reiner Stille oder angeleitet? Ich werde oft gefragt, ob man eine Achtsamkeitsmeditation in reiner Stille oder eine geführte Achtsamkeitsmeditation durchführen sollte. Eine Achtsamkeitsmeditation in der Stille bedeutet, dass du dich hinsetzt, hinlegst oder hinstellst und eine selbst geführte Aufmerksamkeits- oder offene Beobachtungssitzung durchführst. Du richtest deine Aufmerksamkeit zum Beispiel auf deinen Atem oder andere Sinneserfahrungen, ohne zu urteilen. Wenn du bemerkst, dass dein Geist abschweift, zum Beispiel wenn ein Gedanke in deinem Kopf auftaucht, kämpfst du nicht mit dem Gedanken, sondern erkennst ihn an und akzeptierst ihn und bringst deine Aufmerksamkeit sanft zurück zu deiner Sinneserfahrung im Hier und Jetzt. Während einer geführten Achtsamkeitsmeditation hilft dir eine Stimme, dich daran zu erinnern, dich nicht mit deinen Gedanken und Gefühlen zu beschäftigen, sondern sie sanft loszulassen und deine Aufmerksamkeit wieder auf die Sinneserfahrung im Hier und Jetzt zu lenken, ohne zu urteilen. Ein Bodyscan ist ein gutes Beispiel dafür: Dabei leitet dich eine Stimme an, deine Aufmerksamkeit systematisch auf verschiedene Körperteile zu richten, zum Beispiel von den Zehen zum Kopf, und die Körperempfindungen so zu erleben, wie sie hier und jetzt sind, ohne sie zu bewerten. Einen Bodyscan kannst du auch ohne externe Begleitung durchführen. Wie du deine Praxis aufbaust, still oder geführt, steht dir selbstverständlich frei.

			Eine persönliche Anmerkung

			Ich habe große Höhenangst. Als Kind bekam ich schon auf einer Leiter Schweißausbrüche und zitternde Hände, und im Erwachsenenalter wurde es noch schlimmer. Trotzdem ließ ich mich vor etwa zehn Jahren von einer Freundin überreden, Seilklettern zu gehen.

			In der Kletterhalle waren die Wände etwa 15 Meter hoch – ein Albtraum für mich. Trotzdem nahm ich all meinen Mut zusammen und begann zu klettern. Beim ersten Versuch überwältigten mich nach den ersten paar Metern extreme Angstausbrüche. Ich konnte mich nicht mehr bewegen und war den Tränen nahe (eigentlich ein natürlicher Bewältigungsmechanismus, um Angst zu reduzieren) und rief meiner Kletterpartnerin zu, sie solle mich wieder auf den Boden herunterlassen. Dass sie mir zurief, dass ich »absolut sicher« sei, half mir in der Situation gar nicht. Ich wusste, dass ich sicher war, aber dieses Wissen allein reichte nicht aus, um meine Angstgefühle zu reduzieren. Letzten Endes waren es meine Achtsamkeitspraxis und der bloße Umgang mit der Höhe, die es mir ermöglichten, nach einigen Wochen bis ganz nach oben zu klettern. »Bloße Exposition« oder »Expositionstherapie« bezieht sich auf das psychologische Phänomen, dass Menschen, die regelmäßig und sicher in einer kontrollierten Umgebung einem beängstigenden Reiz (in meinem Fall Höhe) ausgesetzt sind, ihre Angstreaktionen verringern und sich im Laufe der Zeit wohler fühlen. Sie wird in der Therapie häufig zur Behandlung von Phobien, posttraumatischen Belastungsstörungen und bestimmten Angststörungen eingesetzt.

			Wie bin ich konkret vorgegangen? Im Dialog mit meiner Partnerin kletterte ich die ersten Meter, wobei ich mir regelmäßig meine körperlichen Empfindungen bewusst machte (das Gefühl, als meine Füße die Wand berührten, meine Hände am Griff, mein Atem, der kam und ging), und zwar auf eine nicht bewertende Weise. Sobald die Angst zu groß wurde, hörte ich auf zu klettern, atmete ein paarmal achtsam durch und ging zurück zum Ausgangspunkt. Auf dem Boden angekommen, atmete ich noch einmal tief durch, unterhielt mich kurz mit meiner Kletterpartnerin, wiederholte den Vorgang und kam etwas höher. Ich merkte schnell, dass sich mein Gehirn und mein Körper an die Höhe gewöhnten und ich immer ein bisschen höher klettern konnte.

			An den meisten Klettertagen in den ersten Wochen konnte ich den Gipfel nach ein paar Übungen erreichen und genoss schließlich das Klettern so sehr, dass ich begann, an meiner Klettertechnik zu arbeiten, anstatt mich mit meiner Angst zu beschäftigen. An Tagen, an denen ich aufgrund von harter Arbeit oder starken Herausforderungen im Tagesverlauf erschöpft war, waren meine Angstreaktionen jedoch stärker, und manchmal schaffte ich es aufgrund der überwältigenden Angst nicht einmal, den Gipfel zu erreichen. Nach Monaten der Exposition und des Achtsamkeitstrainings beim Klettern hatte ich mich so sehr an die Höhe gewöhnt, dass ich beim ersten Versuch den Gipfel erreichen konnte und sogar mit dem Vorstiegsklettern begann.

			Bitte beachte, dass es sich bei der reinen Expositionstherapie um eine spezielle Technik handelt, die unter Anleitung eines ausgebildeten Psychologen durchgeführt werden sollte.

			Wusstest du, …

			… dass kurze Achtsamkeitsmeditationen im Team helfen können, die Konzentration zu stärken, was sich positiv auf die Leistungsfähigkeit auswirken kann? Die Dokumentation »Lenox Hill«, die das Leben von vier medizinischen Fachkräften im Lenox Hill Hospital erzählt, zeigt, wie dies praktiziert werden kann. Vor einer Gehirnoperation nimmt sich das medizinische Team gemeinsam einige achtsame Minuten, um das Bewusstsein ins Hier und Jetzt zu bringen und die Ruhe und Konzentration aller Teammitglieder zu steigern. Um in den Genuss der Vorteile der Achtsamkeitspraxis zu kommen, muss man nicht unbedingt stundenlang üben. Manchmal genügen schon ein paar achtsame Momente, um die Wirkung zu entfalten.

		

	
		
			8 
Kultiviere einen ungestörten Geist

			Die Fähigkeit, eine abschweifende Aufmerksamkeit immer wieder freiwillig zurückzubringen, ist die eigentliche Wurzel von Urteilsvermögen, Charakter und Willen. Niemand ist compos sui <Herrscher über sich selbst>, wenn er sie nicht hat.

			(James, The Principles of Psychology, 1890, S. 42)

			Was sagt die Wissenschaft?

			Ein wandernder Geist

			Wo bist du gerade mit deinen Gedanken, während du dieses Buch liest? Bist du mit deiner vollen Aufmerksamkeit dabei, oder schweift dein Geist ab – zu Gedanken, die mit diesem Buch zu tun haben, oder Gedanken, die nichts mit dem zu tun haben, was du gerade liest? Da Glücksgefühle in unserem Kopf entstehen und unsere Gedanken dabei eine wichtige Rolle spielen, lass uns besonderes Augenmerk auf unsere umherstreifenden Gedanken legen, denn ein wandernder Geist ist ein unglücklicher Geist. Wissenschaftliche Studien legen nahe, dass Menschen bis zu 50 Prozent ihrer wachen Zeit damit verbringen, in Gedanken umherzuwandern und über Dinge nachzudenken, die in der Vergangenheit passiert sind, in der Zukunft passieren könnten oder gar nicht passieren werden. Gedankenwandern scheint eine Standardfunktion des Gehirns zu sein.

			Ein Blick ins Gehirn zeigt, dass die Aktivierung der verschiedenen Hirnregionen in funktionalen Netzwerken organisiert ist. Dies sind Ansammlungen von Hirnstrukturen, die gleichzeitig aktiviert werden oder, anders ausgedrückt, die ihre Aktivität synchronisieren. Eines dieser Netzwerke ist das sogenannte Default-Mode-Netzwerk (DMN), das nachweislich deaktiviert wird, wenn wir uns auf eine Aufgabe in der Außenwelt fokussieren. In diesem Zusammenhang wird es auch das »aufgabennegative Netzwerk« genannt. Forschungen haben aber auch gezeigt, dass dieses Netzwerk aktiv ist, wenn Menschen sich auf innere Aufgaben konzentrieren, etwa auf das Abrufen des autobiografischen Gedächtnisses, Vorstellungen von der Zukunft und der Perspektive anderer. In diesem Sinne wurde argumentiert, dass das DMN die neuronale Grundlage für das Umherschweifen unserer Gedanken sei. Die Fähigkeit, einen inneren Dialog zu führen, ermöglicht es den Menschen zwar zu lernen, zu denken und zu planen, hat aber auch einen emotionalen Preis. Dieser ständige Strom von Gedanken kann sich überwältigend anfühlen und gleichzeitig die Quelle von Grübeln und Sorgen sein. Außerdem ist uns in der Regel kaum bewusst, dass unsere Gedanken abschweifen.

			Folgen des geistigen Abschweifens

			Geistiges Abschweifen hat sowohl auf der intrapersonellen als auch auf der interpersonellen Ebene negative Folgen, vor allem wenn wir grübeln. Genauer gesagt verringert Grübeln die Leistung bei einer Reihe von Aufmerksamkeitsaufgaben, beeinträchtigt die körperliche Gesundheit und verringert die Sensibilität für Schmerzen oder Unbehagen bei anderen. Es hat sich herausgestellt, dass das Umherschweifen der Gedanken auch die Fahrleistung erheblich negativ beeinflusst: In einem Fahrsimulator zeigten gedankenverloren fahrende Testpersonen längere Reaktionszeiten auf plötzliche Ereignisse, fuhren mit höherer Geschwindigkeit und hielten weniger Abstand.

			In Bezug auf Glück hat sich gezeigt, dass das Umherschweifen der Gedanken zu einem Rückgang der Glücksgefühle führt, wie die Studie mit dem Titel »A wandering mind is an unhappy one« zeigte. Zum Zeitpunkt ihrer Veröffentlichung waren Daten von fast einer Viertelmillion Stichproben von etwa 5000 Personen im Alter von 18 bis 88 Jahren aus 83 verschiedenen Ländern gesammelt worden. Eine Herausforderung bei Untersuchungen von emotionalen Prozessen besteht darin, dass sich die Erinnerung an vergangene Ereignisse allein durch den Akt des Erinnerns verändern kann. In dieser Studie wurden die Menschen jedoch nach ihren Gedanken, Gefühlen und Handlungen in dem Moment gefragt, in dem sie stattfanden. Mithilfe einer Smartphone-App gaben viele Menschen in Echtzeit Auskunft über ihre Gedanken, Gefühle und Handlungen, während sie ihren täglichen Aktivitäten nachgingen. Zu zufälligen Zeiten im Tagesverlauf kontaktierte die Anwendung die User und stellte verschiedene Fragen:

			
					Die Glücksfrage: »Wie fühlst du dich im Moment?« auf einer Skala von 0 = sehr schlecht bis 100 = sehr gut.

					Die Frage nach der Aktivität: »Was machst du jetzt gerade?« mit einer Liste von 22 Aktivitäten, zum Beispiel arbeiten, Hausarbeit erledigen, einkaufen, sich um die Kinder kümmern, Sport treiben, Liebe machen, essen etc.

					Die Frage nach dem Umherschweifen der Gedanken: »Denkst du an etwas anderes als das, was du gerade tust?« mit den Antwortalternativen »Nein«, »Ja, an etwas Angenehmes«, »Ja, an etwas Neutrales« und »Ja, an etwas Unangenehmes«.

			

			Es gab drei wichtige Erkenntnisse:

			
					Die Gedanken der Menschen schweiften während der aktuellen Aktivitäten häufig ab, am wenigsten während des Liebesakts. Bei allen anderen Aktivitäten hatte die Art der Tätigkeit nur einen geringen Einfluss darauf, ob die Gedanken umherwanderten, und fast keinen Einfluss darauf, wie angenehm die Themen waren, zu denen die Gedanken abschweiften.

					Die Menschen waren weniger glücklich, wenn ihre Gedanken abschweiften, als wenn sie gedanklich bei ihrer aktuellen Aktivität waren. Dies wurde bei allen Aktivitäten beobachtet, auch bei den am wenigsten angenehmen. Obwohl die Gedanken eher zu angenehmen Themen abschweiften als zu unangenehmen oder neutralen Themen, waren die Menschen nicht glücklicher, wenn sie an angenehme Themen dachten als an ihre aktuelle Aktivität. Außerdem waren sie deutlich unglücklicher, wenn sie über neutrale oder unangenehme Themen nachdachten als über ihre aktuelle Aktivität. Die Analysen deuteten stark darauf hin, dass das Umherschweifen der Gedanken die Ursache und nicht die Folge des Unglücklichseins war.

					Das, was die Menschen dachten, war ein besserer Prädiktor für ihr (Un-)Glück als das, was sie gerade taten.

			

			Diese Studie zeigte deutlich, dass der menschliche Geist umherwandert und dass ein umherwandernder Geist unglücklich ist. Unsere Fähigkeit, über das nachzudenken, was gerade nicht geschieht, ist eine kognitive Leistung, die mit einem emotionalen Preis verbunden ist. Unsere Fähigkeit, über die Vergangenheit und die Zukunft nachzudenken, ist der Grund, warum sich viele von uns »so beschäftigt« fühlen, und nicht unbedingt, weil wir hier und jetzt viel zu erledigen haben. Über unsere Aufgabenliste nachzudenken, kann manchmal anstrengender sein, als sie tatsächlich abzuarbeiten.

			Ein ungestörter Geist

			Wie können wir einen ruhigen, weniger abschweifenden Geist fördern? Achtsamkeitsmeditation kann geübt werden, indem wir unsere Aufmerksamkeit auf unsere Sinneserfahrungen im gegenwärtigen Moment richten, ohne zu urteilen. Diese Übung der geistigen Aufmerksamkeit führt zu einer Deaktivierung des DMN. Wenn wir Achtsamkeitsmeditation praktizieren, indem wir unsere Aufmerksamkeit auf unsere Sinneserfahrungen richten, wird der Geist abschweifen, was ganz natürlich ist. Das ist nicht der Moment, in dem wir versuchen sollten, unsere Gedanken zu verdrängen, sondern es ist lediglich ein Zeichen dafür, dass wir unsere Aufmerksamkeit wieder sanft auf unsere Körperempfindungen lenken sollten.

			Achtsamkeitspraxis kann dazu führen, dass der Geist weniger umherwandert oder ungestört ist, weil die Amygdala beruhigt wird. Die Amygdala können wir als den Radar des Gehirns für Bedrohungen bezeichnen. Sie lenkt unsere Aufmerksamkeit auf das, was sie als beunruhigend empfindet. Das bedeutet, wenn uns etwas beunruhigt oder aufregt, wandern unsere Gedanken immer wieder zu diesen Sorgen zurück – ein manchmal endloser innerer Dialog über alles, was sich in unserem Leben nicht richtig anfühlt. Das Nachdenken über diese Dinge löst wiederum die Amygdala aus, die unsere Sorgen noch mehr anheizt.
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			Studien haben gezeigt, dass Menschen, die in eine schlechte Stimmung versetzt wurden, bei der Erledigung einer Aufgabe deutlich mehr gedanklich abschweiften als Menschen, die in eine positive Stimmung versetzt wurden. Schlecht gelaunte Menschen waren während der Bearbeitung einer Aufgabe häufiger unkonzentriert, berichteten öfter von aufgabenfremden Gedanken und waren weniger geneigt, ihre Aufmerksamkeitsressourcen nach einer internen Ablenkung wieder zu aktivieren. Positive Stimmung war im Vergleich zu neutraler und negativer Stimmung mit einer besseren Fähigkeit verbunden, die Leistung nach einer Aufmerksamkeitsablenkung anzupassen. Eine neuere Studie bestätigte diese Ergebnisse sowohl im Labor als auch im Alltag: Eine negative Stimmung ging im Vergleich zu einer neutralen oder positiven Stimmung mit einem stärkeren Umherschweifen der Gedanken und einer geringeren Anstrengung der Person einher, ihre Aufmerksamkeit wieder auf die eigentliche Aufgabe zu lenken.

			Der Teufelskreis aus wandernden negativen Gedanken in Kombination mit unangenehmen Emotionen kann uns mitunter den Schlaf rauben. In solchen Zeiten haben wir das Gefühl, dass das DMN Überstunden macht und unser Geist nicht zur Ruhe kommt, was unsere Glücksgefühle erheblich mindert.

			Indem wir unsere Aufmerksamkeit auf unsere Sinneserfahrungen im gegenwärtigen Moment richten, ohne zu urteilen, wird das DMN deaktiviert, oder es schaltet sich ab. Anders ausgedrückt: Die Gedankenwanderung wird abnehmen oder in bestimmten Momenten sogar ganz in den Hintergrund treten. Die Wissenschaft hat gezeigt, dass regelmäßige Achtsamkeitspraxis die Amygdala beruhigt. Wenn dies geschieht, werden weniger Sorgen ausgelöst, und unsere Gedanken wandern weniger, und wir fühlen uns ungestörter. Wir werden besser darin, den Geist in der Gegenwart zu halten. Beachte, dass es nicht das Ziel einer Achtsamkeitsübung ist, unsere Gedanken auszublenden, sondern dass ein ruhigerer Geist wahrscheinlich eine Folge der Übung ist.

			Interessanterweise wurde empirisch nachgewiesen, dass sich die geistige Aktivität des Menschen umso mehr von der tatsächlichen sensorischen Umgebung abkoppelt, je leichter die Welt vorhersehbar ist. Mit anderen Worten: Je weniger eine Aufgabe unseren mentalen Fokus erfordert, um zu verstehen, was als Nächstes kommen könnte, desto weniger ist unser Bewusstsein auf unsere Sinne gerichtet und desto mehr auf unsere innere Gedankenwelt. Nehmen wir das Beispiel einer Fahrt mit dem Auto oder Fahrrad auf einer gewohnten Strecke. Hast du schon einmal erlebt, dass du dich, wenn du an deinem Ziel angekommen bist, nicht mehr an die Details der Fahrt erinnern konntest, z. B. ob du an einer roten Ampel warten musstest oder nicht? Bei vielen Routineaufgaben können wir die Abfolge der Ereignisse sehr gut vorhersagen. Bei diesen Aufgaben sind wir mit unseren Sinnen weniger auf die Außenwelt, aber viel mehr auf unsere Innenwelt fokussiert. Wenn wir unsere Aufmerksamkeit im gegenwärtigen Moment auf unsere Sinne richten, werden die ständigen Selbstgespräche und das Umherschweifen der Gedanken unterbrochen.

			Die Zahl der Veröffentlichungen zum Thema Achtsamkeit hat in den letzten zehn Jahren drastisch zugenommen, wobei einige von ihnen von besserer Qualität sind als andere. Kürzlich wurde eine Metaanalyse zum Thema Achtsamkeit im British Medical Bulletin veröffentlicht. Was die Auswirkungen der Achtsamkeitspraxis auf unsere psychische Gesundheit angeht, zeigte diese Übersichtsarbeit signifikante Auswirkungen regelmäßiger Achtsamkeitspraxis auf Stress und Angstzustände, die noch stärker zu sein scheinen, wenn sie mit anderen Praktiken oder Therapien kombiniert werden.

			Regelmäßige Achtsamkeitspraxis wirkt sich mäßig auf den Stressabbau aus, indem sie den Cortisolspiegel senkt. Allerdings trat dieser Effekt nur bei Menschen auf, die eine stressige Lebensphase durchlebten. Das erscheint logisch, denn es muss schon ein gewisses Maß an Stress vorhanden sein, damit eine bestimmte Intervention zu einer Verringerung führt. Regelmäßige Achtsamkeitspraxis scheint zudem die Symptome von Schlaflosigkeit zu lindern sowie die Schlafqualität zu verbessern. Bei Menschen, die an einer Sucht leiden, konnte sie erfolgreich die Abhängigkeit und das Verlangen reduzieren, die Stimmung verbessern und die emotionale Dysregulation verringern. Weitere Studien zeigten positive Auswirkungen regelmäßiger Achtsamkeitspraxis auf die Stressintensität, die Häufigkeit und Schwere von Substanzmissbrauch sowie auf Angst und depressive Symptome. Weniger schlüssige Beweise wurden für die positiven Auswirkungen auf posttraumatische Belastungsstörungen, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörungen (ADHS) und Autismus-Spektrum-Störungen gefunden. In Bezug auf unsere körperliche Gesundheit wurden positive Effekte einer regelmäßigen Achtsamkeitspraxis auf Schmerzen, Bluthochdruck, Gewichtskontrolle und krebsbedingte Symptome festgestellt. Unschlüssige Ergebnisse wurden für körperliche Symptome von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und Atemwegsbeschwerden gemeldet. Obwohl also in einigen Bereichen eindeutig positive Auswirkungen der Achtsamkeit festgestellt wurden, ist weitere Forschung erforderlich, um in anderen Bereichen zu klareren und konsistenteren Erkenntnissen zu kommen.

			Wissenschaft im Alltag

			Mehr Achtsamkeit im Leben

			Obwohl festgestellt wurde, dass regelmäßige Achtsamkeitsmeditation die Bereitschaft, im Alltag achtsam zu sein, erhöhen kann, gibt es verschiedene Möglichkeiten, wie du Achtsamkeit in dein tägliches Leben integrieren kannst:

			
					Achtsames Atmen: In verschiedenen Momenten des Tages kannst du dir ein paar Sekunden Zeit nehmen, um achtsam auf deinen Atem zu achten. Ohne die Absicht, etwas zu verändern oder zu beurteilen, wie du atmest, werde dir der Luft bewusst, die ein- und ausströmt, oder wie sich dein Körper beim Ein- und Ausatmen bewegt. Besonders vor einer Besprechung mit deinem Kollegen oder vor einer herausfordernden Aufgabe kann es helfen, dich zu zentrieren, indem du achtsam atmest. Für einen achtsamen Atemzug findest du immer Zeit!

					Achtsames Gehen oder Sport: Wenn du dich bewegst, kannst du, anstatt dich in Gedanken zu verlieren, dein Bewusstsein auf die körperlichen Empfindungen lenken, die in deinem Körper passieren, hier und jetzt, ohne zu urteilen. Werde dir deines Herzschlags, des Schweißes auf deiner Haut, der Berührung deiner Füße mit dem Boden oder der Geräusche um dich herum bewusst.

					Achtsames Essen: Viele von uns nehmen sich selten die Zeit, einfach nur zu essen und dabei nichts anderes zu tun. Vor allem wenn du alleine isst, ist das eine gute Gelegenheit, achtsam zu sein, indem du die volle Aufmerksamkeit auf die Sinneseindrücke im gegenwärtigen Moment lenkst: den Geschmack, die Textur, das Kauen, das Schlucken – alle Details. Ein positiver Effekt ist, dass du so langsamer isst, was besser für die Verdauung ist, und dass du übermäßiges Essen vermeidest, weil du dir bewusster machst, wann du satt bist.

					Achtsames Zuhören: Bei einem Gespräch hören wir oft auf die Stimme in unserem Kopf, während wir verarbeiten, was die andere Person sagt. Diese Stimme drängt uns vielleicht dazu, unser Gegenüber zu unterbrechen oder unsere Meinung kundzutun, sobald sich die Gelegenheit dazu bietet. Beim achtsamen Zuhören schenkst du der anderen Person hingegen deine volle Aufmerksamkeit und erlaubst dir, deine Gedanken loszulassen, damit du präsent bleibst und unvoreingenommen zuhören kannst. Mit anderen Worten: Du hörst zu, um zu verstehen, und nicht, um zu antworten.

					Achtsame Taten: Du kannst nur den Moment ändern, in dem du dich gerade befindest. In diesem Moment kannst du dich nur einer Tätigkeit mit voller Aufmerksamkeit widmen, das heißt kein Multitasking. Wenn du isst, isst du. Wenn du schläfst, schläfst du. Wenn du redest, redest du. Wenn du Auto fährst, fährst du Auto. Eine Sache zu einem bestimmten Zeitpunkt zu tun, spart nicht nur eine Menge geistiger Energie, sondern erhöht auch dein allgemeines Bewusstsein für diesen Moment und die damit verbundenen Möglichkeiten.

					Achtsamer Umgang mit inneren Konflikten: Wenn du mit widersprüchlichen Gedanken und Gefühlen konfrontiert bist, kannst du sie achtsam behandeln, indem du sie beobachtest und deine Gedanken, Gefühle oder dich selbst nicht verurteilst. Besonders in Momenten geistiger Ermüdung solltest du deine Gedanken und Gefühle achtsam beobachten, sie akzeptieren und dich nicht weiter aktiv mit ihnen beschäftigen. Denke daran, dass es in Ordnung ist, wenn dein Geist dir unerwünschte Gedanken präsentiert, was aber nicht bedeutet, dass du mit ihnen einverstanden bist. Diese Gedanken und Gefühle zu bekämpfen, macht sie nur noch schlimmer.

			

			Dabei gilt: Wenn du am Wochenende eine Stunde lang Achtsamkeit übst und dann nie wieder, wird das nicht die gewünschte Wirkung haben. Regelmäßiges Üben von Achtsamkeit schon! In meinen Seminaren stelle ich immer wieder fest, dass die Leute lieber eine »schnelle Lösung« für ihren hektischen, besorgten Geist suchen, der ihre Lebensqualität so sehr mindert. Leider gibt es dafür keine einfache Lösung. Die meisten Menschen trinken ein Glas Wein oder ein Bier, weil das zunächst ein Gefühl der Entspannung vermittelt und den Geist zu beruhigen scheint. Alkohol hat jedoch enorme negative Auswirkungen auf die Schlafqualität, selbst wenn man vielleicht leichter einschläft. Aufgrund der verminderten Schlafqualität erholen sich die emotionalen Strukturen und der präfrontale Kortex während der Nacht nicht vollständig, was den Geist noch mehr aus dem Gleichgewicht bringt. Gesunde Strategien zur Steigerung unseres Lebensglücks erfordern in der Regel etwas Mühe und (ein bisschen) Zeit. Diejenigen, die regelmäßig investieren, gewinnen!

			Suchtfaktor Smartphone

			Die Erfindung des Mobiltelefons hat unsere Arbeit und unseren Lebensstil tiefgreifend verändert. Es trägt zum mobilen Büro, zur zwischenmenschlichen Kommunikation, zur Finanzverwaltung, zum Bezahlen sowie zum Online-Lernen bei. Gleichzeitig beeinflusst die Smartphone-Nutzung unsere Freizeit durch die Vielfalt an Unterhaltungsangeboten erheblich. Neben positiven Effekten gibt es auch eine dunkle Beziehung zwischen Mensch und Mobiltelefon, die sich in der Handysucht oder der problematischen Handynutzung zeigt. »Handysucht« bezeichnet ein Suchtverhalten, bei dem Menschen exzessiv und zwanghaft Mobiltelefone nutzen, was negative Auswirkungen auf ihre mentale Gesundheit und soziale Beziehungen hat.

			Handysucht scheint ein wichtiger Grund für die Prokrastination der Menschen zu sein. Wie oft nehmen wir unser Smartphone in die Hand und scrollen durch unsere Nachrichten oder nutzen Apps, während wir eigentlich arbeiten sollten? Es gibt zahlreiche Belege dafür, dass Handysucht ernsthafte emotionale Anpassungsprobleme nach sich ziehen kann. Mehrere Studien haben gezeigt, dass diese Abhängigkeit zu Grübeleien und psychischen Problemen führen kann. Außerdem wirkt sie sich negativ auf die Schlafqualität, die kognitive Leistung sowie die Aufmerksamkeit und das Bewusstsein aus. Verschiedene emotionale Probleme wie Depressionen, Ängste und Stress werden ebenfalls damit in Verbindung gebracht. Im Einklang mit diesen Erkenntnissen ergab eine aktuelle Studie, dass Handysucht mit dem Umherschweifen der Gedanken einherging: Menschen, die ihr Smartphone exzessiv nutzten, hatten einen viel stärker umherwandernden Geist. Darüber hinaus führte sie zu geistiger Ermüdung, was wiederum zu einem verstärkten Umherschweifen der Gedanken führte.

			Diese direkten und indirekten Auswirkungen der Handysucht zeigten sich stärker bei Menschen, die zum Grübeln neigen. Grübeln meint hier das wiederholte Erleben einer negativen Erfahrung in unseren Gedanken, wobei wir über die Ursachen und möglichen negativen Folgen einer negativen Erfahrung nachdenken, aber den möglichen machbaren Strategien und Maßnahmen zur Verbesserung oder Lösung der negativen Lebensereignisse wenig Aufmerksamkeit schenken. Ich kann nicht genug betonen, dass ein verantwortungsvoller Umgang mit dem Smartphone für unsere geistige Gesundheit und damit für unsere Lebensqualität von entscheidender Bedeutung ist.
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			Ein häufig verwendeter Fragebogen zur Messung der Smartphone-Sucht ist die Smartphone Addiction Scale (SAS), die aus 33 Aussagen besteht, zum Beispiel »Ich verpasse geplante Arbeiten wegen der Smartphone-Nutzung«, »Es fällt mir schwer, mich im Unterricht, bei der Erledigung von Aufgaben oder bei der Arbeit zu konzentrieren, weil ich das Smartphone benutze«, »Ich benutze mein Smartphone länger, als ich vorhatte«, »Ich schaue ständig auf mein Smartphone, um Unterhaltungen mit anderen Leuten auf X oder Facebook nicht zu verpassen«. Jede Aussage wird auf einer Skala von 1 (»Stimme überhaupt nicht zu«) bis 6 (»Stimme voll zu«) bewertet. Es gibt auch eine Kurzversion mit nur zehn Aussagen.

			Eine übermäßige Smartphone-Nutzung kann unsere täglichen Pflichten, Beziehungen und andere Aspekte unseres Lebens beeinträchtigen. Um dies besser einzuschätzen, ist Selbstreflexion hilfreich:

			
					Anwendungen, die die Zeit aufzeichnen, in der du dein Telefon benutzt, geben Aufschluss über deine generelle Smartphone-Nutzung. Die Bildschirmzeit, welche von vielen Handys wöchentlich angegeben wird, ist ein gutes Beispiel.

					Achte darauf, wie du dich fühlst, wenn du dein Telefon mal nicht bei dir hast, der Akku fast leer ist oder du es ausschalten musst.

					Analysiere auch die Situationen, die die Nutzung deines Telefons auslösen. Nutzt du es absichtlich oder eher automatisch, auch wenn du keine Nachricht erwartest?

					Hat deine Handynutzung zu sozialem Rückzug oder zu weniger persönlichen Kontakten mit Freunden und Familie geführt?

			

			Weniger Smartphone-Trigger

			Smartphones sind nicht aus unserem Alltag wegzudenken, doch das muss nicht unbedingt negative Folgen für unsere Lebenszufriedenheit haben. Besorgniserregend wird es, wenn die Nutzung unseres Mobiltelefons unser Leben und unser Wohlbefinden erheblich stört. Hier sind ein paar Vorschläge für eine verantwortungsvollere Smartphone-Nutzung:

			
					Reduziere Benachrichtigungen: Deaktiviere unwichtige Benachrichtigungen, um unnötige Ablenkungen zu minimieren. Das kann dir helfen, dich auf deine Aufgaben zu konzentrieren, und den Drang verringern, ständig auf das Telefon zu schauen.

					Übe dich in achtsamer Nutzung: Mach dir bewusst, wie und wann du dein Smartphone nutzt. Entscheide dich bewusst dafür, dein Telefon zu benutzen. Nimm bewusst wahr, wenn deine Gedanken zu deinem Smartphone abschweifen (was in Ordnung ist), lenke dann deine Aufmerksamkeit sanft wieder auf die Aufgabe oder Aktivität, auf die du dich konzentriert hast.

					Lege Zonen und Zeiten ohne Smartphone fest: Dein Gehirn hat sich an ständige Unterbrechungen gewöhnt, mit schwerwiegenden Folgen für deine Konzentration. Indem du Zeiten einrichtest, in denen du dein Mobiltelefon nicht nutzt, verschaffst du deinem Gehirn eine Pause. Allein das Smartphone bei dir zu tragen, kann deinen Geist beschäftigen. Richte daher eine handyfreie Zone im Haus ein, vor allem das Schlafzimmer. Laut Forschung sollte künstliches Licht zwischen 22 und 4 Uhr ohnehin vollständig vermieden werden, um negative Auswirkungen auf die Schlafqualität zu verhindern. Außerdem kannst du Tage oder Aktivitäten planen, an denen du dein Smartphone nicht mitnimmst.

					Verwende den Flug- oder Nicht-stören-Modus: Wenn du dich konzentrieren, dich entspannen oder einfach mal abschalten willst, stell dein Telefon so ein, dass du in dieser Zeit völlig ungestört bist.

			

			Eine persönliche Anmerkung

			Für einen guten Freund von mir, Koen, hat Achtsamkeit eine lebensverändernde Bedeutung. Seine Geschichte hat mich sehr berührt, und mit seiner Erlaubnis teile ich sie hier mit dir. Koen ist in Belgien, genauer: in Brügge, aufgewachsen, aber ich habe ihn erst in Deutschland kennengelernt. Er ist in einer sehr katholischen Familie groß geworden und beschreibt sein Elternhaus als »Museum für Marienbilder«. Die Welt des Gebets, des Glaubens, der Buße, der Schuld und des Opferseins hat ihn stark geprägt.

			Als jüngstes Kind einer einfachen Familie mit drei Kindern lernte er, dass er sein Leben nicht beeinflussen konnte, dass das Leben »einfach so« passierte. Die Themen Liebe, Geld und Sex waren tabu. Er war sehr zurückhaltend und schüchtern und wurde in der Schule gemobbt. Nach einer schwierigen Zeit in der Schule beschloss Koen, in die Armee einzutreten. Obwohl er sich zu einem stolzen Soldaten entwickelte und viel sinnvolle Arbeit, unter anderem im Kosovo, verrichtete, machte er in dieser Zeit traumatische Erfahrungen. Er beschloss nach einigen Jahren, die Armee zu verlassen, und fing in Deutschland, wo er zwischenzeitlich auch seine Frau kennengelernt hatte, bei Ikea an. Alles lief gut, bis eines Tages ein Unfall mit einem Gabelstapler seine traumatischen Erlebnisse aus der Armeezeit wiederaufleben ließ. Dies war der Moment, in dem Koen emotional zusammenbrach. Wie schwierig dieses Erlebnis auch war, so tief greifend und positiv war die Wendung, die es seinem Leben verlieh. Koen begann eine Reise geprägt von Achtsamkeitsmeditationen. Was diese Reise mit ihm gemacht hat, kann er am besten selbst beschreiben:

			»Ich habe für mich im Nachhinein gemerkt, dass es wirklich Zeit gebraucht hat, um diese Schritte zu akzeptieren. Mich hinzulegen, die Augen zu schließen und den Klängen zu lauschen, die mich in der Meditation begleitet haben. In meiner Erziehung und in meinem Leben bis dahin war dieses Thema nie präsent gewesen. Es wurde sogar belächelt, abgestempelt als esoterisch, Quacksalberei. Das bringt doch nichts: nur dazusitzen und auf heile Welt zu machen. Diese Vorurteile und alte Prägungen durfte ich hinter mir lassen. Ich überschritt eine innere Hürde – aber das war erst mal eine Herausforderung für mich. Mich wirklich fallen zu lassen und mich darauf einzulassen, von Klangschalen und deren Klang umringt zu sein. Auf einer Matte zu liegen, mit anderen in einem Raum. Im Schein von Kerzenlicht und Stille. Ich, der doch beim Militär war! Ich, der im Logistikbereich tätig war! Ich mit meinen Überzeugungen! Und jetzt lag ich da, sollte mich entspannen, obwohl ich doch so angespannt war. Es hat seine Zeit gebraucht.

			Die ersten Meditationen waren zwar beruhigend, ein Effekt wie bei einer Massage. Eher das Gefühl, mal eine kleine Auszeit zu erleben. Und dabei blieb es dann auch. Mein Gedankenkarussell drehte sich viel zu schnell. Keine Ruhe im Kopf. Erst nach sechs Wochen kam der Aha-Effekt, eine Millisekunde, ein Moment gedankenlos. Der Moment war bewegend und zugleich beeindruckend. Ich habe gerade an nichts gedacht! Unvorstellbar, dieses Gefühl, eine Stille-Lücke im Kopf zu haben, einen Stopp im Gedankenkarussell. Und dieser Moment wurde danach von Woche zu Woche länger. Dies zu erfahren, war so intensiv! Einfach den Moment zu haben, zu erleben, ohne Gedanken zu sein. Leere im Inneren. Und dann später zu erleben, wie diese Leere, als ein Gefühl der Unendlichkeit, sich zeigt. Es war schwer in Worte zu fassen, weil ich diese Emotionen noch nie so gefühlt hatte. Der Weg aus den Gedanken raus und rein ins Gefühl. Vom Kopf ins Herz.

			Ich lernte, diesem Prozess zu vertrauen und mehr auf mich und den inneren Weg zu lauschen. Es kam mehr Gelassenheit in mein Leben. Mehr Klarheit. Mein Geist wurde offener, und ich weitete meinen Blick. Ich wurde einfühlsamer. Es kamen Momente im Leben, die sich zu Chancen entwickelten. Ich ging meine Schritte bewusster. Meine Atmung wurde tiefer und intensiver. Öfter verließ ich meine Komfortzone und ging neue Wege. Ich konnte meine innere Stimme zum ersten Mal wieder wahrnehmen, mit 38 Jahren. Ich sage bewusst »wieder«, weil ich als kleines Kind diese innere Stimme mal hatte, jedoch durch Erziehung und Erwachsenwerden verloren hatte. Mein unbewusstes Sein wurde viel sichtbarer und erlebbarer. Mein Spürsinn – das, was ich fühlte – wurde intensiver. Ich bekam mehr Energie.

			Ich hatte oft mit Migräne oder Schwindel zu kämpfen in meinem alten Leben. Nach und nach wurde dies weniger, und ich brauchte keine Medikamente mehr. Sogar mein Sehvermögen hat sich verbessert! Größtenteils auch dadurch, dass ich merkte, dass ich durch das Meditieren eine tiefere und intensivere Verbundenheit mit der Natur bekam und mich häufiger draußen aufhielt – zum Wandern, zum Meditieren, zum Sein. Und auf diesem Weg legte ich öfter meine Brille zur Seite. Bis ich irgendwann bemerkte, dass ich sie kaum noch benötigte. Höchstens mal beim Autofahren oder bei Dunkelheit.

			Durch den Weg der Meditation verstärkte ich meine innere Kraft und bekam mehr innere Ruhe. So gehe ich das Leben weiter. Schritt für Schritt, achtsam und offen, Neues zu lernen und Altes zu verlernen. In diesem Sinne wünsche ich den Lesern, auch solche Erfahrungen zu machen. Wobei diese Erfahrungen bestimmt auch sehr individuell und verschieden sein können, je nach Prägung, Glaubenssätzen und Erfahrung. Empfehlenswert ist es, auf seine innere Stimme zu hören und seinem Herzensweg zu folgen.«

			Wusstest du, …

			… dass nicht jede Person mit gleich viel Amygdala-Aktivität geboren ist? Vielleicht hast du schon mal von Alex Honnold gehört. Er ist ein berühmter Free-Solo-Kletterer, das heißt, er klettert ohne Sicherung. Er zieht einfach seine Kletterschuhe an, schnappt sich seinen Chalk-Beutel, damit seine Hände nicht von der Wand abrutschen, und los geht’s! Berühmt wurde er vor allem durch die Besteigung des El Capitan, eines 900 Meter hohen massiven Granitmonolithen im Yosemite-Nationalpark in den Bergen der kalifornischen Sierra Nevada. Er ist ein weltberühmtes Ziel für Kletterer, berüchtigt für seine anspruchsvollen senkrechten Wände. Normalerweise brauchen Kletterer, die Seile und Haken zur Sicherung benutzen, mehrere Tage für den Aufstieg. In der Nacht wird ein spezielles hängendes oder tragbares Bett an der Felswand befestigt, um zu schlafen. Nach monatelangem Training schaffte es Honnold, El Capitan in weniger als vier Stunden im Alleingang zu erklimmen. Aus dieser Trainingsphase und der tatsächlichen Leistung wurde ein Dokumentarfilm mit dem Titel Free Solo. Ich habe ihn mir mehrmals angesehen und bin mir sicher, dass ich beim Anschauen mehr Angst hatte als Honnold beim Klettern.

			Wissenschaftler fragten sich, wie es möglich war, dass er diese Leistung unter extremen Bedingungen erbringen konnte. Um das zu untersuchen, bekam Honnold in einem fMRT-Scanner eine Reihe von verstörenden Bildern zu sehen, darunter grausige Leichen und schwindelerregende Bergansichten. Während die meisten Menschen auf diese Bilder mit einer Aktivierung der Amygdala reagieren (dem Teil des Gehirns, der für die Verarbeitung und Darstellung von Emotionen, insbesondere Angst, zuständig ist), wurde Honnolds Amygdala überhaupt nicht aktiviert. Das bedeutet nicht, dass seine Amygdala nicht funktioniert, sie braucht nur viel mehr Stimulation, um ausgelöst zu werden. Auf der einen Seite spiegelt sich das in seinen emotionalen Erfahrungen beziehungsweise deren Fehlen wider. Er berichtet selten, dass er sich ängstlich fühlt, was ihm sicherlich hilft, sein volles Potenzial beim Klettern zu nutzen. Auf der anderen Seite scheint seine emotionale Kapazität der seines Vaters zu ähneln, der – wie sich herausstellte – einen leichten Fall des Asperger-Syndroms hatte. Dieses Syndrom hat eine genetische Komponente und zeichnet sich durch Schwierigkeiten in der sozialen Interaktion und der nonverbalen Kommunikation sowie sich wiederholende Verhaltensmuster und Interessen aus.

			Das zeigt, dass unsere Amygdala-Aktivierung zwar die Quelle unangenehmer Emotionen wie Furcht und Angst sein kann, dass sie aber auch zu unserem emotionalen Verständnis und Ausdruck beiträgt, was ein wichtiger Faktor für ein gutes Einfühlungsvermögen und soziale Beziehungen ist.

			»Alles, was du tust, sei es groß oder klein, ist nur ein Achtel des Problems, während den eigenen Zustand ungestört zu halten, auch wenn man dabei die Aufgabe nicht erfüllt, die anderen sieben Achtel sind.«

			Unbekannte Quelle
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Schöpfe Kraft AUS DER Natur

			Was sagt die Wissenschaft?

			Die Krux der Emotionsregulation

			Warum kann es so schwer sein, unsere Emotionen zu regulieren? Oft kennen wir den Trick, aber wir schaffen es trotzdem nicht, unsere Gedanken zu regulieren, um eine negative Emotion zu reduzieren. Wie gesagt, einer der Faktoren, der dabei eine große Rolle spielt, ist unsere begrenzte mentale Energie. Für viele kognitive Emotionsregulationsstrategien brauchen wir einen fitten präfrontalen Kortex. Die Kehrseite der Medaille ist, dass wir den präfrontalen Kortex für so viele andere Funktionen brauchen, zum Beispiel für Exekutivfunktionen (Planung, Entscheidungsfindung, Problemlösung, Arbeitsgedächtnis, kognitive Flexibilität), Hemmung und Impulskontrolle, Steuerung der Aufmerksamkeit, Planung komplexer motorischer Bewegungen und Sprachverarbeitung. Das sind viele Funktionen für eine Hirnregion, die nicht mit unbegrenzter Energie ausgestattet ist, sodass wir anfällig für mentale Ermüdung sind. Diese äußert sich typischerweise in negativen Emotionen, Reizbarkeit, Impulsivität, Ungeduld, verminderter Frustrationstoleranz, einem eingeschränkten Verständnis für die Bedürfnisse der anderen, geringerem altruistischen Verhalten, verminderter Leistung und erhöhter Risikobereitschaft. Zusammenfassend lässt sich sagen, dass mentale Müdigkeit unsere Lebenszufriedenheit deutlich verringert und wahrscheinlich auch die unserer Mitmenschen, da sich unser Umgang mit ihnen verändert.

			Über unsere Gefühle nachzudenken, die damit verbundenen Denkmuster zu verstehen und unsere Gedanken bewusst neu auszurichten und umzustrukturieren, um eine negative Emotion zu reduzieren, kann viel Energie erfordern. Wenn wir mentale Müdigkeit verspüren, kann das Überdenken eines Gefühls einfach zu viel für die verbleibende mentale Energie sein. Mentale Ermüdung erhöht die Wahrscheinlichkeit, dass eine Person aufgrund von kognitiver Überlastung Stress erfährt, was dazu führt, dass die kognitiven Ressourcen zur Bewältigung der täglichen Anforderungen möglicherweise nicht ausreichen. Deshalb sind nicht kognitive Strategien, mit denen wir umherschweifende Gedanken und negative Emotionen verringern können, von entscheidender Bedeutung, wenn es um Lebenszufriedenheit geht. In diesem Zusammenhang wurde die Achtsamkeitsmeditation als eine potenziell wirksame Strategie oder Lebensweise vorgestellt, die zu unserer Lebenszufriedenheit beitragen kann. Neben der Achtsamkeit gibt es noch andere Strategien, die keine Kognition erfordern und die es wert sind, untersucht zu werden.

			Die Natur als heilende Kraft

			Die Entwicklung unseres Gehirns wird von der Umgebung beeinflusst, in der wir unsere Zeit verbringen. Mehr als die Hälfte der Weltbevölkerung lebt derzeit in Städten, und dieser Anteil wird bis 2050 voraussichtlich auf 68 Prozent ansteigen. Das Leben in städtischen Gebieten ist gekennzeichnet durch eine höhere Dichte von Wohn- und Geschäftsgebäuden, einen eingeschränkten Zugang zu Grünflächen, eine erhöhte Belastung durch Drogenkonsum sowie stressigere soziale Bedingungen. Obwohl die Verstädterung viele Vorteile mit sich bringt, ist das Leben in einer Stadt ein bekannter Risikofaktor für die psychische Gesundheit und das Wohlbefinden. So wird zum Beispiel vermutet, dass das Aufwachsen in der Stadt der wichtigste Umweltfaktor für die Entwicklung von Schizophrenie ist. Die häufigsten psychischen Erkrankungen, die mit dem Stadtleben in Verbindung gebracht werden, sind Depressionen und Angstzustände.

			Wenn wir versuchen, in schwierigen Zeiten durchs Leben zu navigieren, nutzen wir Bewältigungsstrategien, um unsere Glücksgefühle zu erhöhen. Es hat sich gezeigt, dass die physische Umgebung, in der wir leben, unsere Bewältigungsressourcen beeinträchtigt oder verbessert und damit Stress verstärkt oder verringert. Die Wissenschaft hat eindeutige Beweise dafür gefunden, dass der Aufenthalt in einer natürlichen Umgebung zur Erholung von physiologischem Stress und mentaler Erschöpfung beiträgt. Die Natur bietet eine physiologische, emotionale und aufmerksamkeitsbezogene Erholung, viel mehr als eine städtische Umgebung. Sie wird daher als erholsame Umgebung bezeichnet, ein Ort, der die Erneuerung der persönlichen Anpassungsressourcen ermöglicht, um den Anforderungen des Alltags gerecht zu werden. Der Kontakt mit der Natur mildert die negativen Auswirkungen von Stress, da negative Emotionen reduziert und positive Emotionen gesteigert werden.

			Es gibt mehrere wissenschaftliche Belege dafür, dass eine natürliche Umgebung positive Auswirkungen auf unser Glücksempfinden haben könnte. Wenn wir Stress erleben, der durch hohe oder übermäßige Erregung gekennzeichnet ist, sollten wir uns Theorien zufolge in einer Umgebung mit geringer Erregung schneller davon erholen. Es wird vermutet, dass der Aufenthalt in der Natur (eine Umgebung mit niedrigem Erregungsniveau) eine Bewältigungsstrategie ist, die sich sowohl auf das Erregungs-/Aktivierungsniveau als auch auf die kognitive Belastung positiv auswirkt. Außerdem wird argumentiert, dass das Stadtleben im Vergleich zum Aufenthalt in der Natur die Aufmerksamkeit stark beansprucht, was zu mentaler Ermüdung führt. Wie wir gesehen haben, führt mentale Ermüdung dazu, dass die Gedanken abschweifen und negative Emotionen aufsteigen, was zu geringeren Glücksgefühlen führt. Es wird argumentiert, dass der präfrontale Kortex zur Ruhe kommt, wenn Menschen Zeit in der Natur verbringen.

			Bitte beachte, dass die Wissenschaft nicht behauptet, dass nur die Natur eine erholsame Wirkung hat. Auch städtische Umgebungen können erholsam sein, etwa historische Stätten, Museen, Klöster oder Stadtparks. Sie haben den Vorteil, dass sie für Menschen, die in der Stadt leben, leicht zu erreichen sind, vor allem wenn wenig Zeit zur Verfügung steht. Es wurde festgestellt, dass regelmäßige Aufenthalte in einem Park oder waldähnlichen Gebiet mit mehr Glück, weniger Stress, weniger Ärger, weniger Depressionen und Spannungen sowie einer besseren Stimmung und Konzentration einhergehen. Verbringt man hingegen Zeit in der Natur, die man als potenziell gefährlich wahrnimmt, treten die erholsamen Effekte übrigens nicht ein, sondern verstärken sogar Gefühle wie Stress und Angst.

			Der heilsame Blick aus dem Fenster

			In mehreren Studien berichteten Menschen von mehr positiven Emotionen (Freundlichkeit, Zufriedenheit) als negativen Emotionen (Traurigkeit, Frustration, Angst), nachdem sie Szenen mit natürlichen Elementen wie Landschaften oder Bäumen gesehen hatten, im Vergleich zu Szenen mit unbelebten Objekten, etwa Stadtszenen. Bei natürlichen Szenen mit Bäumen wirkten sich ausladende Bäume im Vergleich zu runden oder säulenförmigen Bäumen am stärksten positiv auf die Emotionen aus. Diese Erkenntnisse können bei der Gestaltung von Gebäuden berücksichtigt werden, insbesondere von solchen, die mit hohem Stress verbunden sind, zum Beispiel Krankenhäusern. Ein Fenster in einem Patientenzimmer mit Blick in die Natur kann negative Emotionen verringern und positive verstärken, was den Heilungsprozess des Patienten unterstützen kann. Eine Studie zeigte, dass sich Krankenhauspatienten besser erholten (kürzere postoperative Krankenhausaufenthalte, niedrigere Werte bei postoperativen Komplikationen), wenn sie ein Fenster mit Blick auf Bäume hatten, als Patienten, die auf gemauerte Gebäudewände blickten. Außerdem kann der Kontakt mit der Natur Ängste verringern, die Schmerzkontrolle verbessern und die allgemeine Zufriedenheit der Patienten mit dem Eingriff steigern. In einer anderen Studie wurde festgestellt, dass sich die Herzfrequenz und die Selbsteinschätzung des emotionalen Zustands von Patienten in Zahnkliniken verbesserten, wenn sie Sicht auf Naturelemente hatten. Die Patienten fühlten sich an Tagen, an denen ein Naturbild an der Wand hing, ruhiger als an Tagen, an denen die Wand leer war.

			Der Einfluss der Umgebung

			Viele Studien haben gezeigt, dass ein Aufenthalt in der Natur die kognitive Leistungsfähigkeit verbessern kann. Kinder, deren Schulhof sich in einer natürlichen Umgebung befand, wiesen weniger Aufmerksamkeits- und Konzentrationsprobleme auf, und ihre kognitiven und körperlichen Fähigkeiten verbesserten sich im Vergleich zu Kindern mit einem weniger natürlichen Schulhof. Ebenfalls wurde wissenschaftlich gezeigt, dass Kinder, bei denen ADHS diagnostiziert wurde, weniger Symptome zeigen, wenn sie sich in der Natur aufhielten. In Bezug auf den Arbeitsplatz milderte der Anblick natürlicher Elemente die negativen Auswirkungen von Arbeitsstress und wirkte sich positiv auf das allgemeine Wohlbefinden und die kognitiven Funktionen der Beschäftigten aus. Es gibt überzeugende Beweise dafür, dass der Anblick von Naturszenen die kognitiven Funktionen wiederherstellt beziehungsweise sich die mentale Ermüdung nach einem Aufenthalt in einer natürlichen Umgebung verringert. Menschen, die mit Bildern oder Videos mit Naturszenen konfrontiert wurden oder einen Ausflug in die Natur unternahmen, zeigten eine deutliche kognitive Erholung, die sich in einer gesteigerten Leistung bei Aufgaben zeigte, die Aufmerksamkeit und kognitive Verarbeitung voraussetzen. Solche Aufgaben erfordern eine freiwillige Lenkung unserer Aufmerksamkeit, was eine große Anstrengung darstellt, die unweigerlich zu mentaler Ermüdung führt.

			Stressabbau in der Natur

			Ein Aufenthalt in der Natur kann uns helfen, indem er als Puffer gegen die negativen Auswirkungen von Stress wirkt, negative Emotionen abbaut und unsere positiven Gefühle steigert. Dies wurde auch durch Studien bestätigt, in denen die Auswirkungen von Naturerlebnissen auf physiologische Messgrößen wie die Produktion des Stresshormons Cortisol, den Blutdruck, den Hautleitwert und die Herzfrequenz untersucht wurden. Die Erholung vom Stress war schneller und vollständiger, wenn man sich der Natur aussetzte (durch Bilder, Pflanzen, Videos, Dias oder tatsächliche Ausflüge in die Natur), als wenn man sich in einer städtischen Umgebung befand. Diese Effekte wurden sogar bei einem zehnminütigen Aufenthalt in der Natur festgestellt.

			Probanden, die sich Dias von Naturlandschaften (im Vergleich zu Stadtansichten) oder einzelne natürliche Elemente wie Pflanzen oder Blumen (im Vergleich zu einem leeren Topf) ansahen, zeigten beim Sitzen im Freien mit Blick auf die Natur (im Vergleich zum Blick auf einen Betonklotz) eine höhere elektrische Gehirnaktivität in der sogenannten Alphawelle, die mit einem Elektroenzephalogramm (EEG) gemessen wurde. Unser Gehirn erzeugt ständig elektrische Wellen, wobei die Alphawelle mit einem niedrigeren Niveau physiologischer Erregung sowie mit einem Gefühl wacher Entspannung verbunden ist. Angst- oder Stressgefühle werden normalerweise mit einer niedrigen Alphawellen-Amplitude in Verbindung gebracht. Mithilfe von fMRT-Scans zeigten die Wissenschaftler, dass das Betrachten von städtischen Szenen die Aktivität in der Amygdala erhöhte. Im Gegensatz dazu förderten natürliche Szenen die Aktivität in Gehirnregionen, die mit erhöhter Empathie und altruistischem Verhalten in Verbindung gebracht werden.

			[image: ]

			Eine kürzlich am Max-Planck-Institut in Berlin durchgeführte Studie untersuchte die Gehirnmechanismen, die den Effekt von natürlichen und städtischen Umgebungen beeinflussen, indem die Gehirnaktivität vor und nach einem einstündigen Aufenthalt in der Natur beziehungsweise in einer städtischen Umgebung gemessen wurde. Die Versuchspersonen wurden ins Labor eingeladen und gebeten, zwei Aufgaben zu lösen, während ihre Gehirnaktivität gemessen wurde: die Fearful Faces Task (FFT) und eine soziale Stressaufgabe. Bei der FFT wurden Bilder von neutralen und ängstlichen männlichen und weiblichen Gesichtern gezeigt, die entweder lang genug gezeigt wurden, um bewusst wahrgenommen zu werden, oder so kurz und verdeckt, dass die Versuchspersonen sie gar nicht bemerkten. Bei der sozialen Stressaufgabe mussten die Versuchspersonen Kopfrechnen mit einem Zeitlimit, das ihre kognitiven Fähigkeiten knapp überstieg. Um sozialen Stress zu erzeugen, wurde nach jeder Antwort die durchschnittliche Leistung der Versuchsperson mit einer gefälschten Durchschnittsleistung anderer Personen verglichen, die durchweg besser war als die individuelle Leistung.

			Nach Abschluss dieser beiden Aufgaben im Scanner machten die Versuchspersonen entweder einen einstündigen Spaziergang in der Natur (Grunewald) oder in einer städtischen Umgebung (Schlossstraße) in Berlin. Anschließend führten sie erneut die FFT und eine neue Version einer sozialen Stressaufgabe durch. Die Ergebnisse zeigten, dass die Amygdala-Aktivierung nach dem Spaziergang in der Natur abnahm, während sie nach einem Spaziergang in der städtischen Umgebung unverändert blieb. Dies wurde als weiterer Beleg dafür gewertet, dass die Natur tatsächlich in der Lage ist, Stress abzubauen. Bei der FFT verringerte sich die Amygdala-Aktivierung nach einem Spaziergang in der Natur nicht nur als Reaktion auf ängstliche Gesichter, sondern auch auf neutrale Gesichter. Das deutet darauf hin, dass die Wirkung des Naturerlebnisses eher ein allgemeiner Effekt war, der die Amygdala beeinflusste, indem er ihre Aktivierungsschwelle erhöhte. Interessanterweise wurde die gleiche Verringerung der Amygdala-Aktivierung nach einem Spaziergang in der Natur sowohl bei maskierten als auch bei unmaskierten Gesichtern festgestellt. Dies wurde bereits in früheren Studien gezeigt, die ergaben, dass die Amygdala als Reaktion auf Reize aktiviert werden konnte, die den Versuchspersonen nicht bewusst waren, also ohne bewusste Verarbeitung. Reize können demnach Stress- oder sogar Angstgefühle auslösen, ohne dass wir sie bewusst wahrnehmen. Dies deutet darauf hin, dass auch die positive Wirkung von Naturerlebnissen auf Stress außerhalb unseres Bewusstseins stattfinden kann.

			Bewegung, Bewegung, Bewegung!

			Wie die Studie gezeigt hat, ist nicht nur Natur, sondern vor allem die Kombination mit Bewegung für unser Wohlbefinden wichtig. Vor langer Zeit, als unser Leben zum Beispiel durch wilde Tiere bedroht werden konnte, bereitete uns eine starke Stressreaktion auf Kampf oder Flucht vor. Während der Aktivität wurden unsere Stressreaktionen dann abgebaut. Heutzutage könnten die »wilden gefährlichen Tiere« unser Chef, Tante Gertrude oder eine überwältigende To-do-Liste sein. Auch heute baut unser Körper eine Stressreaktion auf und macht uns in gewisser Weise kampf- oder fluchtbereit. Viele von uns gehen jedoch mit dieser Stressreaktion um, indem sie länger am Schreibtisch sitzen oder vor einer Netflix-Serie chillen, statt sich auszupowern.

			Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass regelmäßiger Sport die Symptome von Depressionen lindern kann, da er die Ausschüttung von Endorphinen stimuliert, die natürliche Stimmungsaufheller sind. Regelmäßige Bewegung kann zudem Entzündungen reduzieren und das Wachstum der Nerven fördern, was zu einer besseren Stimmung beitragen kann. Darüber hinaus kann sie die Symptome von Angststörungen verringern, indem sie die Stressreaktion des Körpers reguliert und die Verfügbarkeit von beruhigenden Neurotransmittern (die Chemikalien, mit denen das Gehirn kommuniziert) wie Serotonin und Gamma-Aminobuttersäure (GABA) erhöht. In Bezug auf Stress ergab sich, dass regelmäßiger Sport die körpereigenen Stresshormone (Cortisol und Adrenalin) reduziert, was wesentlich dazu beiträgt, dass wir die Herausforderungen des täglichen Lebens besser bewältigen können. Eine Verbesserung der Schlafqualität wurde ebenso festgestellt wie die Verbesserung kognitiver Funktionen (z. B. Gedächtnis, Aufmerksamkeit). Langfristig wird regelmäßige körperliche Aktivität mit einem geringeren Risiko für psychische Erkrankungen wie Depressionen und Angstzustände in Verbindung gebracht und kann zu einer erhöhten Resilienz beitragen.

			Unterschiedliches Lebenstempo

			Selbst die Wirkung von Naturelementen auf unsere Gehgeschwindigkeit wurde wissenschaftlich nachgewiesen. In Großstädten herrscht ein schnelles Lebenstempo, zu dem auch ein schnelles Gehtempo gehört. Dieses nimmt als Reaktion auf die zunehmende Belastung durch städtische Stressfaktoren wie Lärm weiter zu. Ein schnelles Lebenstempo wird mit gesundheitlichen Problemen wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Verbindung gebracht. Die Gehgeschwindigkeit in Umgebungen ohne natürliche Elemente und mit viel Verkehr war höher, während sie in grünen Umgebungen und bei geringerem Verkehrsaufkommen am niedrigsten war, und zwar sowohl im Frühjahr als auch im Herbst. Interessanterweise wurde die langsamste Gehgeschwindigkeit in Alleen mit altem Baumbestand festgestellt. Diese Ergebnisse wurden in einer kürzlich durchgeführten Studie aus dem Jahr 2021 bestätigt. Die Testpersonen wurden gebeten, durch eine Stadt zu gehen, während eine kleine Kamera ihre Gehumgebung aufzeichnete. Die Ergebnisse zeigten, dass die Gehgeschwindigkeit in Abschnitten mit viel Grün am niedrigsten war, vor allem in einer dichten Eichenallee mit ausgewachsenen Bäumen, umgeben von einer Wiese.

			Nicht ohne Sonnenlicht

			Wenn wir uns im Freien aufhalten, setzen wir uns im Idealfall auch der Sonne aus, die durch Hautkontakt zur Vitamin-D-Produktion führt. Dies ist wichtig für gesunde Knochen, die Regulierung des Immunsystems und das allgemeine Wohlbefinden.

			Außerdem ist Sonnenlicht für unseren Körper ein wichtiges Unterscheidungsmerkmal zwischen Tag und Nacht. Fast alle biologischen, mentalen und emotionalen Prozesse in unserem Körper werden durch einen zirkadianen Rhythmus gesteuert. Der Begriff »zirkadian« stammt von den lateinischen Wörtern circa (um) und dies (Tag) und spiegelt die Dauer von etwa 24 Stunden wider. Der zirkadiane Rhythmus führt nicht nur dazu, dass wir nachts schlafen und uns tagsüber wach und aufmerksam fühlen – der sogenannte Schlaf-wach-Rhythmus –, sondern beeinflusst viele weitere Prozesse, die für unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden von entscheidender Bedeutung sind. Er zeigt sich auf der Ebene unserer Zellen bis hin zur Ebene unserer Gefühle und unseres Verhaltens.

			Wie funktioniert das? Die Netzhaut unserer Augen enthält spezialisierte Fotorezeptorzellen. Die Stäbchen und Zapfen sind hauptsächlich für das bildgebende Sehen verantwortlich. Mit diesen Rezeptoren nehmen wir Informationen aus der Außenwelt auf (z. B. Farben, Formen, Bewegungen), mit denen in unserem Gehirn ein Bild erzeugt wird. Die dritte Klasse von Fotorezeptoren, die sogenannten intrinsisch lichtempfindlichen retinalen Ganglienzellen (ipRGCs), erfüllen nicht bildgebende Funktionen einschließlich der zirkadianen Fototransduktion. Mit anderen Worten: Diese Zellen nutzen Lichtinformationen, um den 24-Stunden-Zyklus zu regulieren, der einen wichtigen Beitrag zu unserem körperlichen und mentalen Wohlbefinden leistet. Die Anpassung unseres Körpers an den zirkadianen Rhythmus läuft gänzlich unbewusst ab.

			Blaues Licht stimuliert die ipRGCs am stärksten, während rotes Licht nur eine geringe Wirkung hat. Das Sonnenlicht am Tag enthält mehr blaue Wellenlängen als das Licht bei Sonnenuntergang. Wenn sich die Sonne dem Horizont nähert, werden die kurzen Wellenlängen in der Atmosphäre gestreut, und die längeren, röteren Wellenlängen erreichen leichter die Oberfläche der Erde. Es scheint, dass die ipRGCs darauf abgestimmt sind und diese Information nutzen, um zwischen Tag und Nacht zu unterscheiden. Wenn die ipRGCs Lichtern in ihrem Empfindlichkeitsspektrum ausgesetzt sind (vor allem blauem Licht), projizieren sie direkt auf die zirkadiane »Hauptuhr« des Körpers, den suprachiasmatischen Kern (engl. suprachiasmatic nucleus, kurz SCN) des Hypothalamus. Die »Uhren«, die sich im ganzen Körper befinden, bleiben miteinander synchronisiert, indem sie auf Signale des SCN reagieren, entweder durch direkte neuronale Eingänge oder indirekte Hinweise wie hormonelle, verhaltensbezogene und physiologische Rhythmen.

			Über diese Uhren reguliert das Licht viele wichtige Funktionen in unserem Körper. Der SCN reguliert zum Beispiel stark die Ausschüttung des Hormons Melatonin. Es wird in einem 24-Stunden-Rhythmus produziert und ausgeschüttet, der in der Nacht seinen Höhepunkt erreicht. Es gibt unserem Körper das Signal »Es ist dunkel«, was uns beim Einschlafen hilft. Der zirkadiane Rhythmus reguliert zudem die Ausschüttung von Glukokortikoiden (z. B. Cortisol) aus den Nebennieren, die morgens kurz vor dem Aufwachen ihren Höhepunkt erreicht und im Laufe des Tages abnimmt. Diese Hormone spielen eine wichtige Rolle bei der Regulation unserer Stressreaktionen. Eine Dysregulation der Glukokortikoide wird mit einer Reihe von Stimmungsstörungen in Verbindung gebracht, zum Beispiel mit Depressionen.

			Der Einfluss von künstlichem Licht

			In der Vergangenheit erlebten die Menschen vorhersehbare Perioden von Licht und Dunkelheit, die durch das Sonnenlicht bestimmt wurden: »Wenn die Sonne scheint, ist es Tag. Wenn es dunkel ist, ist es Nacht.« Mit der Erfindung der Glühbirne nahm die Exposition gegenüber künstlichem Licht rapide zu und ermöglichte es, den Tag zu verlängern. Mit dem Fortschritt der Technologie sind noch mehr Lichtquellen entstanden, etwa Displays von Smartphones und Tablets. 99 Prozent der Menschen in den Vereinigten Staaten und Europa sind der Lichtverschmutzung ausgesetzt!

			Die Lichtintensität eines Vollmonds in einer klaren Nacht beträgt circa 0,1 bis 0,3 Lux (Maßeinheit, die die Beleuchtungsstärke der Menge an sichtbarem Licht angibt, die pro Quadratmeter auf eine Fläche fällt). Eine Kerze, die in einem Meter Entfernung aufgestellt wird, wirft 1 Lux. Die Lichtintensität auf einer durchschnittlichen städtischen Straße wird auf 5 bis 15 Lux geschätzt und ein typisches Wohnzimmer auf 100 bis 300 Lux. Je nach Größe des Bildschirms strahlt ein Tablet etwa 40 Lux ab.

			Natürliches Licht unterstützt einen gesunden zirkadianen Rhythmus, der wesentlich zu unserer Lebenszufriedenheit und -qualität beiträgt. Die Unterbrechung des zirkadianen Rhythmus durch künstliches Licht wird mit verschiedenen körperlichen und psychischen Gesundheitsproblemen in Verbindung gebracht, unter anderem mit Schlafstörungen, dem Auftreten bestimmter Krebsarten, Stimmungsschwankungen und Stoffwechselproblemen. Zum Beispiel hemmt nächtliche Lichtexposition, selbst bei sehr geringer Intensität, die Melatonin-Ausschüttung stark, was zu einer Störung der zirkadianen Rhythmen anderer biologischer, emotionaler und mentaler Prozesse in unserem Körper führen kann.

			Studien haben ergeben, dass mehr als ein Drittel der Erwachsenen und Kinder ein elektronisches Gerät wie einen Fernseher oder Computer im Schlafzimmer eingeschaltet lassen, während sie schlafen. Diese Exposition kann enorme negative Auswirkungen haben. Personen, die bei einer nächtlichen Lichtstärke von circa 40 Lux schliefen, hatten einen weniger tiefen Schlaf und schliefen unruhiger. Personen, die vier Stunden vor dem Schlafengehen einen E-Reader (30 bis 50 Lux) benutzt hatten, brauchten viel länger, um einzuschlafen, und waren morgens weniger ausgeruht. Diese Symptome wurden mit einer deutlichen Unterdrückung von Melatonin in Verbindung gebracht. Wie gesagt, Melatonin ist das Hormon, das uns signalisiert, dass es dunkel ist und wir schlafen sollten, und das zu unserer Schlafqualität beiträgt. Weitere Studien zeigten ähnliche Auswirkungen der Lichtverschmutzung außerhalb des Hauses: Menschen, die in Gegenden mit mehr Außenbeleuchtung während der Nacht leben, berichteten über eine geringere Schlafqualität und -quantität sowie über mehr Tagesmüdigkeit.

			Lichtexposition und Timing

			Interessanterweise kann zu viel Licht während der Nacht und/oder viel Dunkelheit während des Tages Stimmungsstörungen und depressionsähnliche Zustände aufgrund von Störungen des zirkadianen Rhythmus, aber auch direkt, über Veränderungen des zirkadianen Rhythmus hinaus, verursachen. Es gibt immer mehr Beweise dafür, dass die Störung des zirkadianen Rhythmus die Funktion von Hirnregionen verändert, die an der Emotions- und Stimmungsregulation beteiligt sind. Licht wirkt sich direkt auf die Freisetzung von Glukokortikoiden beim Menschen aus, was darauf hindeutet, dass eine falsch getimte Lichtexposition mit jenen Hirnstrukturen interagiert, die Stressreaktionen regulieren. Auch wenn der zirkadiane Rhythmus nicht gestört ist und kein Schlafdefizit vorliegt, wirkt sich Licht direkt auf die Stimmung und die Emotionen aus. Es wird nicht nur auf unsere zentrale innere Uhr projiziert, sondern auch von den ipRGCs direkt auf eine Struktur im Gehirn, die wiederum direkt mit Hirnregionen verbunden ist, die unsere Stimmung regulieren, etwa dem präfrontalen Kortex.

			Eine in der renommierten Fachzeitschrift Nature veröffentlichte Studie postulierte, dass die Exposition gegenüber künstlichem Licht zu den »falschen« Tageszeiten zu erheblichen Stimmungsschwankungen und Lerndefiziten führe. Das bedeutet, dass der Zeitpunkt und die Menge des Lichts dafür sorgen könnten, dass wir uns unglücklicher, weniger zufrieden oder sogar gestresst und deprimiert fühlen, selbst wenn wir zu den »richtigen« Zeiten schlafen und aufwachen.

			Ein natürlicheres Experiment hängt mit den jahreszeitlichen Veränderungen der Tageslänge zusammen, von denen bekannt ist, dass sie unsere Stimmung beeinflussen. In Ländern mit gemäßigten Breitengraden leiden fast zehn Prozent der Bevölkerung an einer Winterdepression, die für die saisonale affektive Störung charakteristisch ist. Die Symptome nehmen ab, wenn die Tage in den Sommermonaten länger werden. In Ländern in sehr hohen Breitengraden haben die Menschen zu bestimmten Zeiten des Jahres fast durchgehend Tageslicht; so geht in einigen Teilen Finnlands die Sonne im Sommer 60 Tage lang nicht unter. Einige Studien ergaben, dass die Zahl der Selbstmorde in diesen Monaten dramatisch ansteigt.

			Eine zeitlich abgestimmte Lichtexposition ist also wichtig für die zirkadianen Funktionen und unsere Stimmung. Sowohl ein Mangel als auch ein Übermaß an Licht kann erhebliche Auswirkungen auf unsere Gesundheit und unsere Stimmung haben.

			Morgen- und Abendmenschen

			Interessant zu wissen: Das morgendliche Licht, das wir erhalten, hilft uns am Abend beim Einschlafen und verbessert unseren Schlaf in der Nacht. Beachte jedoch, dass wir alle unseren eigenen zirkadianen Rhythmus haben. Manche Menschen sind Frühaufsteher, die gegen 5 Uhr morgens aufwachen und gegen 21 Uhr einschlafen, während andere Menschen Nachteulen sind, die erst viel später am Morgen aufwachen und bis tief in die Nacht oder den frühen Morgen wach bleiben. Dieser natürliche Rhythmus bleibt ein Leben lang relativ gleich. Die Wissenschaft hat gezeigt, dass es sich negativ auf die körperliche und geistige Gesundheit auswirkt, wenn man Menschen zwingt, ihren natürlichen Schlaf-wach-Rhythmus zu ändern (z. B. Nachteulen drängt, um 7 Uhr morgens aufzustehen). Die Zahl der Depressionen und Misserfolge wird dadurch deutlich erhöht.

			Ein Experiment ergab, dass der natürliche zirkadiane Rhythmus wiederhergestellt werden kann, wenn wir das (fehlende) Sonnenlicht als Anhaltspunkt nutzen, um unseren Schlaf-wach-Rhythmus zu organisieren. Für diese Studie wurden College-Studierende rekrutiert, die dafür bekannt waren, bis tief in die Nacht zu lernen oder zu feiern und morgens lange zu schlafen. Sie wurden zum Campen in die Natur geschickt, ohne jegliche technische Geräte und Uhren. Ihnen wurde gesagt, dass sie schlafen gehen und aufwachen könnten, wann immer sie wollten. Nach einer Woche zeigte sich, dass sich ihr Schlaf-wach-Rhythmus nach vorne verschoben hatte und ihr natürlicher zirkadianer Rhythmus wiederhergestellt worden war. Diese Effekte hielten auch noch lange nach der Rückkehr von diesem Campingtrip an. Zusammenfassend lässt sich sagen, dass der wichtigste Faktor, um den zirkadianen Rhythmus wieder in Gang zu bringen, der Aufenthalt im Sonnenlicht, vor allem am Morgen, und der Verzicht auf künstliches Licht ist, wenn es draußen dunkel ist.

			Wissenschaft im Alltag

			Mehr Natur erleben

			Der Kontakt mit der Natur und den natürlichen Elementen kann nicht nur als Puffer gegen Stress dienen, sondern auch als Bewältigungsmechanismus, um Stressgefühle effektiv zu reduzieren. Dies lässt sich auf verschiedene Weise erreichen:

			
					Zeit in der Natur verbringen: Anstatt Zeit im Fitnessstudio zu verbringen, ist es sinnvoller, draußen in der Natur zu joggen oder spazieren zu gehen. Dabei setzen wir uns nicht nur der Natur, sondern auch dem natürlichen Tageslicht aus. Wenn du keinen Zugang zu einem Wald oder Park in der Nähe hast, wähle eine Strecke für deinen Spaziergang durch die Straßen aus, die am meisten Grün haben, also Bäume, Blumen und Büsche. Falls du einen Garten oder einen Balkon hast, besorge Grünpflanzen oder Blumen, um das Gefühl von Natur in deiner Nähe zu verstärken. Anstatt die Kaffeepause in der Küche zu machen, verbringe sie draußen mit Blick auf den Garten oder das Grün auf dem Balkon. Echte Pflanzen im Haus erhöhen den Kontakt mit natürlichen Elementen.

					Kunst und Bilder aussuchen: Viele Leute schmücken ihr Haus mit Kunst wie Gemälden, Bildern oder vielleicht sogar Skulpturen. Da sich der Kontakt mit natürlichen Elementen auf unser Wohlbefinden positiv auswirkt, wähle bewusst Dekorationen aus, die natürliche Elemente enthalten oder darstellen, zum Beispiel einen Wald, Berge oder Blumen.

					Die (Heim-)Büros gestalten: Bei der Gestaltung von Bürogebäuden sollten die Büros große Fenster mit Blick in die Natur und Zugang zu einem Außenbereich mit Bäumen und Pflanzen haben. Bei der Inneneinrichtung haben die Beschäftigten idealerweise ein Fenster neben ihrem Schreibtisch mit Blick in die Natur und viel natürlichem Licht. Normalerweise gibt es in Büros einen Pausenraum oder eine Kaffeeecke, wo man sich einen Moment Zeit nimmt, um mit anderen zu reden und Kraft zu tanken. Diese Treffpunkte können mit Bildern und/oder Pflanzen dekoriert werden, um diesen Orten ein Gefühl von Natur zu geben. Im Idealfall treffen sich die Menschen draußen im Grünen, um eine kurze Pause einzulegen und ihre Energie wieder aufzuladen.

					Einen Blick aus dem Fenster gewähren: Wenn Menschen aufgrund einer Krankheit oder Verletzung viel Zeit in geschlossenen Räumen verbringen müssen, ist es für ihr allgemeines Wohlbefinden und den Heilungsprozess wichtig, dass sie ein Fenster mit Blick auf die Natur in der Nähe haben. Menschen, die im Krankenhaus liegen oder sich in einem Rehabilitationszentrum aufhalten, oder ältere Menschen, die viel Zeit in einem Haus verbringen, können enorm davon profitieren, wenn sie am Fenster sitzen oder idealerweise regelmäßig Zeit draußen in der Natur verbringen. Auch die Dekoration des Zimmers mit großen Naturbildern kann sich positiv auf den Heilungsprozess, das Schmerzniveau und die allgemeine Zufriedenheit auswirken.

			

			Aerobe Aktivitäten

			Die Menge an Bewegung, die erforderlich ist, um positive Auswirkungen auf die psychische Gesundheit zu spüren, kann von Person zu Person variieren und hängt von verschiedenen Faktoren ab, zum Beispiel dem aktuellen körperlichen Fitnessniveau und der Art der Bewegung. Konsultiere unbedingt einen Arzt, bevor du mit einem neuen Sportprogramm beginnst, vor allem wenn du gesundheitliche Probleme oder Bedenken hast!

			Strebe mindestens 150 Minuten mäßig intensives Ausdauertraining pro Woche an. Diese kannst du gerne in je 30 Minuten an fünf Tagen aufteilen. Aerobes Training, oft auch als »Cardio« bezeichnet, ist eine körperliche Aktivität, die die Herzfrequenz und die Atmung erhöht, während große Muskelgruppen rhythmisch und kontinuierlich beansprucht werden. »Aerob« heißt »mit Sauerstoff«, was bedeutet, dass die Übung zur Energiegewinnung Sauerstoff benötigt. Diese Übungen haben in der Regel eine mittlere bis hohe Intensität und werden über mehrere Minuten durchgeführt. Bei mäßiger Intensität solltest du dich leicht atemlos fühlen, aber noch in der Lage sein, ein Gespräch zu führen. Gängige Beispiele für aerobes Training sind Laufen, Radfahren, Schwimmen (was die Gelenke schont), zügiges Gehen in einem Tempo, das die Herzfrequenz erhöht, Tanzen bei einem Tanzkurs, einer Party oder einfach im Wohnzimmer, Seilspringen oder die Teilnahme an Fitnesskursen wie Step-Aerobic oder Zumba.

			Du kannst dieses mäßig intensive aerobe Training durch 75 Minuten intensives aerobes Training pro Woche ersetzen. Es macht dich atemlos und du kannst währenddessen nicht mehr problemlos sprechen. Die Beispiele für mäßig intensives Training können auch als intensive Übungen gelten, wenn du das Tempo oder die Intensität erhöhst. Achte auf dein Atemtempo und deine Fähigkeit, dich an einem Gespräch zu beteiligen, um zwischen Übungen mit mittlerer und hoher Intensität zu unterscheiden.

			Beispiele für hochintensive Übungen sind das hochintensive Intervalltraining (HIIT), bei dem kurze, sehr intensive Trainingseinheiten, gefolgt von kurzen Ruhephasen, durchgeführt werden, zum Beispiel Burpees, Squad Jumps und Sprints. Auch Rudern mit hohem Widerstand und Treppensteigen in schnellem Tempo zählen dazu, und viele Mannschaftssportarten wie Fußball, Basketball und Rugby beinhalten intensive aerobe Aktivitäten, vor allem während Wettkampfspielen. Darüber hinaus kann die Teilnahme an Gruppenaktivitäten oder -sportarten die psychische Gesundheit durch soziale Interaktion und ein Gefühl der Zugehörigkeit fördern.

			Mehr Licht zur rechten Zeit

			Licht wirkt sich auf unseren zirkadianen Rhythmus und unsere Stimmungen aus, wir haben einen regelrechten »Lichthunger«. Wenn du dich natürlichem Licht aussetzt, hilft dir das, die innere Uhr auf den Tag-Nacht-Zyklus einzustellen. Tust du das täglich, reicht schon eine Viertelstunde im Freien. An hellen Tagen genügen sogar 10 bis 15 Minuten im Schatten, um deine innere Uhr auf die Außenwelt einzustellen. Wenn es draußen eher düster ist, bleibst du länger draußen, 45 oder gar 60 Minuten.

			Setze dich so oft wie möglich hellem, natürlichem Licht aus. Auch wenn es bewölkt ist, ist es das Richtige, nach draußen zu gehen. Selbst dann ist es immer noch viel heller als in deinem Zimmer, wenn alle Lichter an sind. Nimm nach dem Aufwachen so viel natürliches Licht wie möglich auf. Trink deinen Morgenkaffee im Freien, geh zu Fuß oder fahr mit dem Fahrrad zur Arbeit – oder steig eine Station früher aus, sodass du auf dem Weg zur Arbeit Sonnenlicht tanken kannst.

			Je mehr Informationen wir unserer inneren Uhr geben, desto besser passt sie sich an und desto günstiger sind die Auswirkungen auf die anderen inneren Uhren, die unsere körperlichen, emotionalen und mentalen Prozesse organisieren. Während der Corona-Pandemie berichteten viele Menschen von Schlafproblemen und einer Verschiebung ihres Tag-Nacht-Zyklus. Einer der Faktoren, die dazu beigetragen haben könnten, ist der Mangel an natürlichem Sonnenlicht am Morgen. Wenn wir im Homeoffice arbeiten, erwischen wir das erste Sonnenlicht vielleicht erst in einer Pause gegen 11 Uhr oder später. Das hat zur Folge, dass unsere innere Uhr das Signal erhält, dass unser Tag erst zu diesem Zeitpunkt beginnt, was es schwierig macht, abends einzuschlafen. Wichtig ist, dass die innere Uhr unsere Tage verfolgt, deshalb ist Regelmäßigkeit wichtig und führt zu größeren Vorteilen. Wenn wir es also an einem Tag versäumt haben, morgens ins Sonnenlicht zu gehen, bleiben wir am nächsten Tag etwas länger draußen und nehmen etwas mehr Sonnenlicht auf. Die Lichtqualität wird deutlich reduziert, wenn wir durch ein Fenster nach draußen schauen oder eine Sonnenbrille tragen.

			Was machst du am Nachmittag und am Abend? Idealerweise lässt du das natürliche Licht seine Arbeit tun. Das ist jedoch nicht immer möglich, da wir ein soziales Leben führen und dazu neigen, den Tag mit künstlichem Licht zu verlängern, um Zeit mit anderen zu verbringen. Hier ein paar Tipps:

			
					Dimme das blaue Licht am Abend auf die Mindestlichtmenge, die du brauchst, um noch bequem sehen zu können. Schalte es nicht vollständig aus.

					Verwende kleinere, weniger hell leuchtende Lampen, die idealerweise näher am Boden als oben an der Decke angebracht sind.

					Nachdem du das Licht gedimmt hast, bleibe 10 bis 15 Minuten sitzen, damit sich dein visuelles System anpassen kann.

					Bei der Bildschirmarbeit solltest du die Intensität und die Dauer der Displaybeleuchtung verringern. Inzwischen gibt es viele elektronische Geräte, die die Helligkeit und Farbtemperatur des Bildschirms an die Tageszeit anpassen.

					Beachte, dass Licht in einer direkten Linie verläuft. Wenn du also abends unbedingt noch auf dein Handy schauen musst, solltest du es etwas schräg halten, sodass das Licht nicht direkt auf deine Augen gerichtet ist.

			

			Es kann schwierig sein herauszufinden, was unser persönlicher zirkadianer Rhythmus ist. Fühlen wir uns eher wie ein Morgen- oder ein Abendmensch? Da viele von uns zu viel künstlichem Licht ausgesetzt sind, kann unser zirkadianer Rhythmus gestört sein. Versuche herauszufinden, wann du dich an einem normalen Tag am wachsten fühlst und wann du dich generell müde fühlst. Probiere auch aus, wann sich sportliche Betätigung am besten anfühlt und zu einer besseren Schlafqualität führt. Indem du deine Gefühle von Wachheit, Schläfrigkeit und körperlicher Aktivität wahrnimmst, kannst du die Phasen hoher und geringer Aktivität deines zirkadianen Rhythmus besser einschätzen.

			Licht und Hunger

			Unsere Essenszeiten haben einen starken Einfluss auf unseren zirkadianen Rhythmus. Tatsächlich stehen die Lichteinstrahlung, das Hungergefühl und unser Drang zu essen in enger Wechselwirkung. Wenn wir zu bestimmten Tageszeiten essen, ist das ein weiterer Hinweis für unseren Körper, wie spät es ist. Das Mittagessen in Kombination mit hellem, natürlichem Licht sind zwei starke Informationen für unsere innere Uhr. Regelmäßige Mahlzeiten, die zu unserem zirkadianen Rhythmus passen, können sich positiv auf diesen sowie auf unsere Stimmung auswirken. Die Anzahl der Mahlzeiten scheint nicht der entscheidende Faktor zu sein, sondern vielmehr der Zeitpunkt, an dem wir unsere Mahlzeiten einnehmen.

			Am besten nimmst du deine Mahlzeiten während der aktiven Phasen deines zirkadianen Rhythmus ein und vermeidest es, während der wenig aktiven Phasen zu essen. Diese Anpassung wirkt sich nicht nur positiv auf deinen Schlaf-wach-Rhythmus und damit auf deine körperliche und mentale Gesundheit aus, sie kann auch zur Gewichtsabnahme beitragen, wenn du vielleicht ein paar überflüssige Pfunde verlieren willst. Du kannst deinen zirkadianen Rhythmus zudem unterstützen, indem du in Phasen mit hoher Aktivität Sport treibst und in Phasen mit niedriger Aktivität darauf verzichtest.

			Eine persönliche Anmerkung

			Natur als Energiequelle

			In den Seminaren, die ich organisiere, frage ich die Teilnehmenden oft, was ihre Energiequellen sind. Vor allem in Gruppen mit älteren Personen ist der Aufenthalt in der Natur die häufigste Antwort. Ich selbst habe zu Hause einen kleinen Garten, meine kleine grüne Oase. Besonders im Sommer genieße ich es, auf einem Kissen auf der Terrasse zu sitzen – mit den nackten Füßen im Gras. In dem größeren Baum in meinem Garten wohnen viele Vögel. Frühmorgens versammeln sie sich und schaffen eine spektakuläre Geräuschkulisse. Wenn ich im Garten sitze, ist das wie ein Privatkonzert! Ich habe festgestellt, dass dies zu meiner inneren Ruhe beiträgt, sodass ich meinen Tag positiv gestimmt beginnen kann. Ich habe auch den Eindruck, dass ich Dinge langsamer mache, wenn ich in meinem Garten bin, vielleicht sogar bewusster.

			So ticke ich

			Ich habe festgestellt, dass ich ein Morgenmensch (oder eine sogenannte Lerche) bin. Von Natur aus wache ich morgens gegen 6:30 Uhr auf und schlafe gegen 22:30 Uhr ein. Meine hochaktiven Phasen des zirkadianen Rhythmus sind die Morgenzeiten zwischen 7:00 und 11:30 Uhr, und ich habe eine weitere (wenn auch reduzierte) aktive Phase zwischen 13:30 und 16:00 Uhr. Wenn möglich, plane ich demnach meine konzentrationsintensive Arbeit für die Morgenstunden ab 7:00 Uhr, wenn ich am wachsten bin und die beste kognitive Leistung erbringen kann. Wichtige kognitive Aufgaben am Nachmittag vermeide ich möglichst, am Abend auf jeden Fall. Mein Essensplan folgt ebenfalls meinem zirkadianen Rhythmus, mit zwei oder drei Mahlzeiten zwischen 7:30 Uhr und 17:00 Uhr. So fühle ich persönlich mich am besten.

			Einige meiner Freunde sind typische Nachteulen mit ganz anderen Zeitplänen, die für sie aber super funktionieren und mit denen sie sich körperlich, mental und emotional wohlfühlen.

			Wusstest du, …

			… dass es einen Zusammenhang zwischen Augenfarbe und Lichtempfindlichkeit gibt? Menschen mit helleren Augen (blau oder grün) reagieren empfindlicher auf helles Licht und fühlen sich bei intensiver Sonneneinstrahlung unwohl, weil sie weniger Melanin in der Iris haben, das überschüssiges Licht abhält. Menschen mit dunkleren Augenfarben (braun oder schwarz) haben in der Regel mehr Melanin in der Iris, das sie zusätzlich vor übermäßigem Licht schützen kann.
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Das Glück, das wir gemeinsam schaffen

			Was sagt die Wissenschaft?

			Vom guten Leben

			Menschen sind von Natur aus soziale Wesen mit einem tief verwurzelten Bedürfnis nach sozialer Bindung und Interaktion. Von den frühen Jäger- und Sammlergesellschaften bis hin zu modernen städtischen Gemeinschaften waren soziale Bindungen für unser Überleben und unseren Fortschritt unerlässlich. Die Kooperation mit anderen hat es uns ermöglicht, bemerkenswerte Leistungen zu vollbringen – vom Aufbau komplexer Gesellschaften bis hin zu wissenschaftlichem und technischem Fortschritt.

			Im Jahr 1938 begannen Harvard-Forscher mit einer groß angelegten Längsschnittstudie, in der sie untersuchten, was Menschen glücklich macht und was zum allgemeinen Wohlbefinden beiträgt. Ihre Studie wurde als »Harvard Study of Adult Development« oder als »Harvard Study of the Good Life« bekannt. Das Buch »The Good Life … und wie es gelingen kann« fasst die wichtigsten Ergebnisse zusammen. Bei einer Längsschnittstudie werden Daten derselben Personengruppe über einen längeren Zeitraum, oft Jahre oder Jahrzehnte, beobachtet und erfasst, um Veränderungen, Entwicklungen oder Trends im Zeitverlauf zu verfolgen. Diese Art von Studie ermöglicht es einem Forschungsteam zu untersuchen, wie sich bestimmte Effekte entwickeln. In der Good-Life-Studie wurde das Wohlbefinden in Echtzeit gemessen, Menschen wurden über viele Jahre hinweg regelmäßig befragt, Fragebögen ausgefüllt und biologische Messungen durchgeführt. Ursprünglich konzentrierte sich die Studie auf eine Gruppe von 268 Harvard-Absolventen, inzwischen hat sie sich auf rund 1300 Testpersonen ausgeweitet, die sich über drei Generationen erstrecken.

			Es gibt ein einheitliches Ergebnis, das sich in den Daten zeigt, was maßgeblich zur Lebenszufriedenheit der Menschen beiträgt: bedeutungsvolle soziale Beziehungen. Menschen, die herzliche Beziehungen pflegen, sind glücklicher und gesünder. Ihre bedeutungsvollen Beziehungen tragen zu einem blühenden Leben bei. Diese Beziehungen können Familie, Freunde, Kollegen oder sogar ein Fremder auf der Straße sein, mit dem man eine angenehme Begegnung hat. Es ist aber nicht die Anzahl der sozialen Beziehungen, die zählt, sondern die Sinnhaftigkeit und Wärme, die diese Beziehungen auszeichnen.

			Dank des technologischen Fortschritts können wir leicht mit Menschen auf der ganzen Welt in Kontakt treten, und trotzdem haben sich viele Menschen noch nie so einsam gefühlt wie heute. Einsamkeit ist erwiesenermaßen ein großes Problem für die Gesundheit. Für ältere Menschen ist sie doppelt so ungesund wie Fettleibigkeit und erhöht das Sterberisiko. Menschen, die berichten, dass sie einsam sind, haben häufiger psychische Probleme und neigen zu destruktiven Strategien, um mit Stress umzugehen, zum Beispiel dem Konsum von Alkohol oder Drogen. Im Vereinigten Königreich wurde 2018 ein Minister für Einsamkeit ernannt, der sich mit Fragen der sozialen Isolation und Einsamkeit befassen sollte. Die Position wurde auf Empfehlung der Jo Cox Commission of Loneliness geschaffen, die im Gedenken an die 2016 ermordete Parlamentsabgeordnete Jo Cox eingerichtet wurde und sich mit dem Thema Einsamkeit beschäftigt. Im Jahr 2021 folgte auch Japan und ernannte einen Minister für Einsamkeit.

			Soziale Kontakte und das Gehirn

			Da soziale Kontakte so wichtig sind, hat sich das menschliche Gehirn so entwickelt, dass es auf soziale Signale, zum Beispiel die Mimik, reagieren kann, um die Kommunikation und Zusammenarbeit zu erleichtern. In unserem Gehirn gibt es einen Bereich, der auf das Erkennen von Gesichtern spezialisiert ist, das sogenannte fusiforme Gesichtsareal. Interessanterweise ist es direkt mit der Amygdala und jenen Hirnarealen verbunden, die mit unserem Wohlbefinden zu tun haben. Allein der Anblick von Gesichtern kann uns emotional berühren und wirkt sich auf die sozialen Schaltkreise in unserem Gehirn aus. Da soziale Kontakte für unser Überleben so essenziell sind, ist es eine wichtige Eigenschaft, Gesichter und die darin ausgedrückten Emotionen schnell zu erkennen.

			Ist dir schon einmal aufgefallen, dass du ein Gesicht in den Wolken, in der Struktur eines Hauses, in der Form eines Baumes oder vielleicht im Milchschaum auf deinem Kaffee erkennst? Dieses Phänomen wird als »Gesichtspareidolie« bezeichnet und aktiviert dieselben Gehirnprozesse, mit denen wir echte menschliche Gesichter erkennen und interpretieren. So können wir wirklich das Gefühl haben, dass das Gesicht im Baum uns anschaut oder eine bestimmte Emotion ausdrückt. Das wird in dem Film Cast Away – Verschollen mit Tom Hanks gut veranschaulicht. Er spielt den FedEx-Manager Chuck, der nach einem Flugzeugabsturz auf einer einsamen Insel strandet. Irgendwann verletzt sich Chuck an der Hand und schlägt in seinem Zorn auf einen Ball. In dem Blutmuster darauf erkennt Chuck ein Gesicht. Mit der Zeit entwickelt er eine besondere Bindung zu dem Ball, den er Wilson nennt und der sein Begleiter wird.
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			Eine menschliche Superkraft

			Unsere Fähigkeit, mit anderen Menschen in Kontakt zu treten, ist unsere meistunterschätzte Superkraft! Unser Leben lang suchen wir nach sozialen Beziehungen, um emotionale Unterstützung, Gesellschaft und ein Gefühl der Zugehörigkeit zu finden. Wenn es uns an bedeutungsvollen sozialen Beziehungen mangelt und wir uns isoliert und einsam fühlen, kann sich das negativ auf unsere körperliche und geistige Gesundheit auswirken. Unser Gehirn ist darauf programmiert, nach sozialen Gruppen und engen Verbindungen zu anderen zu suchen. Das ist ein menschliches Grundbedürfnis. Wenn wir keine sozialen Kontakte haben, empfindet unser Gehirn dies als bedrohliche Situation, die zu starken Stressreaktionen führen kann. Diese Stressreaktion ist ein wichtiges Signal, denn sie kann uns dazu motivieren, soziale Kontakte zu suchen. Langfristig wirkt sie sich jedoch nachteilig auf unsere Gesundheit aus, was wahrscheinlich die Ursache für die negativen gesundheitlichen Auswirkungen der Einsamkeit ist.

			Zusammenfassend lässt sich sagen, dass soziale Wesen ein grundlegender Aspekt des Menschseins sind, der unsere Identitäten, Beziehungen und Gesellschaften im Laufe der Geschichte und in der Zukunft prägt. Wissenschaftliche Erkenntnisse holen alte Weisheiten ein, die die Zeit überdauert haben: Die Qualität unserer Beziehungen schützt unseren Geist und unseren Körper.

			Affektive Vorhersage

			Die Auswirkungen sozialer Beziehungen auf unsere körperliche und geistige Gesundheit übertreffen die Auswirkungen schulischer Leistungen. Doch leider wird Erfolg im Leben in der modernen Welt oft mit Karriere, Status, Reichtum, Leistung, der Anzahl der Follower in den sozialen Medien und Ruhm in Verbindung gebracht und nicht mit dem, was unser Leben tatsächlich besser macht. Die Wissenschaft hat gezeigt, dass wir ziemlich schlecht darin sind vorherzusagen, wie sich bestimmte Situationen oder Ereignisse auf uns auswirken werden. Diese Vorhersage unserer Gefühle wird als »affektive Vorhersage« bezeichnet, die wir häufig betreiben: »Wie werde ich mich fühlen, wenn ich den Freund aus meiner Kindheit anrufe?«, »Wie werde ich mich fühlen, wenn ich diesen Job annehme?«, »Wie werde ich mich fühlen, wenn ich dieses Thema mit meinen Kindern anspreche?«, »Wie werde ich mich fühlen, wenn ich mehr verdiene?«, »Wie werde ich mich fühlen, wenn ich der Nachbarschaftspartei beitrete?« etc.

			Es gibt überzeugende Beweise dafür, dass wir im Allgemeinen schlecht vorhersagen können, wie wir uns fühlen werden, vor allem wenn es darum geht, Zeit mit anderen Menschen zu verbringen. Eine Studie untersuchte die Fähigkeit zur Vorhersage von Gefühlen bei einer Gruppe von Menschen, die eine Zugfahrt vor sich hatten. Vor der Fahrt wurden diese Menschen gefragt, wie sie sich fühlen würden, wenn sie während der Fahrt für sich blieben, und wie sie sich fühlen würden, wenn sie sich mit einer völlig fremden Person im Zug unterhielten. Alle Befragten gaben an, dass ein Gespräch mit einem Fremden eine eher negative Erfahrung wäre und dass sie sich allein besser fühlen würden. Anschließend erhielt die Hälfte der Testpersonen die Aufgabe, sich während der Zugfahrt mit einer völlig fremden Person zu unterhalten, während die andere Hälfte gebeten wurde, für sich zu bleiben. Entgegen ihrer Vorhersage fühlten sich die Testpersonen, die mit einem Fremden sprachen, deutlich positiver als diejenigen, die sich isolierten.

			Das Problem ist, dass wir Dinge vermeiden, von denen wir glauben, dass sie uns unglücklich lassen, und wir verfolgen jene Ereignisse, von denen wir glauben, dass sie uns glücklich machen. Soziale Beziehungen sind der Schlüssel zu unserem Glück – und doch überschätzen wir oft den potenziellen Ärger oder das Chaos, das eine soziale Beziehung mit sich bringt. Gleichzeitig unterschätzen wir die potenziell positiven Auswirkungen, die es hat, Zeit mit anderen zu verbringen, selbst wenn es sich um Fremde im Zug handelt. Umgekehrt könnten wir vorhersagen, dass wir uns sehr positiv fühlen, weil wir die Beförderung bekommen haben, was letztlich viel weniger zu unserer Lebensqualität beiträgt, als wenn wir unsere Zeit in soziale Beziehungen investieren. Ein Blick in die Good-Life-Studie zeigt deutlich, dass die Häufigkeit und Qualität unserer sozialen Beziehungen ein wichtiger Prädiktor für unser Glück ist.

			Der World Happiness Report

			Diese Erkenntnisse werden durch den regelmäßig veröffentlichten World Happiness Report gestützt, der die Entwicklung der Lebenszufriedenheit in verschiedenen Ländern der Welt aufzeigt und die Faktoren untersucht, die zu unserem Glück beitragen. Der World Happiness Report 2019 legte besonderes Augenmerk auf die positive Wirkung sozialer Beziehungen, die sich in den Daten widerspiegelte. Der Bericht zeigte, dass der allgemeine Trend in Bezug auf das Erleben positiver Emotionen in allen Ländern relativ stabil war und es in den letzten 13 Jahren diesbezüglich keinen besonderen Anstieg oder Rückgang gegeben hatte. Bei der Entwicklung negativer Emotionen gab es jedoch einen rasanten Anstieg, der sowohl in kleinen als auch in großen Ländern deutlich zu beobachten war. Im Jahr 2011 berichteten rund 22 Prozent der erwachsenen Weltbevölkerung von negativem Affekt, 2019 waren es 29,3 Prozent.

			Vor dem Hintergrund politischer Polarisierung, ziviler und religiöser Konflikte und Unruhen in vielen Ländern erregten diese Ergebnisse großes Interesse. Bei näherer Betrachtung der Daten stellte sich heraus, dass der Anstieg des negativen Affekts vor allem auf verstärkte Gefühle der Sorge und Traurigkeit und nicht unbedingt auf Wut zurückzuführen war. Interessanterweise zeigten die Daten auch, dass das soziale Umfeld in vielerlei Hinsicht eine wichtige Rolle spielte. Die Ergebnisse deuteten darauf hin, dass sich die Menschen um das Wohlergehen anderer kümmerten und dass Bemühungen, die Ungleichheit des Glücks unter den Menschen zu verringern, die Glücksgefühle für alle erhöhten.

			Vertrauen in unsere sozialen Beziehungen hat einen starken direkten und indirekten Einfluss auf das Erleben von schwierigen Lebenssituationen. Es kann als Puffer für schlechte Zeiten dienen, indem es die Widerstandsfähigkeit des individuellen Wohlbefindens gegenüber verschiedenen Arten von Widrigkeiten erhöht, darunter wahrgenommene Diskriminierung, Krankheit, Arbeitslosigkeit und geringes Einkommen. Die durchschnittliche Lebenszufriedenheit ist in einem Umfeld mit hohem Vertrauen deutlich höher als in einem Umfeld mit niedrigem Vertrauen. Der Bericht kam zu dem Schluss, dass das soziale Umfeld für die Lebensqualität von vorrangiger Bedeutung ist.

			Soziale Bindungen und Zufriedenheit

			Hochwertige persönliche Beziehungen erhöhen die Lebenszufriedenheit. Menschen, die mehr soziale Unterstützung erfahren, leiden zum Beispiel seltener an Depressionen als Menschen mit weniger bedeutsamen sozialen Kontakten. Menschen, die mehr soziale Kontakte haben, haben ein geringeres Sterberisiko, unabhängig von Kultur, Alter und Geschlecht. Bei Menschen, die unter starken Schmerzen leiden, hat die Wissenschaft gezeigt, dass diejenigen, die glückliche Beziehungen hatten, im Vergleich zu denjenigen, denen diese Beziehungen fehlten, keine Verschlechterung ihrer Stimmung aufgrund der Schmerzen erlebten.

			In einer anderen Studie wurden die Probanden gebeten, sich in einen MRT-Scanner zu legen, während sie zwei Arten von Dias sahen: ein rotes Dia, das bedeutete, dass eine 20-prozentige Chance bestand, einen harmlosen, aber spürbaren Stromschlag zu erhalten, oder ein blaues Dia, das bedeutete, dass kein Stromschlag verabreicht wurde. Ein Drittel der Probanden war während des Experiments allein im Raum, ein weiteres Drittel hatte eine fremde Person neben sich sitzen, die ihre Hand hielt, und ein weiteres Drittel hatte eine geliebte Person neben sich sitzen, die ihre Hand hielt. Die Ergebnisse zeigten, dass die dritte Gruppe im Vergleich zu den anderen Gruppen eine geringere Aktivierung der Amygdala und ein geringeres Schmerzempfinden bei der Verabreichung des Stromschlags zeigte. Die Forscher kamen zu dem Schluss, dass die Anwesenheit eines geliebten Menschen in der Nähe die gleichen Auswirkungen haben kann wie eine leichte Narkose.

			Ein vermuteter Mechanismus, über den soziale Kontakte diese positiven Auswirkungen haben können, ist die Freisetzung von Oxytocin im Gehirn. Oxytocin ist ein Neuropeptid, das 1906 zunächst wegen seiner gebärmutterkontraktiven Eigenschaften und später wegen seiner Beteiligung an der Laktation nach der Geburt eines Kindes entdeckt wurde. Seitdem haben zahlreiche Studien gezeigt, dass Oxytocin an einer Reihe von physiologischen und emotionalen Funktionen beteiligt ist, darunter Zellwachstum und -regulierung, Wundheilung, Widerstandsfähigkeit und entzündungshemmende Wirkungen. Es kann auch als Stressbewältigungsbotenstoff und Antioxidans fungieren, hat eine schützende Wirkung, vor allem angesichts von Widrigkeiten oder Traumata, und ist an sozialen Funktionen wie der Mutter-Kind-Bindung, der Paarbindung und dem Vertrauen beteiligt. Darüber hinaus haben Studien überzeugende Beweise für die Rolle von Oxytocin bei der positiven Regulierung von Appetit, Essverhalten, Gewicht und Stoffwechsel gefunden.

			Es wurde festgestellt, dass die nasale Verabreichung von Oxytocin Angst reduzierte, möglicherweise durch eine Hemmung der Amygdala. In einer MRT-Studie wurden den Testpersonen angstauslösende Bilder gezeigt, während ihre Gehirnaktivierung gemessen wurde. Die Hälfte der Testpersonen erhielt ein Nasenspray mit Oxytocin, während die andere Hälfte ein Placebo bekam. Die Ergebnisse zeigten deutlich, dass das Oxytocin die Aktivierung der Amygdala erheblich verringerte und die Kopplung der Amygdala mit anderen Hirnregionen, die an den autonomen und verhaltensbezogenen Manifestationen der Angst beteiligt sind, reduzierte.

			Der Einfluss von Vertrauen

			Vertrauen ist ein wichtiger Baustein, wenn es darum geht, sinnvolle und herzliche Beziehungen zu pflegen. Obwohl die Amygdala-Aktivierung ein wichtiges Signal sein kann, um potenzielle Gefahren zu erkennen oder um zu merken, dass etwas Wichtiges passiert, kann sie sich auch negativ auf das Vertrauen in unseren Beziehungen auswirken. Es gibt jedoch Hinweise darauf, dass Oxytocin das Vertrauen stärken kann, indem es die Aktivierung der Amygdala verringert.

			Im Einklang mit dieser Überlegung wurde festgestellt, dass Autismus mit einem verminderten Oxytocin-Spiegel im Plasma verbunden ist. Autisten haben Schwierigkeiten damit, soziale Signale wie Mimik und Körpersprache zu verstehen und soziale Beziehungen aufzubauen und zu pflegen. Auf der anderen Seite zeigte sich, dass eine verminderte Amygdala-Aktivierung mit einer genetisch bedingten Hypersozialität zusammenhängt. Diese ist gekennzeichnet durch eine extreme und ungewöhnliche Neigung zu sozialem Verhalten und Interaktionen. Hypersoziale Menschen neigen dazu, übermäßig freundlich und kontaktfreudig zu sein und sich auf andere einzulassen, manchmal in einem Ausmaß, das nicht den sozialen Erwartungen entspricht. Ein bekanntes Beispiel für genetisch bedingte Hypersozialität ist das Williams-Syndrom, das durch einen starken Wunsch nach sozialer Interaktion und einen Mangel an sozialer Hemmung gekennzeichnet ist. Menschen, die an diesem Syndrom leiden, begegnen Fremden oft mit einem hohen Maß an Vertrauen und Herzlichkeit. Wir können argumentieren, dass eine gesunde Portion Vertrauen und eine ruhige Amygdala dazu beitragen, soziale Ängste zu verringern und soziale Bindungen zu fördern.

			Eine bahnbrechende Studie, die den Zusammenhang zwischen Vertrauen und Oxytocin untersuchte, wurde von dem deutschen Wissenschaftler Michael Kosfeld geleitet, der seine Ergebnisse in der Fachzeitschrift Nature veröffentlichte. Sie gab Aufschluss über die neurobiologischen Mechanismen, die dem Vertrauen in sozialen Interaktionen zugrunde liegen. Um die Wirkung von Oxytocin auf das Vertrauen zu untersuchen, wurden die Versuchspersonen gebeten, ein Wirtschaftsspiel zu spielen, das sogenannte Vertrauensspiel. Dabei erhielten die Versuchspersonen (»Geber«) einen Geldbetrag, zum Beispiel 10 Euro, von dem sie einer unbekannten Person (»Empfänger«) einen Betrag zwischen 0 und 10 Euro abgeben konnten. Der Empfänger blieb anonym und wurde tatsächlich von einem Computer gespielt. Bevor der Betrag an den Empfänger weitergegeben wurde, wurde er multipliziert, zum Beispiel mit dem Faktor 2. Von diesem neuen Geldbetrag konnte der Empfänger nun etwas an den Geber zurückgeben. Die Spielregeln waren den Versuchspersonen bekannt, und sie wurden darüber informiert, dass der Empfänger wusste, welcher Geldbetrag dem Geber ursprünglich ausgehändigt worden war.
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			Ein Beispiel: Der Geber erhält 10 Euro, von denen er 7 Euro an den Empfänger abgibt. Bevor der Empfänger das Geld erhält, wird es mit dem Faktor 2 multipliziert, was bedeutet, dass dieser nun 14 Euro erhält. Der Empfänger entscheidet anschließend, ob und wie viel er dem Geber zurückgibt.

			Wie viel von den 10 Euro würdest du dem Empfänger geben? Welche Informationen nutzt du für diese Entscheidung? Mit diesem Experiment soll unser Vertrauen in einen völligen Fremden gemessen werden. Wenn wir darauf vertrauen, dass der Fremde uns das Geld zurückgeben wird, neigen wir dazu, viel mehr zu geben, als wenn wir dem Fremden nicht vertrauen.

			Vor diesem Vertrauensspiel wurde der Hälfte der Versuchspersonen Oxytocin über ein Nasenspray verabreicht, während die andere Hälfte ein Placebo erhielt. Die Ergebnisse zeigten, dass jene Versuchsperson, die Oxytocin erhielten, dem fremden Empfänger deutlich mehr Geld gaben als die Versuchspersonen, die ein Placebo-Nasenspray bekommen hatten. Mit dieser Studie wurde bewiesen, dass Oxytocin eine Rolle bei der Förderung von Vertrauen und sozialer Bindung zwischen Menschen spielt.

			Wissenschaft im Alltag

			Die Kindheit, die wir erlebt haben, bestimmt nicht zu 100 Prozent unser Schicksal, ebenso wenig wie unsere natürliche Veranlagung oder unser sozioökonomischer Status. Auch durch unsere Entwicklung als Erwachsene sind sinnvolle Veränderungen möglich, die zu unserem Lebensglück beitragen. Denk daran, dass etwa 40 Prozent unseres Glücks auf unsere bewussten Handlungen und Verhaltensweisen zurückzuführen sind. Die bewusste Pflege von herzlichen, bedeutungsvollen Beziehungen ist eine Möglichkeit, unser Lebensglück selbst in die Hand zu nehmen.

			Dein soziales Umfeld ausbauen

			Auch über Apps kann man Freundschaften entwickeln. Für die meisten Städte gibt es Apps, mit denen man durch gemeinsame Aktivitäten neue Leute kennenlernen kann, zum Beispiel Meet5. Man kann entweder einer Aktivität beitreten, die jemand gepostet hat, oder eine Gruppenaktivität initiieren, indem man eine Veranstaltung, ein Restaurant oder eine Bar postet, die man gerne ausprobieren möchte. Die meisten Dating-Apps bieten auch die Möglichkeit, nach Freundschaften statt nach einem romantischen Partner zu suchen. Einem Verein beizutreten oder Unterricht zu nehmen, ist ebenfalls eine gute Idee. Das kann ein Sportverein sein, Kunst- oder Musikunterricht, ein Fitnessstudio oder die Mitgliedschaft in einem Karrierenetzwerk, das sich auf deinen Bereich konzentriert. Wenn du mit einem Partner trainieren möchtest, haben viele Sportstätten eine Pinnwand am Eingang, an der du einen Zettel mit deiner Suche nach einem Sportpartner hinterlassen kannst. Du kannst die Intensität und das Niveau deiner Trainingswünsche beschreiben, um eine bessere Übereinstimmung zu erzielen.

			Da viele Menschen für ihren Beruf in eine andere Stadt ziehen, kann ein erstes Treffen mit den Kollegen eine gute Möglichkeit sein, die Menschen und die Gegend, in die du gezogen bist, besser kennenzulernen. Viele Unternehmen verfügen über ein Intranet, in dem soziale Veranstaltungen angeboten werden, was eine gute Gelegenheit bietet, Arbeitskollegen zu treffen, mit denen du nicht direkt zusammenarbeitest. Die Teilnahme an Freiwilligenarbeit ist eine weitere Möglichkeit, Gleichgesinnte zu treffen und dein soziales Netzwerk zu erweitern. Möglichkeiten, neue Menschen zu treffen, gibt es fast überall – aber ja, es braucht manchmal etwas Mut, um den ersten Schritt zu machen.

			Verbesserung von sozialen Beziehungen

			Laut der Good-Life-Studie sind die Häufigkeit und Qualität unserer sozialen Beziehungen ein wichtiger Prädiktor für unsere allgemeine Lebenszufriedenheit. Die Autoren von The Good Life … und wie es gelingen kann nennen wichtige Grundsätze, die mit einer hohen Beziehungsqualität zusammenhängen und die als Leitfaden für die Verbesserung deiner Beziehungen dienen können:

			
					Die Macht der Großzügigkeit: In einer zunehmend individualisierten Welt, in der der Erfolg im Leben oft an Reichtum, Karriere, Anzahl der Follower und Likes in den sozialen Medien und Ruhm gemessen wird, ist Großzügigkeit wichtig für die Qualität unserer Beziehungen. Unterstützung geht in beide Richtungen, und in diesem Sinne gilt: »Was du gibst, bekommst du auch.« Großzügigkeit kann viele Formen annehmen. Du kannst Bedürftigen helfen, indem du Obdachlosen eine Unterkunft besorgst, einen hungrigen Nachbarn mit Essen versorgst oder anbietest, auf die Kinder deiner alleinerziehenden Freundin aufzupassen. Du kannst auch random acts of kindness (zufällige Taten der Freundlichkeit) vollbringen, zum Beispiel einem Fremden einen Kaffee ausgeben, jemandem die Tür aufhalten oder deinen Kindern oder deinem Partner ein Kompliment auf einen Zettel schreiben. Großzügigkeit kann auch bedeuten, Wissen weiterzugeben, um anderen zu helfen, sich weiterzuentwickeln, zum Beispiel indem du einem jungen Berufstätigen als Mentor zur Seite stehst oder dein Know-how bei der Gartenarbeit mit deinem Nachbarn teilst. Auch eine Blutspende oder eine Geldspende für wohltätige Zwecke ist ein Akt der Großzügigkeit.

					Neue Tanzschritte lernen: Wenn du tanzen lernst, kann es schwierig sein, neue Schritte zu lernen, besonders wenn du zusammen mit einer anderen Person tanzt. Eine Person ist vielleicht langsamer als die andere, was zu Ungeduld oder sogar zu Diskussionen und Vorwürfen führen kann. Um eine gute Beziehung aufrechtzuerhalten, müssen wir lernen, über diese schwierigen Phasen hinwegzusehen und uns auf sie einzulassen, anstatt sie zu vermeiden. Im nächsten Kapitel wird erklärt, wie die emotionale Verbindung zwischen zwei Menschen gestärkt wird, wenn wir herausfordernde Situationen offen ansprechen und konstruktiv mit ihnen umgehen. Wenn wir sie vermeiden, distanzieren wir uns von anderen.

					Volle Aufmerksamkeit schenken: Aufmerksamkeit ist eines der wertvollsten Güter, die wir haben. Das moderne Leben ist voller Ablenkungen, sowohl äußerer wie unsere Handys als auch innerer wie unsere beschäftigten Gedanken. Vor allem Letztere können unsere Aufmerksamkeit beanspruchen und uns davon abhalten, im gegenwärtigen Moment präsent zu sein, wenn wir mit anderen zusammen sind. Jemandem deine uneingeschränkte Aufmerksamkeit zu schenken, kann ein großes Geschenk sein. Wie Diana Raab, eine amerikanische Autorin und Dichterin, die viel über emotionales Wohlbefinden, Beziehungen und Selbstfürsorge geschrieben hat, es so schön formulierte: »Aufmerksamkeit ist eine der reinsten Formen der Liebe.« Eine Studie ergab, dass Erwachsene, wenn sie nach den kostbaren Momenten gefragt werden, an die sie sich als Kind erinnern, oft die Momente erwähnen, in denen sie mit einem ihrer Elternteile allein waren und dessen volle Aufmerksamkeit erhielten. Abgesehen davon, dass du einer Person deine volle Aufmerksamkeit schenken kannst, kannst du auch ablenkungsfreie Zonen und/oder Zeiten schaffen, zum Beispiel Essenszeiten ohne Handys. Oder du kannst einen Raum in deinem Zuhause so einrichten, dass er soziale Zeit statt Bildschirmzeit fördert.

					Radikale Neugierde: Eine häufige Falle in sozialen Beziehungen ist, dass wir uns zu sehr auf uns selbst konzentrieren. Authentische radikale Neugierde kann dazu beitragen, die Verbindung zu anderen zu intensivieren. Mehr über eine Person wissen zu wollen, hilft uns, diese besser zu verstehen, und trägt dazu bei, dass sie sich gesehen, verstanden und geschätzt fühlt. Indem du Fragen stellst (»Wie hast du dich gefühlt, als du dich entschieden hast, …«, »Was ist passiert, nachdem du …«, »Wie hast du reagiert, als …«, »Findest du es wichtig, …«) oder eine freundliche Bitte formulierst, ein Thema, das jemand angesprochen hat, näher zu erläutern (»Was genau meinst du, wenn du …«, »Ich verstehe nicht ganz, was du mit … meinst« oder »Kannst du ein bisschen mehr darüber sagen, wie du …«), kannst du deine Verbindung zu anderen deutlich verbessern. Versuche, etwas ganz Neues über eine gute Freundin zu erfahren, wenn du sie das nächste Mal siehst. Zuhören ist nicht immer einfach, und es erfordert, dass wir den anderen nicht unterbrechen und unsere eigenen Geschichten erzählen. Durch Neugier können wir uns mit anderen synchronisieren, und das ist der Punkt, an dem die Magie passiert, an dem eine soziale Beziehung sinnvoll wird. Gesehen zu werden, kann eine erstaunliche Sache sein!
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			Erhöhung des Oxytocin-Spiegels

			Es ist wissenschaftlich belegt, dass Oxytocin die Aktivierung der Amygdala moduliert und neben vielen anderen positiven Effekten das Vertrauen und die Bindung stärkt. Die gute Nachricht ist, dass wir unsere Oxytocin-Produktion kostenlos anregen können. Oxytocin wird oft auch als »Liebeshormon« oder »Bindungshormon« bezeichnet. Auch wenn einige dieser Maßnahmen dich vielleicht mehr ansprechen als andere, sind hier ein paar Aktivitäten, die den Oxytocin-Spiegel nachweislich positiv beeinflussen:

			
					Körperliche Berührung: Umarmen, Kuscheln, Händchenhalten und andere Formen der körperlichen Zuneigung zählen dazu. Das ist etwas, was wir oft spontan tun, wenn wir Stress empfinden oder Schmerzen haben. Denk an ein Kind, das gestürzt ist und sich das Knie aufgeschürft hat. Die Wahrscheinlichkeit ist groß, dass es die Nähe seiner Eltern sucht, die es vermutlich umarmen werden, um es zu trösten. Was tust du, wenn eine gute Freundin oder ein guter Freund traurig ist oder weint? Wahrscheinlich wirst du sie oder ihn umarmen. Das Umarmen eines Tieres kann eine ähnliche Wirkung haben. Wenn wir ein Tier streicheln und uns ihm nahe fühlen, können wir uns beruhigen, Stress abbauen oder uns sogar sicher und wohlig fühlen.

					Romantische Beziehungen: Besonders bei körperlicher Nähe und intimem Kontakt in einer romantischen Beziehung können wir unsere Oxytocin-Ausschüttung erhöhen. Studien haben gezeigt, dass der Oxytocin-Spiegel bei sexueller Stimulation und beim Orgasmus sowohl bei Männern als auch bei Frauen ansteigt. Es versteht sich von selbst, dass körperlicher Kontakt nur dann zu empfehlen ist, wenn gegenseitiges Interesse und Einverständnis bestehen.

					Positive soziale Interaktionen: Aufmunternde Gespräche, gemeinsames Lachen und angenehme soziale Aktivitäten mit Freunden, Familie oder Liebespartnern können ebenfalls zur Ausschüttung von Oxytocin führen.

					Geburt und Stillen: Oxytocin wird bei der Geburt in großen Mengen produziert, und seine Freisetzung spielt eine entscheidende Rolle bei der Erleichterung des Milchausstoßes während des Stillens, der die Bindung zwischen Mutter und Kind fördern soll.

			

			Die Rolle von Oxytocin bei der sozialen Bindung unterstreicht seine Bedeutung für die Aufrechterhaltung gesunder Beziehungen und die Förderung von Gefühlen der Nähe und des Vertrauens zwischen Menschen. Beachte, dass die Corona-Pandemie eines der größten natürlichen Experimente war, bei dem Menschen physisch getrennt wurden. Neben der Ausbreitung des Virus hatte und hat diese Trennung enorme negative Auswirkungen auf unsere sozialen Beziehungen und damit auch auf unser Wohlbefinden.

			Sozialer Vergleich und Glück

			Die sozialen Medien sind allgegenwärtig und konfrontieren uns ständig mit dem Leben anderer. Im Allgemeinen neigen Menschen dazu, Bilder von sich zu posten, die die positiven Seiten ihres Lebens zeigen: ein glückliches Familienfoto, auf dem alle lächeln, ein Urlaubsfoto mit dem perfekten Sonnenuntergang oder ein Bild von einer großen Leistung. Das kann ein verzerrtes Bild davon vermitteln, wie glücklich andere Menschen sind.

			Die Wissenschaft hat gezeigt, dass wir umso unglücklicher sind, je mehr wir uns mit anderen vergleichen (auch wenn es zu unseren Gunsten ist). In Bezug auf die sozialen Medien wurde festgestellt, dass Menschen, die nur durch die Beiträge scrollen, sich schlechter fühlen als Menschen, die sich tatsächlich mit den Beiträgen anderer Menschen beschäftigen. Eine Studie in Norwegen, das als eines der glücklichsten Länder der Welt gilt, zeigte, dass Kinder, die nur Posts auf Facebook betrachteten, sich schlechter fühlten als diejenigen, die sich mit anderen auseinandersetzten, indem sie deren Posts likten oder Kommentare zu deren Beiträgen schrieben.

			Eine persönliche Anmerkung

			Freundschaften hegen und pflegen

			Gute soziale Beziehungen aufrechtzuerhalten, kann eine Herausforderung sein und erfordert Zeit und Mühe. Vor allem wenn wir einen Partner und Kinder zu Hause haben, finden wir vielleicht nicht die Zeit oder Energie, uns regelmäßig mit Freunden und Familienmitgliedern zu treffen. Als ich von Belgien nach Deutschland zog, verlor ich den Anschluss an meinen belgischen Freundeskreis und musste mir einen völlig neuen sozialen Kreis aufbauen. Da ich kein Deutsch sprach und es gleichzeitig eine Herausforderung war, auf Veranstaltungen zu gehen, auf denen ich niemanden kannte, beschloss ich, bewusst an meinen sozialen Fähigkeiten zu arbeiten, um mein soziales Netzwerk zu erweitern. Dabei nahm ich mir eine sehr gute Freundin zum Vorbild.

			Während ich das hier schreibe, ist diese Freundin 39 Jahre alt und hat ein festes Netzwerk von bedeutungsvollen Freundschaften. Sie macht Treffen mit ihnen nicht vom Zufall abhängig, sondern pflegt ihre Freundschaften, indem sie ihnen regelmäßig Nachrichten schreibt und vor allem die Initiative ergreift, um ein Datum und eine Uhrzeit vorzuschlagen, an dem sie sich treffen können. Das ist alles andere als trivial, denn wenn man solche Treffen dem Zufall überlässt, geht der Kontakt meist für längere Zeit verloren, weil schlichtweg der Alltag dazwischenkommt. Meinen Freunden konkrete Vorschläge für eine Aktivität und ein Datum zu machen, ist etwas, das ich gelernt habe und das mir sehr dabei hilft, mich regelmäßig mit ihnen zu treffen und die Qualität meiner Freundschaften zu erhalten.

			Darüber hinaus ist diese Freundin dafür bekannt, dass sie mit großer Begeisterung und echtem Interesse Fragen stellt. Radikale Neugierde ist sozusagen ihr zweiter Vorname – und ich muss gestehen, dass ich mich durch ihre neugierige Haltung gesehen und geschätzt fühle. Als ich ihr das letzte Mal die Rückmeldung gab, dass ich diese Eigenschaft an ihr sehr schätze, erwiderte sie, dass ihr Geheimnis darin bestehe, aufrichtig an anderen Menschen interessiert zu sein. Sie will einfach mehr darüber herausfinden, wer andere Menschen wirklich sind.

			Sie bringt darüber hinaus auch Menschen zusammen: Für bestimmte Aktivitäten, etwa einen Theaterbesuch, ein Grillfest oder ein Treffen am See, lädt sie mehrere Leute ein, was diese Zusammenkünfte noch interessanter macht und die Möglichkeit bietet, neue Leute kennenzulernen. Denk daran, dass wir Menschen im Allgemeinen schlecht darin sind, Vorhersagen zu treffen. Wir sagen voraus, dass die Schwierigkeiten, jemanden zu treffen, schlimmer sind, als sie sind. Tatsächlich ist genau das Gegenteil der Fall: Die Verbindung zu anderen Menschen ist ein wichtiger Schlüssel zu unserem Glück!

			Neue Kontakte knüpfen

			In diesem Kapitel lag der Fokus darauf, wie wichtig sinnvolle soziale Beziehungen für unsere Lebensqualität sind und wie wir sie pflegen und vertiefen können. Es ist jedoch möglich, dass wir nicht viele soziale Beziehungen haben. Obwohl die Qualität wichtiger ist als die Quantität, müssen wir irgendwie anfangen. Die Globalisierung hat uns die Möglichkeit gegeben, zu reisen und umzuziehen, was zu wechselnden sozialen Kreisen führt. Ich bin vor etwa 15 Jahren von Belgien nach Deutschland gezogen. Durch meine Arbeit kam ich mit vielen Auswanderern in Kontakt, die alle ein soziales Netzwerk aufbauen wollten. Vor allem ohne Familie in der Nähe sind Freunde und Kollegen der Kern unseres sozialen Lebens. In Gesprächen habe ich festgestellt, dass viele ihr soziales Netzwerk durch eine Vielzahl von Initiativen erweitert haben, die ich hier gerne vorstellen möchte.

			Ein gutes Verhältnis zu den Nachbarn kann manchmal wichtiger sein, als gute Freunde zu haben. Das Kennenlernen der Menschen, die in der Nähe wohnen, kann ein guter Anfang sein, um sein (enges) soziales Netz zu erweitern. Nachdem ich in mein Haus in Frankfurt eingezogen war, lud ich alle Nachbarn zu einem Getränk und einem Stück Kuchen in meine Wohnung ein. Ich hatte 15 Einladungen geschrieben (wo hört man auf?) und meine Kinder, damals drei und vier Jahre alt, gebeten, sie in die Briefkästen der Nachbarn zu werfen. Ein spannendes Erlebnis, da ich nicht genau wusste, wen ich eingeladen hatte. Die meisten Eingeladenen kamen, und mit einigen habe ich eine echte Freundschaft aufgebaut. Eine junge Nachbarin und ich arbeiteten damals beide von zu Hause aus, und immer wenn wir etwas Zeit hatten, tranken wir einen Kaffee und unterhielten uns, auch wenn es nur kurz war. Sie zog nach ein paar Jahren weg, aber während der ganzen Zeit, in der wir in derselben Straße wohnten, hatte unsere Beziehung einen großen Einfluss auf meine Lebensqualität. Mit einer anderen Nachbarin gehe ich regelmäßig am nahe gelegenen Fluss spazieren. Dies ist der Moment, in dem wir uns Lebensgeschichten erzählen und uns ein Stück näherkommen. Vor ein paar Monaten lud sie mich zu einem Kaffee in ihr Haus ein, und ich fand heraus, was für eine großartige Künstlerin sie ist. Eine Leidenschaft, die wir beide teilen!

			Ein guter Freund von mir wohnt in einem größeren Wohnblock und kennt alle seine Nachbarn recht gut. Zu bestimmten Zeiten im Jahr organisiert er ein geselliges Beisammensein, zum Beispiel einen kleinen Spaziergang, an dem alle Nachbarn teilnehmen können, die Interesse daran haben.

			Wusstest du, …

			… dass das anfängliche Maß an Vertrauen, das Menschen einer völlig fremden Person entgegenbringen anhand unser Gehirnaktivität vor unserer Entscheidung vorhergesagt werden kann? Einige Minuten vor dem Spielen des Vertrauensspiels haben mein Forschungsteam und ich mit einem EEG die Gehirnaktivität von Testpersonen im Ruhezustand gemessen, das heißt, sie waren nicht mit einer bestimmten Aufgabe beschäftigt. Ein paar Minuten später wurden sie gebeten, zehn Runden des Vertrauensspiels zu spielen. Die Daten zeigten, dass die Gehirnaktivität vor dem Spiel vorhersagen konnte, wie viel Geld die Testpersonen einem unbekannten Geber während der ersten Runde des Spiels gaben. Die Ergebnisse demonstrierten, wie das anfängliche Vertrauensniveau zumindest teilweise durch die elektrische Aktivität des Gehirns bestimmt wird, die lange vor Beginn eines Austauschs erfasst wird.
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Biete Hilfe und Unterstützung an

			Was sagt die Wissenschaft?

			Kostbare Momente

			Die Good-Life-Studie ergab, dass bedeutungsvolle Beziehungen der Schlüssel zu unserer Lebenszufriedenheit sind. Da die Harvard-Forscher viele Menschen über mehrere Generationen hinweg befragten, konnten sie nachvollziehen, wie sich die sozialen Beziehungen im Laufe des Lebens in verschiedenen Altersphasen veränderten. Interessanterweise zeigte sich, dass die glücklichsten Erwachsenen in der Mitte ihres Lebens diejenigen waren, die die Frage »Was kann ich in dieser Welt für mich tun?« in »Was kann ich für die Welt außerhalb meiner selbst tun?« umwandeln konnten. Was sie der Welt anbieten konnten, wurde zu einem zentralen Teil ihres Glücks.

			In einem anderen Experiment sollte eine Gruppe von Menschen bewerten, welche Werbung ihnen besser gefiel: Zwei Anzeigen enthielten das Bild einer Kamera mit einem Vogel. Der einzige Unterschied war der Slogan, mit dem für die Kamera geworben wurde: »Halte die kostbaren Momente fest« beziehungsweise »Halte die unerforschte Welt fest«.

			[image: ]

			Es gab einen großen Unterschied zwischen den Altersgruppen: Jüngere Menschen mochten die Werbung »Unerforschte Welt« lieber, während ältere Menschen »Kostbare Momente« bevorzugten. Als die Älteren gefragt wurden, wie sie die Werbung bewerten würden, wenn sie 20 Jahre länger bei guter Gesundheit leben würden, wählten sie häufiger den Slogan »Unerforschte Welt«.

			Wenn die Zeit knapp wird, wird sie noch kostbarer, und wir konzentrieren uns mehr auf das Hier und Jetzt. Wir sind nie so glücklich wie in unseren späteren Lebensjahren. Wir werden besser darin zu erkennen, wann etwas wichtig ist und wann nicht. Wir sind emotional weiser – und diese Weisheit kann uns zum Erfolg verhelfen. Wir wissen die Schönheit eines verschneiten Tages zu schätzen, einen Freund, der zu Besuch kommt, eine Tasse Kaffee im Garten oder ein Bild von unserem Enkelkind.

			Prosoziales Verhalten und Großzügigkeit

			Etwas für die Welt zu tun, anstatt nur zu fragen, was die Welt für uns tun kann, geht Hand in Hand mit prosozialem Verhalten, also Handlungen, Verhaltensweisen oder Akten der Freundlichkeit, Empathie und Kooperation, die anderen oder der Gesellschaft als Ganzes zugutekommen. Es kann viele Formen annehmen, zum Beispiel Geld, Zeit, Ratschläge oder Essen zu geben, um anderen zu helfen.

			Vor Kurzem wurde ein interessanter Übersichtsartikel veröffentlicht, der den Zusammenhang zwischen verschiedenen Formen des Helfens und dem positiven Affekt zusammenfasste. Erinnere dich daran, dass die Wissenschaft überzeugende Beweise dafür hat, dass positive Emotionen viele positive Auswirkungen haben, zum Beispiel eine bessere körperliche Gesundheit, ein geringeres Sterberisiko, mehr Sympathie, positivere soziale Beziehungen, eine höhere Produktivität und mehr Erfolg im Beruf und in der Ehe. Glück ist nicht nur das Ergebnis von Erfolg, sondern auch ein wichtiger kausaler Prädiktor für Erfolg, das heißt, Glücksgefühle führen zu mehr Erfolg.

			In Bezug auf prosoziales Verhalten und Glück wurden folgende Zusammenhänge durch wissenschaftliche Untersuchungen bestätigt:

			
					Geld spenden: Im Allgemeinen zeigen Studien, dass der Einsatz von finanziellen Mitteln, um anderen zu helfen, mit größerem Glück verbunden ist. In einer Studie wurde zum Beispiel untersucht, wie viel Geld Menschen für sich selbst und für andere ausgaben. Die Analysen zeigten eindeutig, dass Menschen, die mehr für andere ausgaben, insgesamt glücklicher waren, während die persönlichen Ausgaben nicht mit dem Glück in Verbindung standen. Eine weitere groß angelegte Studie, die mit den Daten von einer Million Befragten auf der ganzen Welt aus der Gallup World Poll durchgeführt wurde, bestätigte einen starken Zusammenhang zwischen großzügigen Ausgaben und Glück. Tatsächlich schien finanzielle Großzügigkeit einer der sechs wichtigsten Prädiktoren für Wohlbefinden weltweit zu sein. Die Freude, Geld zu spenden, wurde auch durch eine Studie bestätigt, die zeigte, dass bei der Entscheidung, Geld für eine lokale Wohltätigkeitsorganisation auszugeben, jene Hirnstrukturen aktiviert wurden, die mit Freude und Belohnung verbunden sind. Folgestudien ergaben, dass großzügiges Geldausgeben nicht nur mit Freude verbunden ist, sondern sogar zu Freude führt. Vor allem aber zeigten die Daten, dass die Menschen einen größeren emotionalen Nutzen erlebten, wenn sie tatsächlich halfen, als wenn sie nur daran dachten, dies zu tun.

					Zeit schenken: Die eigene Zeit ist kostbar, vor allem wenn uns die Zeit davonläuft. In der Lebensmitte wird uns normalerweise viel bewusster, was uns wichtig ist und was nicht. Anders ausgedrückt, wir bekommen ein besseres Gefühl dafür, wem und was wir unsere Zeit schenken wollen. Eine Möglichkeit, unsere Zeit zu verschenken, ist ehrenamtliches Engagement. Mehrere Studien bestätigen, dass ehrenamtliche Arbeit mit größerem Glück verbunden ist. Eine andere Möglichkeit, jemandem Zeit zu schenken, sind tägliche random acts of kindness. Das kann sein, jemandem die Tür aufzuhalten oder dir Zeit zu nehmen, einer Person, die dir wichtig ist, ein kleines Herz zu schicken. Es hat sich gezeigt, dass eine höhere Anzahl von random acts of kindness mit größerem Glück verbunden sind. In einer aktuellen Online-Studie mit fast 500 Testpersonen wurde über einen Zeitraum von sechs Wochen untersucht, welche Folgen es hat, wenn man sich entweder für andere, für die Welt/Menschheit oder für sich selbst Zeit nimmt, um etwas Gutes zu tun – verglichen mit einer Kontrollgruppe. Die Gruppe, die sich für andere oder die Welt/Menschheit engagierte, berichtete über mehr positive Gefühle und ein größeres psychologisches Wohlbefinden im Laufe der Zeit. Testpersonen, die für sich selbst etwas Gutes taten, zeigten im Vergleich zur Kontrollgruppe keine Verbesserung ihrer Gefühle.

					Blut spenden: Ein weiteres Beispiel für prosoziales Verhalten ist das Spenden von Blut an völlig Fremde. Es ist nicht nur mit einem höheren Wohlbefinden verbunden, sondern kann auch die Schmerzen bei der Blutentnahme verringern: Menschen, denen gesagt wurde, dass ihr Blut entnommen würde, um anderen zu helfen (die nach einem schweren Erdbeben Blut brauchten), berichteten von weniger Schmerzen beim Einstich in die Vene als diejenigen, deren Blut für persönliche medizinische Tests entnommen wurde.

					Ratschläge erteilen: Obwohl diese Form des prosozialen Verhaltens in Bezug auf Glück nicht ausführlich untersucht wurde, deuten die Daten darauf hin, dass es für uns vorteilhaft ist, anderen mit unseren Fähigkeiten oder Ratschlägen zu helfen, da dies unser subjektives Gefühl von Selbstvertrauen und Leistungsfähigkeit steigert. Menschen, die Ratschläge geben, fühlen sich in der Regel kompetenter, was sie motiviert, ihre Ziele zu erreichen. Besonders in der Schule kann dies von großem Wert sein, etwa wenn Schüler ihren Mitschülern etwas erklären oder ihnen bei einer Aufgabe helfen.

					Essen schenken: Für Menschen in Not oder für Familienmitglieder und Freunde zu kochen, ist ebenfalls ein Akt der Freundlichkeit gegenüber anderen. Ein gemeinsames Essen bringt Menschen zusammen. Das wurde in einer Studie aus dem Jahr 2019 weiter untersucht. Eine Gruppe von Menschen wurde ins Labor eingeladen und in Paare eingeteilt. Die eine Hälfte bekam einen gemeinsamen Teller mit Essen, während die andere Hälfte pro Person einen Teller mit Essen erhielt. Anschließend nahm jedes Paar an einer gemeinsamen Aufgabe teil. Die Ergebnisse zeigten deutlich, dass die Paare, die sich vor den Aufgaben einen Teller mit Lebensmitteln geteilt hatten, viel kooperativer waren und sich schneller auf eine Entscheidung einigen konnten als die Paare, die einen separaten Teller mit Lebensmitteln pro Person erhalten hatten. In einer ähnlichen Studie mit Kleinkindern wurde festgestellt, dass jene, die ihr Essen mit einer Puppe teilten, einen positiveren Affekt zeigten als jene, die dies nicht taten.

			

			Die Selbstbestimmungstheorie

			Es ist wichtig zu wissen, dass prosoziales Verhalten nicht immer mit mehr Glück verbunden ist. Um zu verstehen, wann das der Fall ist, werfen wir einen Blick auf die Selbstbestimmungstheorie. Diese Motivationstheorie besagt, dass der Mensch drei psychologische Grundbedürfnisse hat, die für sein physisches und psychisches Wohlbefinden entscheidend sind:

			
					Autonomie: das Bedürfnis, Handlungen als willentlich oder selbstbestimmt zu betrachten,

					Kompetenz: das Bedürfnis, sich selbst als fähigen und effektiven Akteur zu sehen,

					Verbundenheit: das Bedürfnis, sich anderen nahe zu fühlen oder mit ihnen verbunden zu sein.

			

			Die Befriedigung dieser drei Bedürfnisse ist wichtig für einen positiven Lebensverlauf und entscheidend für den Zusammenhang zwischen prosozialem Verhalten und Glück. Es gibt überzeugende Beweise dafür, dass mindestens eines oder zwei dieser Bedürfnisse beim prosozialen Verhalten erfüllt werden müssen, um positive Auswirkungen auf das Glücksempfinden zu haben. Wenn wir die Wahl haben zu helfen, die Auswirkungen unseres prosozialen Verhaltens sehen und/oder die Möglichkeit haben, soziale Beziehungen aufzubauen und zu pflegen, ist es viel wahrscheinlicher, dass wir mehr Glück erleben, wenn wir anderen helfen. Das wurde in vielen Studien bestätigt.

			In einem Experiment wurde Versuchspersonen ein Geldbetrag gegeben, den sie zwischen sich und einer anderen Person aufteilen konnten. Die Versuchspersonen der Gruppe mit hoher Autonomie konnten selbst entscheiden, wie viel Geld sie einer anderen Person geben wollten, wenn überhaupt. Die Personen der Gruppe mit geringer Autonomie hatten keine Wahl, wie viel Geld sie einer anderen Testperson geben wollten. Die Ergebnisse zeigten, dass das Geben von mehr Geld an eine andere Person mit einem höheren Glücksniveau verbunden war, allerdings nur in der Gruppe mit hoher Autonomie. In der Gruppe mit geringer Autonomie war die Großzügigkeit sogar mit einem geringeren Wohlbefinden verbunden. Das bedeutet, wenn wir gezwungen werden, großzügig zu sein, fühlen wir uns nicht glücklicher; es kann sogar unser Gefühl der Zufriedenheit verringern.

			In einer Studie, die in der Fachzeitschrift Science veröffentlicht wurde, führte ein Experiment in einer realen Umgebung zu interessanten Ergebnissen. Einen Monat vor der Auszahlung der Jahresprämie wurde die allgemeine Zufriedenheit der Beschäftigten in einem Unternehmen gemessen. Sechs bis acht Wochen danach wurde die allgemeine Zufriedenheit erneut gemessen, zusammen mit der Angabe, wie viel der Prämie sie für (1) Rechnungen und Ausgaben, (2) Miete oder Hypothek, (3) den Kauf von etwas für sich selbst, (4) den Kauf von etwas für jemand anderen, (5) Spenden für wohltätige Zwecke und (6) andere Menschen ausgegeben hatten. Die ersten drei Kategorien wurden zusammengezählt, um ein Bild der »persönlichen Ausgaben« zu erhalten, während die drei letztgenannten Kategorien zusammen die »prosozialen Ausgaben« bildeten. Die Daten zeigten, dass die prosozialen Ausgaben der einzige Prädiktor für den Grad der Zufriedenheit waren. Außerdem waren die Beschäftigten, die einen größeren Teil ihrer Prämie für prosoziale Ausgaben verwendet hatten, glücklicher, und die Art und Weise, wie sie das Geld ausgaben (prosoziale oder persönliche Ausgaben), war ein wichtigerer Prädiktor für ihr Glück als die Höhe ihrer Prämie. Interessanterweise sagten die Testpersonen vor der Studie voraus, dass sie glaubten, dass sie glücklicher sein würden, wenn sie das Geld für sich selbst ausgeben, anstatt es für andere auszugeben.

			Viele Untersuchungen belegen, dass prosoziales Verhalten das Glücksempfinden steigert, wenn sich der Helfer bewusst ist, dass sein Handeln für andere einen Unterschied gemacht hat (Stichwort: Kompetenz). Beispiel: In einer Studie wurden Studierenden 10 Dollar gegeben, und sie wurden gefragt, ob sie einen Teil dieses Gelds für wohltätige Zwecke spenden wollten. Eine Gruppe konnte das Geld an UNICEF spenden; die Organisation hilft Kindern auf der ganzen Welt auf verschiedene Weise. Die Beschreibung, wie das Geld verwendet werden würde, blieb dabei eher allgemein. Der anderen Gruppe wurde mitgeteilt, dass ihr Geld an »Spread the Net« gehen würde, eine Organisation, die mit jedem gesammelten Dollar ein Moskitonetz kauft, das die Ausbreitung von Malaria in Afrika stoppt. Im Gegensatz zur ersten Gruppe erhielt die zweite eine sehr konkrete Beschreibung, wie ihre Spende bedürftigen Menschen helfen würde. Die Ergebnisse zeigten, dass größere Spenden mit größeren Glücksgefühlen einhergehen, allerdings nur in der zweiten Gruppe, welche ein sehr konkretes Bild vom Ziel der Spende bekommen hatte. Es ist also wichtig zu verstehen, wie unser prosoziales Verhalten anderen hilft, damit sich dies positiv auf unser eigenes Glück auswirken kann. Das ist wahrscheinlich auch der Grund, warum sich random acts of kindness positiv auf unsere Lebenszufriedenheit auswirken. Hier sind die Effekte unserer Handlungen meist sofort erkennbar.

			Großzügige Handlungen, bei denen wir ein Gefühl der Verbundenheit mit der Person haben, der wir helfen, oder die es uns ermöglichen, soziale Bindungen zu schaffen und zu stärken, steigern viel eher unser Glück als solche, bei denen das nicht der Fall ist. In einer Studie wurden 80 Testpersonen gebeten, sich an eine Zeit zu erinnern, in der sie etwa 20 Dollar für eine andere Person ausgegeben hatten, zu der sie entweder eine starke soziale Bindung (ein enges Familienmitglied oder ein Freund) oder eine schwache soziale Bindung (ein Bekannter) hatten. Personen, die sich daran erinnerten, dass sie Geld für einen nahestehenden Menschen ausgegeben hatten, waren glücklicher als diejenigen, die sich daran erinnerten, Geld für einen entfernteren Menschen ausgegeben zu haben. In einer anderen Studie wurde gezeigt, dass großzügigere Ausgaben mit größerem Glück verbunden waren, wenn Studierende das Geld anderen Studierenden von Angesicht zu Angesicht gaben. Wenn das Geld durch eine dritte Person übergeben wurde, waren die Glücksgefühle geringer und die Spenden sogar etwas kleiner.

			Die Wirkung von Oxytocin

			In Kapitel 11 wurde Oxytocin als das »Liebes-« oder »Kuschelhormon« vorgestellt. Es wurde erwähnt, dass die Verabreichung von Oxytocin das Vertrauen in eine völlig fremde Person erhöht. In ähnlicher Weise hat die Wissenschaft gezeigt, dass die Verabreichung von Oxytocin die Großzügigkeit erhöhen kann: Großzügigkeit wurde in dieser Studie als das Anbieten von etwas an eine andere Person beschrieben, das deren Erwartungen übersteigt. Wenn du zum Beispiel einem Obdachlosen einen Euro gibst, wird das als altruistischer Akt angesehen (einem anderen auf eigene Kosten zu helfen). Wenn du jedoch einem Obdachlosen 20 Euro gibst, gilt das als großzügiger Akt, da es den Geldbetrag übersteigt, den ein Obdachloser als Spende erwarten würde.

			Die Wirkung von Oxytocin auf Großzügigkeit wurde mit einem anderen Wirtschaftsspiel untersucht. Bei diesem Spiel gibt es einen Absender und einen Empfänger.

			Der Absender erhält eine Geldsumme, zum Beispiel 10 Euro, von der er einer anderen Person, dem Empfänger, einen bestimmten Betrag anbieten kann. Der Empfänger kann entscheiden, ob er das Angebot annimmt oder ablehnt. Wenn der Empfänger das Angebot annimmt, erhalten sowohl der Absender als auch der Empfänger den vereinbarten Anteil. Lehnt der Empfänger das Angebot jedoch ab, bekommt niemand etwas.

			Schauen wir uns ein paar Beispiele an, und ich lade dich ein, dir vorzustellen, ob du als Empfänger/-in das Angebot annehmen oder ablehnen würdest.

			
					Ich erhalte 10 Euro und beschließe, dir 5 Euro zu geben. Würdest du das Angebot annehmen oder ablehnen? Die meisten Menschen würden dieses Angebot annehmen, da dies die fairste Aufteilung zwischen den beiden Personen ist.

					Würdest du das Angebot annehmen, wenn ich dir nur 1 Euro abgebe? Studien haben gezeigt, dass die meisten Menschen dieses Angebot ablehnen, was bedeutet, dass niemand Geld erhält. Wirtschaftlich gesehen ist das eine schlechte Entscheidung, denn 1 Euro ist mehr Gewinn als gar kein Geld. Sozial gesehen dient die Ablehnung eines solchen Angebots jedoch einem wichtigen gesellschaftlichen Wert: der Fairness. Wir nehmen lieber selbst einen Preis in Kauf (1 Euro zu verlieren), um Fairness herzustellen, als in einer unfairen Situation etwas Geld zu gewinnen. Das wird auch als »altruistische Bestrafung« bezeichnet: Wir nehmen selbst einen Preis in Kauf, um Menschen zu bestrafen, die uns ungerecht behandeln.

			

			Bei dem Experiment zu Oxytocin und Großzügigkeit wurde zunächst untersucht, wie viel Geld der Empfänger im Durchschnitt bekommen musste, damit er das Angebot annahm. Es zeigte sich, dass das Angebot angenommen wurde, wenn dem Empfänger ein Betrag von circa 3 Euro (oder mehr) angeboten wurde. Dieser Geldbetrag wurde als derjenige definiert, den die Menschen erwarten würden, und alles, was darüberlag, wurde als »großzügiges Angebot« definiert, da es die Erwartungen übertraf.

			Im nächsten Teil des Experiments wurde eine Gruppe von Personen gebeten, dieses Spiel als Absender zu spielen. Der einen Hälfte wurde Oxytocin als Nasenspray verabreicht, während die andere Hälfte ein Placebo erhielt. Die Ergebnisse zeigten deutlich, dass die Personen, die Oxytocin erhalten hatten, den Empfängern deutlich mehr Geld gaben als jene, die das Placebo bekommen hatten.

			Dabei ist zu beachten, dass der Oxytocin-Spiegel und die Oxytocin-Ausschüttung von anderen Hormonen beeinflusst werden, etwa Testosteron, einem Hormon, das bei Männern hauptsächlich in den Hoden und bei Frauen in viel geringeren Mengen in den Eierstöcken produziert wird. Eine Tierstudie hat gezeigt, dass Testosteron direkt das Oxytocin unterdrückt. Es wurde die Hypothese aufgestellt, dass dies evolutionär gesehen von Bedeutung ist, da bei einem unterdrückten Oxytocin-Spiegel die Jagd und der Angriff auf Eindringlinge geistig weniger schwierig wären, da Oxytocin mit Empathie verbunden ist. Es ist anzumerken, dass die Untersuchung der Auswirkungen von Oxytocin und möglicher Einflussfaktoren wie Geschlecht weitere Forschung erfordert, um klare Schlussfolgerungen zu ziehen.

			Die Qualität von sozialen Beziehungen

			Um mehr darüber zu erfahren, was die Qualität einer Liebesbeziehung ausmacht, luden Forscher eine Gruppe von Paaren ins Labor ein. Diese wurden gebeten, jeweils eine fünf- bis zehnminütige Diskussion über etwas zu führen, das in den letzten Wochen nicht gut gelaufen war, zum Beispiel eine Meinungsverschiedenheit über die Hausarbeit. Dieses Gespräch wurde auf Video aufgenommen. Anschließend sollte eine Gruppe von Studierenden, die nicht im Lesen von Emotionen geschult war, die Mimik und das Verhalten der Paare beobachten. Sie bewerteten zum Beispiel, wie stark einzelne Emotionen ausgedrückt wurden oder welche Verhaltensweisen gezeigt wurden, zum Beispiel »die Emotionen des Partners anerkennen«. Fünf Jahre später konnten die Aussagen dieser Studierenden mit einer Genauigkeit von 85 Prozent vorhersagen, welche dieser Paare noch zusammen waren. Die Art und Weise, wie Emotionen in einer Partnerschaft ausgedrückt werden und wie auf sie reagiert wird, erwies sich als wichtiger Indikator für die Qualität der Beziehung. Die besten Prädiktoren für die Beziehungsqualität waren demnach Empathie und Zuneigung.

			Im Einklang mit diesen Ergebnissen zeigte sich, dass nicht unbedingt die empathische Genauigkeit, sondern vielmehr das empathische Bemühen eine entscheidende Rolle für die Qualität einer Beziehung spielt. Das ergab eine Studie, die mit über 150 Paaren durchgeführt wurde. Vor dem Experiment nahm jede Person ein paar Sätze über Lebensereignisse auf, die sie in den letzten Wochen in ihrer Beziehung frustriert hatten. Im Labor wurden den Paaren ihre Tonbänder vorgespielt, mit der Bitte, darüber zu sprechen. Zunächst war die Richtigkeit, mit der sie die Emotionen des anderen verstanden, wichtig für die Vorhersage der Qualität ihrer Beziehung. Eine noch wichtigere Rolle spielte aber das Bemühen, die Emotionen des anderen zu verstehen, insbesondere bei den Teilnehmerinnen. Diejenigen, die ein stärkeres empathisches Bemühen bei ihrem Partner feststellten, bewerteten das Gespräch und ihre Beziehung im Allgemeinen positiver.

			Obwohl der Versuch, die Emotionen anderer zu verstehen, eine Herausforderung sein kann und erfordert, dass wir unsere eigenen Emotionen beiseiteschieben, scheint dies für die Pflege hochwertiger Beziehungen von entscheidender Bedeutung zu sein. Je mehr wir dies versuchen, desto einfacher wird es. Kleine Gesten können dabei enorme Auswirkungen haben.

			Wissenschaft im Alltag

			Reflektiertes Zuhören

			Laut der Good-Life-Studie sind Zuneigung und emotionale Nähe in einer Liebesbeziehung von entscheidender Bedeutung für die Qualität der Beziehung und damit für die Lebenszufriedenheit. Nach einer anfänglichen Phase, in der wir uns sehr verliebt fühlen und alles mögen und schönreden, was unser Partner tut, geht die Beziehung oft in eine Phase über, in der wir anfangen, jene Seiten an unserem Partner zu bemerken, die uns manchmal frustrieren oder die wir nicht so sehr mögen. Das kann sich beängstigend anfühlen, und um das Gefühl der Harmonie zu bewahren, entscheiden wir uns vielleicht dafür, potenzielle Konflikte und das Ansprechen von Differenzen zwischen uns und unserem Partner zu vermeiden. Vielleicht glauben wir, dass das Teilen unserer negativen Gefühle den Frieden in unserer Beziehung stören würde.

			Eines ist klar: Wenn wir uns dafür entscheiden, unsere Gefühle nicht mit unserem Partner zu teilen, führt das meist zu weniger emotionaler Nähe und Intimität in unserer Beziehung, als wenn wir es tun würden. Gegenseitige Verletzlichkeit kann eine große Quelle der Stärke in Beziehungen sein. Gefühle von Intimität in unserer romantischen Beziehung scheinen stark mit unserer allgemeinen Lebenszufriedenheit verbunden zu sein. Dafür brauchen wir Selbstreflexion, Einfühlungsvermögen und Kommunikation in der Beziehung.

			Die Wissenschaftler der Harvard-Studie empfehlen die Praxis des reflektierten Zuhörens in Beziehungen, was damit beginnt zuzuhören, ohne zu unterbrechen. Besonders in hitzigen oder emotionalen Gesprächen kann dies eine große Herausforderung sein. Erinnere dich daran, dass jemandem mit ungeteilter Aufmerksamkeit zuzuhören ein Akt der Liebe und des großen Respekts ist, der auf lange Sicht mehr zur Qualität einer Beziehung beiträgt als das Unterbrechen mit unserer eigenen Meinung. Der nächste Schritt des reflektierten Zuhörens besteht darin, den Kontext zu interpretieren, ohne zu urteilen. Indem wir ohne Wertung antworten, lassen wir unseren Partner wissen, dass wir ihn gehört haben und ihn sehen (Sätze wie »Was ich höre, was du sagst, ist …« oder »Verstehe ich dich richtig, wenn …«). Durch reflektiertes Zuhören sind die Chancen viel größer, dass unser Partner sich verstanden fühlt, dass wir konstruktiv mit einem möglichen Konflikt umgehen können und dass wir die emotionale Nähe und Intimität zwischen unserem Partner und uns selbst erhöhen können. Außerdem ermutigt uns der positive Effekt, über unsere Gefühle zu sprechen, dazu, dies in Zukunft zu wiederholen.

			Das Gegenteil von reflektiertem Zuhören ist zum Beispiel, unseren Partner zu unterbrechen und eine Haltung der Verteidigung und des Urteils einzunehmen. Laut zu werden und die Augen zu verdrehen, sagt ebenfalls einen negativen Ausgang des Gesprächs vorher. Auch das Vermeiden eines wichtigen Gesprächs wird schließlich eine Distanz zwischen uns und unseren Lieben schaffen. Das Ansprechen von Problemen in Kombination mit reflektiertem Zuhören auf beiden Seiten wird hingegen zu emotional engeren Beziehungen und einer größeren allgemeinen Zufriedenheit führen.

			Gestärktes Selbstwertgefühl

			Die Good-Life-Studie wies auch auf die Bedeutung der Erwartungen hin, die wir in unsere romantische Beziehung mitbringen. Vor allem aufgrund der Globalisierung neigen viele Menschen dazu, viel zu reisen und öfter den Wohnort zu wechseln, was es schwierig macht, ein festes soziales Netzwerk, bestehend aus Freunden, Familie und Bekannten, zu pflegen. Infolgedessen neigen die Menschen dazu, zu viel von ihrer romantischen Beziehung zu erwarten, um sich glücklich zu fühlen: Ihr Partner muss ein Reisekumpel sein, der beste Freund, die Person, mit der sie ihre Hobbys ausüben, die Person, die sich ihre Sorgen anhört und sie tröstet, und die Person, die sie auf ihrem Weg der Selbstentfaltung unterstützt. Diese – oft unbewussten – Erwartungen können eine Liebesbeziehung stark unter Druck setzen.

			Um eine starke Beziehung zu haben, müssen wir in andere Bereiche des Lebens investieren. Je mehr wir dies tun, desto stärker und selbstbewusster werden wir und desto attraktiver und wertvoller sind wir für unseren Partner. Die Stärkung des Selbstwertgefühls hat positive Auswirkungen auf unsere Beziehungen zu Eltern, Gleichaltrigen und Liebespartnern, und eine erst kürzlich erschienene Publikation zeigt, dass ein klarer positiver Zusammenhang zwischen der Qualität der sozialen Beziehungen von Menschen und ihrem Selbstwertgefühl über alle Lebensphasen hinweg besteht. Menschen mit bedeutungsvollen Beziehungen haben eine stärkere subjektive Einschätzung ihres eigenen Wertes und ihres Selbstwertgefühls, was auch ihr Selbstvertrauen umfasst. Dieser Effekt scheint auch in die andere Richtung zu gehen: Menschen, die eine starke innere Überzeugung davon haben, dass sie der Liebe wert sind, können diese Überzeugungen auf die Beziehung projizieren, was sich positiv auf die Qualität der Beziehung auswirkt.

			Umgekehrt würde ein geringes Selbstwertgefühl dazu führen, dass sich Menschen von ihren Partnern distanzieren, um im Falle einer Zurückweisung weniger verletzlich zu sein, so die Vermutung der Forscher angesichts der beobachteten Ergebnisse. Zeit in andere Lebensbereiche zu investieren, etwa ein Hobby zu betreiben, Zeit mit Kollegen zu verbringen oder sich um die persönliche Weiterentwicklung zu bemühen, kann sich positiv auf unser Selbstwertgefühl auswirken und die Qualität unserer Beziehungen positiv beeinflussen.

			Ein Leben mit Sinn

			Als kleine Übung lade ich dich ein, dir die folgende Situation vorzustellen:

			Du bist im Sommerurlaub in den Bergen. Es ist später Nachmittag und draußen ist es angenehm warm. Du beschließt, einen Spaziergang zu machen. Eine leichte Brise weht dir ins Gesicht. Du ziehst deine Schuhe aus und läufst barfuß durch das Gras, das sanft die Haut an deinen Füßen kitzelt. Nachdem du eine Weile gelaufen bist, siehst du weiter oben ein Haus. Du hast es vorher nicht bemerkt und beschließt, ein bisschen näher heranzugehen. Als du etwas näher dran bist, siehst du, dass sich vor dem Haus eine Veranda befindet. Auf der Veranda befindet sich eine lange Schlange von Menschen. Es sieht so aus, als ob diese Leute darauf warteten, mit jemandem zu sprechen, der auf der Veranda sitzt. Du gehst ein bisschen näher und bemerkst, dass auf der Veranda ein Schaukelstuhl steht. Du bist jetzt nah genug dran, um zu hören, dass all diese Menschen in der Schlange darauf warten, mit der Person zu sprechen, die in diesem Schaukelstuhl sitzt. Du hörst, dass sich jeder von ihnen bei der Person im Stuhl für etwas bedankt, das sie gesagt oder getan hat. Deine Neugierde wird geweckt und du gehst noch ein bisschen näher heran. Jetzt kannst du die Person im Schaukelstuhl erkennen. Zu deiner großen Überraschung stellst du fest, dass du das bist! Eine ältere Version von dir hört all den Menschen zu, die ihre Dankbarkeit ausdrücken.

			Nimm dir einen Moment Zeit und denke nach: Wofür sind diese Menschen dankbar? Was hast du für sie getan, was hast du ihnen gesagt? Was hättest du gerne zu diesen Menschen gesagt oder getan, um ihnen zu helfen oder ihnen etwas zu geben, das für sie wichtig ist und sie dazu gebracht hat, sich in diese Schlange zu stellen?

			[image: ]

			In der Good-Life-Studie wurden Menschen, die dem Sterben nahe waren, gefragt, ob es etwas gebe, das sie in ihrem Leben gerne anders gemacht hätten. Viele von ihnen gaben an, dass sie sich wünschten, sie hätten mehr Dinge getan, um sich lebendig zu fühlen, dass sie gerne mehr Zeit mit Freunden und Familie verbracht hätten oder dass sie nicht so viel Zeit mit Sorgen und Zaudern verschwendet hätten. Wir müssen nicht auf dieses Alter warten, um uns diese Frage zu stellen.

			Eine persönliche Anmerkung

			Das vergessene Portemonnaie

			Vor ein paar Jahren wurde eine gute Freundin von mir zur »betroffenen Person« eines radikalen Akts der Freundlichkeit. Nach der Arbeit beschloss sie, sich auf dem Heimweg einen leckeren Kuchen aus einer kleinen, gemütlichen Bäckerei zu gönnen. Doch beim Bezahlen bemerkte sie, dass sie ihr Portemonnaie vergessen hatte. Peinlich berührt wollte sie den Kuchen zurückgeben. Doch eine Person, die gerade die Bäckerei betreten hatte, bot ihr an, für sie zu bezahlen. Was folgte, war ein unerwartetes angenehmes Gespräch – mit Kuchen – mit einem völlig Fremden. Dieses Ereignis war der Höhepunkt ihres Tages, und sie beschloss, es auf Facebook zu posten. Innerhalb weniger Stunden erhielt sie zahlreiche Kommentare von Menschen, die ähnliche Erfahrungen gemacht hatten, und von Leuten, die ihre Mitmenschen bereits mit zufälligen Taten der Freundlichkeit überrascht hatten. Solche Handlungen tragen also nicht nur zur Lebensqualität des Gebers und des Empfängers bei, sondern das Teilen unserer Erfahrungen mit anderen kann dieses Verhalten auch bei anderen auslösen!

			Das Loch in der Tasche

			Eines Tages im letzten Sommer kam ich von einem langen Spaziergang mit meinem Hund nach Hause und stellte fest, dass in meiner Tasche ein Loch war. Leider war dies die Tasche, in der ich meinen Schlüssel aufbewahrt hatte, der nun nicht mehr zu finden war. Ich machte mich sofort auf die Suche, doch da es über Felder und Wiesen ging, wusste ich: Ich suchte nach einer Nadel im Heuhaufen. Ohne Erfolg kehrte ich nach Hause zurück.

			Am nächsten Tag erhielt ich einen Anruf vom Schlüsselhersteller mit der Nachricht, dass mein Schlüssel gefunden worden war (im Schlüssel ist ein Sicherheitscode eingraviert) und dass der Finder seine Telefonnummer für mich hinterlassen hatte. Es überraschte mich, dass jemand den Schlüssel in dem unwegsamen Gelände überhaupt gefunden hatte, und noch mehr, dass diese Person sich wirklich die Mühe gemacht hatte, den Schlüsselhersteller zu kontaktieren. Ich rief den Finder, einen jungen Mann, an, und wir vereinbarten, dass ich den Schlüssel abholen würde. Er war hocherfreut, mir den Schlüssel zurückzugeben, und ich erinnere mich heute noch sehr gut an seine authentische Freundlichkeit.

			Ein paar Monate später, um die Weihnachtszeit, fand ich auf derselben Wiese einen Schlüssel, der nur mit einem Vornamen beschriftet war. Ich nahm den Schlüssel mit nach Hause und erzählte meinen anderen Hundespaziergängern, dass ich einen Schlüssel mit einem Namen gefunden hatte, in der Hoffnung, dass es bei einem von ihnen »klingeln« würde. Und das tat es! Ein Mann, dessen Haushaltshilfe den Schlüssel offenbar beim Gassigehen verloren hatte, kam am nächsten Tag zu mir nach Hause. Ich sah ihm die Erleichterung förmlich an. Ich wurde nicht nur mit seiner Freude belohnt, sondern auch mit einem kleinen Weihnachtsgeschenk, um seine Dankbarkeit auszudrücken.

			Zufällige Akte der Freundlichkeit sind etwas, an das wir uns erinnern, weil sie in jedem von uns ein Stückchen Glück auslösen können. Vielleicht kannst du deinem mürrischen alten Nachbarn mit einem kleinen Akt der Freundlichkeit auch ein Lächeln ins Gesicht zaubern?

			Es ist manchmal total leicht, etwas Glück zu verteilen. Wenn wir anderen unsere Wertschätzung zeigen, fühlen diese sich gesehen, und das kann zu ihrer Lebensqualität beitragen. Leider fällt es uns oft leichter, darauf hinzuweisen, was andere falsch machen, als zu betonen, was sie gut machen und was wir an ihnen mögen. Und falls wir keine Inspiration haben, um unsere Wertschätzung zu zeigen, können wir damit anfangen, dass wir bemerken, was in einer Beziehung nicht selbstverständlich ist. Vielleicht gefällt es uns, dass unser Partner die Lebensmittel einkauft, vielleicht finden wir es toll, dass ein Freund einen Ausflug ins Kino organisiert hat, vielleicht freuen wir uns, dass unsere Kinder sich brav die Zähne putzen oder dass sie in ihrem Zimmer keine Unordnung gemacht haben.

			Wusstest du, …

			… dass soziale Tiere, zum Beispiel Primaten, regelmäßig Allogrooming betreiben? Das ist der Akt, bei dem ein Tier ein anderes putzt, und es kann verschiedene Zwecke erfüllen, unter anderem Bindung, Hygiene und soziale Kommunikation. Viele Primatenarten, darunter Schimpansen und Bonobos, kratzen sich gegenseitig im Fell, um Schmutz und Ablagerungen zu entfernen. Auch Vögel, Bienen, Ameisen, Fledermäuse, Elefanten und sogar Fische striegeln ihre Artgenossen.

			Interessanterweise pflegen auch wir Menschen uns gegenseitig, indem wir uns auf die Schulter klopfen, einander umarmen oder beim Reden leicht den Arm oder die Hand der anderen Person berühren. Die Wissenschaft hat gezeigt, dass wir bestimmte Rezeptoren in unserer Haut haben, sogenannte C-taktile (CT) afferente Fasern, die besonders durch sanfte, langsame und rhythmische Berührungen aktiviert werden. Wenn diese Fasern durch eine sanfte und liebevolle Berührung stimuliert werden, können sie unser Wohlbefinden und Glücksgefühl steigern, indem sie die Ausschüttung von Oxytocin auslösen. Beachte, dass diese »langsamen, sanften Berührungen« nicht sexueller Natur sind und nur dann positive Wirkungen entfalten, wenn sie vom Empfänger willkommen geheißen werden. Auch Studien zur Bildgebung des Gehirns haben die starke positive Wirkung von körperlicher Berührung auf unsere sozialen Beziehungen und unser Wohlbefinden bestätigt. Diese Effekte treten nicht nur bei leichten körperlichen Berührungen auf, sondern auch, wenn wir Tiere streicheln. Wenn wir einen Hund streicheln, löst das nicht nur bei uns, sondern auch beim Hund die Ausschüttung von Oxytocin aus. Eine Studie, die 2018 veröffentlicht wurde, hat außerdem gezeigt, dass die Interaktion mit einem Hund Angst und Erregung bei Kindern reduzieren kann. Selbst der Anblick eines unbekannten Hundes im Zimmer kann eine stärkere beruhigende Wirkung auf das Kind haben als die Anwesenheit eines beruhigenden Objekts, zum Beispiel eines Lieblingsspielzeugs oder eines Teddys.
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Sei dankbar für … alles

			»Unsere Möglichkeiten, glücklich zu sein, sind bereits durch unsere Verfassung eingeschränkt. Unglück ist viel weniger schwer zu erfahren. Wir sind aus drei Richtungen vom Leid bedroht: erstens von unserem eigenen Körper, der dem Verfall und der Desillusionierung geweiht ist und der nicht einmal ohne Schmerz und Angst als Warnsignale auskommt. Zweitens von der äußeren Welt, die mit überwältigenden und gnadenlosen Kräften der Zerstörung gegen uns wüten kann. Und drittens schließlich von unseren Beziehungen zu anderen, deren Leiden aus dieser letzten Quelle für uns vielleicht schmerzhafter ist als jedes andere.«

			Freuds Zitat über Glück

			Was sagt die Wissenschaft?

			Die Dankbarkeitspraxis

			Unser Gehirn ist so verdrahtet, dass wir Unglück in Form von Stress, Angst und Furcht leichter erleben als Glück. Der Grund dafür ist, dass das, was uns Angst macht, potenziell gefährlich ist. Selbst in einer sicheren Umgebung sind Stressgefühle aufgrund der Prüfung auf potenzielle Gefahren wahrscheinlicher als spontanes Glück. Die Praxis der Dankbarkeit ist ein wirksames Mittel, um die Art und Weise, wie unser Gehirn verdrahtet ist, zu verändern und uns empfänglicher für positive Emotionen zu machen.

			Glück entsteht nicht im luftleeren Raum, sondern kann durch die Interaktion mit unserem sozialen Umfeld beeinflusst werden (siehe Kapitel 10). Wir fühlen uns glücklicher, wenn wir uns mit der Person, der wir etwas geben, verbunden fühlen. Wir fühlen uns zufriedener, wenn wir die Wirkung des Geldes, das wir für andere spenden, kennen oder sehen können. Wir fühlen uns glücklicher, wenn wir einer bedürftigen Person direkt Geld geben können, als wenn jemand anderes unsere Spende an dieselbe Person weitergibt. Die Geber-Empfänger-Interaktion bei prosozialen Handlungen spielt eine wichtige Rolle, wenn es um unser Glück geht. Dasselbe gilt für Dankbarkeit und Glück.

			Zahlreiche Studien belegen, dass das Praktizieren von Dankbarkeit mit weniger psychischem Stress, größerem psychischem Wohlbefinden, höherer Lebenszufriedenheit, einer höheren Prävalenz positiver Emotionen und sogar einer verbesserten körperlichen Gesundheit verbunden ist. Die Forschung hat gezeigt, dass diese positiven Auswirkungen im Privatleben, am Arbeitsplatz, als Teil von Liebesbeziehungen und im Alter zu finden sind. Die am häufigsten untersuchten Dankbarkeitsinterventionen sind das Führen von Dankbarkeitstagebüchern und das Schreiben von Dankesbriefen.

			Das Dankbarkeitstagebuch

			Die positiven Auswirkungen von Dankbarkeitstagebüchern auf unsere Lebensqualität sind von der Wissenschaft mehrfach bestätigt. In einer Studie wurde die Wirkung von Dankbarkeitstagebüchern in drei verschiedenen Experimenten untersucht:

			
					Im ersten Experiment wurden die Testpersonen gebeten, zehn Wochen lang einmal pro Woche Tagebuch zu führen, und wurden nach dem Zufallsprinzip einer Dankbarkeitsgruppe (sie schrieben bis zu fünf Dinge auf, für die sie dankbar waren), einer Ärgergruppe (fünf Dinge, die sie ärgerten) oder einer Kontrollgruppe (fünf neutrale Ereignisse) zugeteilt. Die Personen der Dankbarkeitsgruppe zeigten am Ende des Zeitraums mehr Optimismus für die Zukunft und bewerteten ihr Leben positiver als die anderen Personen.

					Im zweiten Experiment wurde die Kontrollgruppe durch eine soziale Vergleichsgruppe ersetzt, die aufgefordert wurde, darüber zu schreiben, inwiefern es ihr besser ging als anderen. Im Gegensatz zum ersten Experiment wurden die Testpersonen diesmal gebeten, täglich Tagebuch zu führen. Interessanterweise zeigten nur die Mitglieder der Dankbarkeitsgruppe ein höheres Maß an positivem Affekt und mehr Hilfsverhalten. Erinnere dich daran, dass es überzeugende Beweise dafür gibt, dass prosoziales Verhalten unsere Glücksgefühle steigert, was die Wirkung von praktizierter Dankbarkeit auf unser Glücksniveau noch verstärkt.

					Das dritte Experiment wurde mit Patienten durchgeführt, die an einer chronischen neuromuskulären Erkrankung litten. Die Personen wurden entweder einer Dankbarkeitsgruppe zugeteilt, die drei Wochen lang täglich Tagebuch führte, oder waren Teil einer Kontrollgruppe. Die Personen, die ein Dankbarkeitstagebuch führten, zeigten einen Anstieg der positiven Gefühle, der Lebenszufriedenheit, des Optimismus und sogar der Schlafqualität. Außerdem verringerte sich bei ihnen im Vergleich zur Kontrollgruppe der negative Affekt.

			

			In einer anderen Studie wurden die Versuchspersonen drei Wochen lang entweder einer Dankbarkeitsgruppe (Schreiben eines Dankbarkeitstagebuchs und angeleitete Dankbarkeitsreflexionen), einer Achtsamkeitsgruppe (Achtsamkeitsmeditation und Achtsamkeitstagebuch) oder einer Kontrollgruppe zugeteilt. Im Vergleich zur Kontrollgruppe zeigten die Personen, die Achtsamkeit praktizierten, weniger Stressreaktionen und Depressionen und mehr Glücksgefühle. Die größte Stressreduzierung wurde jedoch in der Dankbarkeitsgruppe beobachtet. In einer weiteren Studie wurden ähnliche Effekte auch für das Berichten über gute Taten anderen gegenüber festgestellt.

			Entscheidend ist, dass das Führen eines Dankbarkeitstagebuchs auch dann noch positive Auswirkungen hat, wenn die Experimente bereits beendet sind. In einer Studie wurde festgestellt, dass sich die positiven Effekte eines einwöchigen Dankbarkeits-Journalings noch bis zu sechs Monate später positiv auf die Lebenszufriedenheit auswirkten. Es wurde vermutet, dass diese Dankbarkeitsübung bei den Versuchspersonen zu einer Aufmerksamkeitsverschiebung hin zum Wahrnehmen (und Wertschätzen!) der guten Dinge in ihrem Leben führte. Diese Ergebnisse wurden durch eine im Jahr 2022 veröffentlichte Studie bestätigt, die eine signifikante Auswirkung der Dankbarkeitspraxis auf die Lebenszufriedenheit zeigte. Diese Untersuchung ergab jedoch, dass diese Intervention vor allem für Menschen von Vorteil war, die sowohl Sinn als auch Positivität in ihrem Leben priorisierten, während Menschen mit anderen Prioritäten nur kurzfristige Auswirkungen des Dankbarkeits-Journalings erlebten. Auch Menschen, die weder auf Sinn noch auf Positivität in ihrem Leben Wert legten, profitierten nicht von der Intervention. Dies legt nahe, dass die Dankbarkeitspraxis mit der Integration der Priorisierung von Sinn und Positivität in den Alltag einhergehen sollte, um den größten Nutzen daraus zu ziehen.

			Der Dankesbrief

			Zahlreiche Studien belegen, dass sich das Schreiben von Dankesbriefen positiv auf unser Wohlbefinden auswirkt. Dabei geht es darum, an eine Person zu schreiben, die einen positiven Einfluss auf unser Leben hatte und deren Handeln wir sehr schätzen. Darin erklären wir, wie diese Person unser Leben beeinflusst hat und warum wir für ihre Bemühungen dankbar sind. Der Brief kann an die Person geschickt oder in ihrem Beisein laut vorgelesen werden.

			In einer Studie wurden College-Studierende nach dem Zufallsprinzip einer Dankbarkeitsgruppe (Schreiben von drei Dankbarkeitsbriefen im Laufe von acht Wochen) und einer Kontrollgruppe zugeteilt. Die Personen der Dankbarkeitsgruppe zeigten im Vergleich zur Kontrollgruppe eine größere Steigerung ihres Glücksgefühls und ihrer allgemeinen Dankbarkeit. Dabei wurde eine kumulative positive Wirkung nach dem Schreiben jedes Briefes festgestellt. In einer ähnlich angelegten Studie wurde das Schreiben von Dankesbriefen mit mehr Glück und Lebenszufriedenheit sowie weniger Depressionen in Verbindung gebracht.

			Interessanterweise fand eine Studie heraus, dass die Art und Weise, wie Dankbarkeit praktiziert wird, unterschiedliche positive Auswirkungen haben kann: Personen, die aufgefordert wurden, täglich drei gute Dinge aufzuschreiben, die ihnen an dem Tag passiert sind, zeigten die längste positive Wirkung, während das Schreiben von Dankesbriefen die größte positive Veränderung in Bezug auf Glück und Depressionsabbau bewirkte. Wie wir gleich sehen werden, kann das Schreiben von Dankesbriefen nicht nur unser eigenes Glück erheblich beeinflussen, sondern auch und vor allem das Glücksniveau derjenigen, die den Brief erhalten.

			Dankbarkeit am Arbeitsplatz

			Im Jahr 2022 wurde ein Maß für Dankbarkeit am Arbeitsplatz entwickelt und validiert: die »Gratitude at Work Scale«, kurz GAWS. Sie besteht aus zwei Unterskalen: der »Dankbarkeit für sinnvolle Arbeit«, die zum Beispiel misst, wie dankbar jemand für die positiven Auswirkungen seiner Arbeit auf andere ist, und der »Dankbarkeit für ein unterstützendes Arbeitsumfeld«, die zum Beispiel anzeigt, wie häufig jemand Dankbarkeit für die Unterstützung durch Kollegen empfindet.

			Mehrere Studien haben ergeben, dass eine höhere Dankbarkeit am Arbeitsplatz mit einem geringeren Burn-out-Risiko und einer höheren allgemeinen Jobzufriedenheit einhergeht. Eine andere Studie untersuchte, wie sich das Führen von Dankbarkeitstagebüchern auf das Wohlbefinden von Fachkräften im Gesundheitswesen auswirkt: Angestellte verschiedener öffentlicher Krankenhäuser wurden gebeten, über einen Zeitraum von vier Wochen zweimal pro Woche entweder über Dinge zu schreiben, für die sie dankbar waren (Dankbarkeitsgruppe), über Dinge, die sie belasteten (Ärgergruppe), oder überhaupt nicht zu schreiben (Kontrollgruppe). Bei den Personen der Dankbarkeitsgruppe gingen die depressiven Symptome und der Stress im Laufe der Zeit stärker zurück als bei den anderen Gruppen. Ähnliche Effekte wurden in anderen Studien beobachtet, was das Potenzial von Dankbarkeitsübungen als einfache und kostengünstige Möglichkeit zur Steigerung unserer Lebenszufriedenheit und unserer psychischen Gesundheit im Allgemeinen unterstreicht.

			Dankbarkeit in Beziehungen

			Es hat sich gezeigt, dass Dankbarkeit im Kontext unserer romantischen Beziehungen mit einer verbesserten Beziehungsqualität und -zufriedenheit zusammenhängt. Eine Studie untersuchte den Zusammenhang zwischen Dankbarkeit und Beziehungszufriedenheit bei Studierenden: Die Ergebnisse zeigten, dass Personen, die sich von ihrem Partner wertgeschätzt fühlten, im Gegenzug eher Wertschätzung für ihren Partner empfanden. Außerdem sagte diese Wertschätzung gegenüber dem Partner voraus, ob die Beziehung neun Monate später noch Bestand haben würde.

			In einer anderen Studie wurden Paare im Grundstudium gebeten, ihre Wertschätzung in der Beziehung einzuschätzen (also wie sehr sie ihren Partner schätzten und wie sehr sie sich geschätzt fühlten), bevor sie eine Reihe von Gesprächen mit ihrem Partner führten, die im Labor auf Video aufgezeichnet wurden. In einem nächsten Schritt wurden alle Videobänder von unabhängigen Beobachtern hinsichtlich der Interaktionen des Paares in Bezug auf Reaktionsfähigkeit, Ausdruck von Fürsorge und Engagement des Partners ausgewertet. Die Paare, die ihren Partner mehr wertschätzten, wurden von den Beobachtern als aufgeschlossener gegenüber ihrem Partner und engagierter in der Beziehung eingestuft. Die Forscher kamen zu dem Schluss, dass das Gefühl der Wertschätzung eine wichtige Rolle bei der Aufrechterhaltung romantischer Beziehungen spielt. Dies wurde durch weitere Untersuchungen belegt, zum Beispiel zeigte eine Studie, dass die Wahrnehmung der Dankbarkeit des Partners für etwas, das die andere Person getan hat, die Zufriedenheit in der Beziehung verbesserte. Auch bei verheirateten Paaren zeigten sich langfristige Auswirkungen der zwischenmenschlichen Dankbarkeit: Sie hielten über vier Jahre an, was die Bedeutung der Dankbarkeit für die Aufrechterhaltung einer Beziehung über die Anfangsphase hinaus unterstreicht. Ebenso wurde festgestellt, dass verbale und verhaltensbezogene Ausdrucksformen der Dankbarkeit bei frisch verheirateten Paaren mit höherer Zufriedenheit in der Ehe verbunden waren.

			Neben romantischen Beziehungen wirkt sich das Üben von Dankbarkeit nachweislich positiv auf die Qualität anderer sozialer Beziehungen in unserem Leben aus, wie zum Beispiel auf Freundschaften, die Familie, den Arbeitsplatz oder die Schule und sogar auf die Beziehung zu uns selbst.

			Dankbarkeit beim Älterwerden

			Aufgrund von eingeschränkter Mobilität und zunehmender sozialer Isolation sind ältere Menschen einem größeren Risiko ausgesetzt, einsam zu sein. Wie gut, dass die Praxis der Dankbarkeit mit weniger Einsamkeit in Verbindung gebracht wird, und zwar in allen Altersgruppen! In einer Studie, die mit Erwachsenen im Alter von 60 Jahren oder älter durchgeführt wurde, bat man die Testpersonen, innerhalb von zwei Wochen drei gute Dinge aufzulisten, die an diesem Tag passiert waren. Vor und nach dem Tagebuchschreiben füllten die Testpersonen einen Fragebogen zum Wohlbefinden aus. Die Testpersonen zeigten direkt nach dem Tagebuchschreiben einen deutlichen Anstieg des Wohlbefindens, und diese Verbesserungen blieben auch bei einer einmonatigen Nachuntersuchung erhalten. Diese Ergebnisse wurden durch eine weitere Studie über Dankbarkeit bei älteren Erwachsenen bestätigt: An Tagen, an denen die Personen mehr Dankbarkeit erlebten, berichteten sie über weniger Einsamkeit, größeres Wohlbefinden und weniger Gesundheitsprobleme. Auch hier wurden die Auswirkungen über einen längeren Zeitraum festgestellt.

			Das dankbare Gehirn

			Die Wissenschaft hat gezeigt, dass es in unserem Gehirn bestimmte neuronale Schaltkreise gibt, die an prosozialen Verhaltensweisen und Gedanken beteiligt sind. Diese sind darauf ausgelegt, uns anderen, aber auch uns selbst näherzubringen und uns diese Erfahrungen detaillierter zu vermitteln. Diese Gehirnschaltungen lassen sich von denen unterscheiden, die an defensiven Verhaltensweisen wie Angstreaktionen, Einfrieren oder Rückzug beteiligt sind. Um auf Freuds Worte über das Glück zurückzukommen: Unser Standardverhalten ist, dass wir uns Sorgen um die Zukunft machen und uns in unsere Abwehrmechanismen einhüllen. Diese Schaltkreise sind dafür da, uns zu schützen, und nicht, uns glücklich zu machen. Daher müssen wir nichts Besonderes tun, um sie zu aktivieren. In Zeiten von Stress machen sie sogar Überstunden! Um glücklicher zu werden, müssen wir meist etwas unternehmen oder bestimmte Praktiken anwenden, zum Beispiel Dankbarkeit üben. Regelmäßige Dankbarkeitspraxis ist eine der wirkungsvollsten Methoden, um die Aktivierungsmuster in unserem Gehirn umzustellen von den Schaltkreisen des Verteidigungshirns auf die Schaltkreise des Gehirns, die mit prosozialem Verhalten in Verbindung stehen. Diese Verschiebung führt dazu, dass die prosozialen Schaltkreise unsere Physiologie und unsere Denkweise dominieren, was viele Auswirkungen auf unser Glück hat.

			Serotonin ist der Neuromodulator, der für Dankbarkeit und prosoziales Verhalten wichtig ist. Ein Neuromodulator ist eine Chemikalie im Gehirn, die die Stärke und Effektivität der Verbindungen zwischen Neuronen verändern kann. Serotonin erhöht die Aktivität von Gehirnschaltkreisen, die dazu führen, dass wir uns bestimmten Arten von Erfahrungen stärker nähern. Sie machen es wahrscheinlicher, dass wir in Interaktion mit einer Person, einem Ort oder einer Sache bleiben oder eine noch engere Interaktion suchen. Vor allem zwei Hirnregionen spielen dabei eine große Rolle, nämlich der anteriore cinguläre Kortex und der mediale präfrontale Kortex. Diese projizieren sogar auf unsere Muskeln und führen dazu, dass wir uns nicht bewegen wollen, wenn wir uns in einer bestimmten Situation dankbar fühlen, oder sie lösen die Muskeln aus, um noch näher an die Person oder Sache heranzurücken, mit der wir uns so wohl fühlen. Je stärker diese Hirnregionen aktiviert sind, desto intensiver ist das Gefühl der Dankbarkeit.

			Der mediale präfrontale Kortex ist dafür bekannt, dass er Zusammenhänge herstellt oder den Dingen eine Bedeutung gibt. Die Wissenschaft hat zum Beispiel gezeigt, dass Eisbäder positive Auswirkungen auf unsere körperliche und geistige Gesundheit haben können. Wenn wir ein Eisbad nehmen, wird dies extrem kalt oder sogar schmerzhaft sein, aber wenn wir glauben, dass wir dies tun, um von den positiven Effekten zu profitieren, sendet der mediale präfrontale Kortex Botschaften aus, die die Entwicklung dieser positiven Auswirkungen ermöglichen. Wenn uns dagegen jemand in ein Eisbad schubst, werden wir eher die negativen Auswirkungen der Kälteeinwirkung erleben. Dankbarkeit ist eine Geisteshaltung, die den medialen präfrontalen Kortex aktiviert, der den Kontext für unsere Erfahrungen so einstellt, dass wir enorme gesundheitliche Vorteile daraus ziehen können. Wichtig ist, dass dies nur geschieht, wenn wir an den Kontext, den wir setzen, glauben. Wir können uns nicht selbst belügen. Wenn wir so tun, als ob wir Dankbarkeit empfänden, weiß das Gehirn das, und die fehlende Aktivierung des medialen präfrontalen Kortex verhindert, dass die positiven Effekte der Dankbarkeit eintreten.

			Die Wissenschaft hat gezeigt, dass ganz bestimmte Dankbarkeitsübungen zu einer verstärkten Aktivierung der prosozialen Schaltkreise im Gehirn und zu einer geringeren Aktivierung der neuronalen Abwehrkreise führen können. Eine einfache Aufzählung der Dinge, für die wir dankbar sind, ist jedoch kein wirksames Mittel, um die Aktivierungsmuster in Richtung der prosozialen Schaltkreise zu verschieben. Die wirksamste Art, Dankbarkeit zu üben, ist nicht die, in der wir Dankbarkeit ausdrücken oder geben, sondern die, in der wir Dankbarkeit empfangen. In einer Studie wurden Menschen gebeten, einen Dankesbrief an einen ihrer Kollegen zu schreiben. Als der Brief von der Person, die ihn geschrieben hatte, vorgelesen wurde, wurden die Aktivierungsmuster in den Gehirnen des Schreibers und des Empfängers gemessen. Daraus ging hervor, dass das Empfangen von Dankbarkeit eine viel stärkere positive Veränderung im Gehirn auslöst als das Ausdrücken von Dankbarkeit. In einer anderen Untersuchung sahen sich Menschen Videos an, die Geschichten von anderen Menschen zeigten, die positive Wendungen in ihrem Leben erlebt hatten. Während des Anschauens der Videos wurde die Hirnaktivität der Versuchspersonen aufgezeichnet. Die Storys waren sehr beeindruckend, zum Beispiel stammten sie von Überlebenden eines Völkermords. Entscheidend ist, dass diese Menschen berichteten, wie sie von anderen bei ihrem physischen und psychischen Überleben unterstützt worden waren. Die Hilfe, die ihnen widerfahren war, ließ ihre Gefühle der Dankbarkeit besonders deutlich hervortreten. Eine Geschichte stammte zum Beispiel von einer Frau, die wochenlang krank war und deren Leben von einem anderen Gefangenen, der Arzt war, gerettet wurde. Die Ergebnisse zeigten, dass die Gehirnschaltkreise, die mit prosozialem Verhalten und Dankbarkeit in Verbindung gebracht werden, stark aktiv wurden, wenn die Personen, die zuhörten, eine gewisse Verbundenheit mit der Person, die die Geschichte erzählte, empfanden.

			Zuhören kann demnach dazu führen, sich mit der Person, die eine Geschichte erzählt, verbunden zu fühlen. Es hat sich gezeigt, dass sich dabei die Herzfrequenz und das Atemmuster mit der erzählenden Person synchronisieren, selbst wenn man die Geschichte an einem anderen Ort und zu einer anderen Zeit hört und quasi »mitlebt«.

			Eine andere Studie zeigte, dass wiederholte Dankbarkeitsübungen von jeweils nur fünf Minuten Dauer die Funktionsweise der Gehirnschaltkreise veränderten. Regelmäßiges Üben führte zu einer veränderten funktionellen Konnektivität im Ruhezustand in emotions- und motivationsbezogenen Hirnregionen, sodass das Gehirn weniger wahrscheinlich Angst, Groll und Furcht erfuhr und eher ein höheres Wohlbefinden und Motivation erlebte. Weitere Studien bestätigten diese Ergebnisse und zeigten eine Abnahme der Amygdala-Aktivität und eine Stärkung der Immunfunktion direkt nach Abschluss einer Dankbarkeitsübung, in diesem Fall dem Betrachten des Empfangens von Dankbarkeit.

			Zusammenfassend lässt sich sagen, dass die stärkste Art und Weise, eine dauerhafte positive Veränderung in unserem Gehirn durch Dankbarkeit zu bewirken, darin besteht, Dankbarkeit zu empfangen. Das gibt uns nicht nur die Möglichkeit, die Schaltkreise im Gehirn anderer zu beeinflussen, indem wir diesen Menschen Dankbarkeit zeigen, sondern kann auch Auswirkungen auf unsere eigene Dankbarkeitspraxis haben.

			Wissenschaft im Alltag

			Empfangen von Dankbarkeit

			Eine wirksame Dankbarkeitspraxis kann sich sehr positiv auf unsere geistige und körperliche Gesundheit auswirken – und die Effekte sind lang anhaltend. Dankbarkeit zu empfangen, ist die stärkste Art, von einer regelmäßigen Dankbarkeitspraxis zu profitieren. Gleichzeitig ist es aber nicht sehr praktisch, darauf zu warten, dass man Dankbarkeit erhält. Eine Möglichkeit, das Geben von Dankbarkeit zu erleben, ist das Erzählen von Momenten, in denen wir oder andere Menschen ein starkes Gefühl der Dankbarkeit empfunden haben. Indem wir eine Geschichte finden, die uns inspiriert, sei es aus unserem persönlichen Leben, aus Filmen oder Büchern, können wir eine Dankbarkeitspraxis aufbauen, mit der wir von der positiven Veränderung der Gehirnaktivierung profitieren, die sie auslöst.

			
					Denk an einen Moment, in dem dir jemand dankbar war, und erinnere dich daran, wie es sich anfühlte, diese Dankbarkeit zu erhalten.

					Denk über die emotionale Erfahrung nach, dass eine andere Person Dankbarkeit erfährt. Die Geschichte muss nicht unbedingt mit deinem Leben zu tun haben.

					Finde eine Geschichte, die dir etwas bedeutet, und mach eine Liste mit Stichpunkten, die die Geschichte zusammenfassen. Schreib auf, wie schwierig es war, welche Hilfe du bekommen hast und wie sich das auf deine Gefühle ausgewirkt hat. Diese Zusammenfassung kann dir als Leitfaden dienen, um dich in das Gefühl der Dankbarkeit hineinzuversetzen.

					Verwende dieselbe Geschichte und komme immer wieder darauf zurück. Nur ein bis fünf Minuten dreimal pro Woche scheinen auszureichen, um positive Effekte im Gehirn auszulösen. Es hat sich gezeigt, dass mit jeder Wiederholung der Übung die prosozialen Schaltkreise im Gehirn leichter aktiviert werden. Die Dankbarkeitsschaltkreise scheinen besonders plastisch zu sein, was bedeutet, dass sie leicht zu verändern sind.

			

			Wichtig ist, dass die Dankbarkeit echt sein muss. In einer Studie wurde Menschen gesagt, dass jemand ihnen Geld gegeben habe, entweder von ganzem Herzen oder eher widerwillig. Die Ergebnisse zeigten, dass die meiste Dankbarkeit mit einer starken Aktivierung der prosozialen Gehirnschaltkreise verbunden war, wenn größere Beträge von ganzem Herzen gegeben wurden. Das bedeutet, dass das Empfangen von Dankbarkeit ein echter Akt sein muss und dass das Geben von Dankbarkeit nur dann positive Auswirkungen hat, wenn wir unsere Dankbarkeit aufrichtig zum Ausdruck bringen. Denk daran, dass das Gehirn Lügen erkennt!

			Dankbarkeit als Geschenk

			Wenn wir unsere Dankbarkeit zum Ausdruck bringen, kann das die Neurobiologie eines anderen Menschen positiv beeinflussen. Wichtig ist, dass die Dankbarkeit aufrichtig ist. Was bedeutet das für unser tägliches Leben? Wenn wir uns bei jemandem bedanken, sollten wir nicht nur die Worte aussprechen, sondern versuchen, uns dabei mit einem Gefühl der Dankbarkeit zu verbinden.

			Die Echtheit deiner Dankbarkeit kannst du unterstreichen, indem du kurz beschreibst, warum du dich dankbar fühlst, zum Beispiel:

			
					»Vielen Dank, dass du meine Meinung in der Besprechung unterstützt hast. Ich weiß es zu schätzen, dass du … als Antwort auf die Bemerkungen unseres Chefs gesagt hast.«

					»Danke, dass du das Haus geputzt hast. Ich weiß, dass du viel zu tun hast, aber du hast es trotzdem geschafft, unser Zuhause makellos aussehen zu lassen.«

					»Danke, dass du so ein guter Freund bist. Du bist immer für mich da und hast ein offenes Ohr, wenn ich es brauche.«

			

			Dankbarkeit kann sich nicht nur positiv auf die Lebensqualität des Empfängers auswirken, sondern gleichzeitig die Beziehung zwischen dem Geber und dem Empfänger stärken. Manchen Menschen fällt es vielleicht schwer, Beispiele zu finden, wofür sie in einer Beziehung dankbar sind. Ein guter Anfang ist alles, was nicht selbstverständlich ist: eine Person, die sich Zeit nimmt, dir zuzuhören, dir ein Abendessen zubereitet, dich an einen Arzttermin erinnert, dich finanziell unterstützt, dir Zuneigung schenkt, dir eine Geschichte erzählt etc.

			Eine persönliche Anmerkung

			Danke, liebe Kollegen und Kolleginnen!

			Eine Möglichkeit, zum Wohlbefinden unserer Kollegen und Kolleginnen beizutragen, besteht darin, unsere Dankbarkeit zum Ausdruck zu bringen. In manchen Unternehmen haben die Beschäftigten ein Set von Dankbarkeitskarten auf ihrem Schreibtisch oder eine Online-Version davon. Diese können ausgefüllt und an einen Kollegen oder eine Kollegin geschickt werden. Es ist eine kleine Handlung, die überaus positive Auswirkungen auf das Wohlbefinden der Beschäftigten, die Arbeitsatmosphäre, die Kreativität und die allgemeine Produktivität haben kann.

			Vor einigen Jahren begleitete ich eine Fusionierung von zwei Finanzinstituten. Nachdem die Beschäftigten eine Reihe von Seminaren besucht hatten, beschlossen sie, den Freitag zum »Tag der Wertschätzung« zu machen. Jeden Freitag planten die Beschäftigten, einer anderen Person in der Institution mindestens ein echtes Wort der Dankbarkeit zukommen zu lassen. Ich erinnere mich, dass ich ein Wort der Dankbarkeit von einer der Geschäftsführerinnen des Unternehmens erhielt, mit einer ziemlich detaillierten Beschreibung, warum sie mir dankbar war. Die Tatsache, dass ich mich bis heute daran erinnere, zeigt mir, dass dies ein emotional wichtiger Moment war. Diese Nachricht gab mir das Gefühl, von dieser Person gesehen zu werden. Sich von anderen gesehen zu fühlen, ist wichtig für unser Selbstwertgefühl und unser psychisches und emotionales Wohlbefinden. Es befriedigt unser grundlegendes menschliches Bedürfnis nach sozialer Verbindung und Bestätigung.

			Dankbarkeit in einer Tasse Tee

			Eine meiner Freundinnen ist große Teeliebhaberin und hat sich in den vergangenen Jahren in die japanische Teezeremonie vertieft. Das »Chanoyu« oder »Chado« ist ein traditionelles, vom Zen-Buddhismus beeinflusstes Ritual, bei dem Harmonie, Respekt, Reinheit und Ruhe im Vordergrund stehen. Der Fokus liegt auf der Zubereitung, dem Servieren und dem Verzehr von Matcha (grünem Tee), aber auch Dankbarkeit ist in jeden Aspekt der Zeremonie eingewoben.

			Die japanische Teezeremonie besteht aus verschiedenen Schritten, welche alle sehr bewusst durchgeführt werden:

			
					Die Zeremonie findet oft in einem speziell für diesen Zweck eingerichteten Teeraum oder Teehaus statt. Bevor die Gäste eintreffen, bereitet der Gastgeber den Raum sorgfältig vor und achtet dabei auf Sauberkeit und Ästhetik. Dieser Akt selbst ist Ausdruck der Dankbarkeit für die Gäste und das bevorstehende Erlebnis.

					Die Gäste verbeugen sich in der Regel beim Betreten des Teeraums als Zeichen des Respekts und der Dankbarkeit. Der niedrige Eingang, bekannt als »nijiriguchi«, symbolisiert Demut und das Bedürfnis, sich zu verbeugen, und verstärkt das Gefühl der gegenseitigen Wertschätzung. Wichtig bei der Zeremonie ist die Wertschätzung für Utensilien und Kunst: Bei der Teezeremonie werden verschiedene Utensilien verwendet, darunter die Teeschale (chawan), der Teebesen (chasen) und die Teeschaufel (chashaku). Diese sind oft handgefertigt und können als Kunstwerke betrachtet werden. Die Teilnehmenden bringen ihre Dankbarkeit für die Handwerkskunst und die Schönheit dieser Gegenstände zum Ausdruck.

					Vor der eigentlichen Teezubereitung können Gastgeber und Gäste an einem Reinigungsritual (Kagami Biraki) teilnehmen, das die Läuterung von Geist und Körper symbolisiert. Diese Handlung kann als eine Form der Dankbarkeit für die Möglichkeit, an der Zeremonie teilzunehmen, gesehen werden.

					Der Gastgeber bereitet den Matcha sorgfältig zu und serviert ihn, wobei er sich auf jede Bewegung als eine Form der Meditation konzentriert. Die Darbietung des Tees ist ein Ausdruck der Dankbarkeit für die Verbindung zwischen dem Gastgeber und den Gästen.

					Die Gäste nehmen die Teeschale mit beiden Händen entgegen und würdigen diese Geste mit Dankbarkeit. Bevor sie trinken, drehen sie die Schale, um das Design zu bewundern, und drücken damit ihre Dankbarkeit für die Bemühungen des Gastgebers und den gemeinsamen Moment aus.

					Die Zeremonie endet damit, dass der Gastgeber und die Gäste ihren Dank und ihre Wertschätzung zum Ausdruck bringen. Diese abschließende Geste unterstreicht das Gefühl der Dankbarkeit für das gemeinsame Erlebnis, die Gastfreundschaft des Gastgebers und die Schönheit der Zeremonie.

			

			Im Wesentlichen verkörpert die japanische Teezeremonie Dankbarkeit durch die Betonung der Achtsamkeit, die Wertschätzung der Handwerkskunst und die Anerkennung jedes Moments, den man während des Rituals teilt.

			Wusstest du, …

			… dass Männer im Allgemeinen mehr davon profitieren, Dankbarkeit zu üben, als Frauen? Auf den ersten Blick mag das kontraintuitiv klingen, denn es wurde festgestellt, dass Frauen tendenziell eine höhere dispositionelle Dankbarkeit haben, dass sie Dankbarkeit mehr schätzen und mehr Spaß an Dankbarkeitsübungen haben als Männer. Allerdings profitierten die Menschen, die im Allgemeinen am wenigsten dankbar sind, am meisten von Dankbarkeitsübungen, was ihr Glück betraf.
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Nutze die Kraft der Liebe und Vergebung

			Was sagt die Wissenschaft?

			Die Kraft der Liebe

			Gute soziale Beziehungen aufrechtzuerhalten und zu pflegen, erfordert Zeit, Aufmerksamkeit, Anstrengung, Respekt, Vertrauen, Einfühlungsvermögen, Mut zur Konfliktbewältigung, häufige und offene Kommunikation und Vergebung. Besonders in Stresssituationen neigen wir dazu, uns auf uns selbst zu konzentrieren, und vergessen oder versäumen es, in soziale Beziehungen zu investieren. Dabei sind gerade sie es, die zu unserem Glück beitragen.

			Liebende Güte und Mitgefühl

			In den letzten zehn Jahren haben sich wissenschaftliche Studien darauf konzentriert, die positiven Auswirkungen einer bestimmten Art von Meditationspraxis zu entschlüsseln, nämlich der Mitgefühlsmeditation (engl. compassion meditation, kurz CM) und der Liebende-Güte-Meditation (engl. loving-kindness meditation, kurz LKM). Diese Praktiken beinhalten Übungen, die darauf ausgerichtet sind, bedingungslose, positive emotionale Zustände der Güte und des Mitgefühls zu fördern. Obwohl noch viel Forschungsarbeit geleistet werden muss, deuten die bisherigen Untersuchungen darauf hin, dass LKM und CM mit einer Zunahme des positiven Affekts und einer Abnahme des negativen Affekts verbunden sind. Vorläufige Ergebnisse weisen darauf hin, dass LKM subjektiven Stress reduzieren kann und unsere Immunfunktion positiv beeinflusst. Hirnbildgebungsstudien lassen vermuten, dass sowohl LKM als auch CM die Aktivierung von Hirnarealen, die an der emotionalen Verarbeitung und Empathie beteiligt sind, erhöhen können.

			Beide Arten sind eng mit der Achtsamkeitsmeditation verbunden, da sie achtsame Elemente enthalten. Bei der Achtsamkeitsmeditation geht es darum, unsere Aufmerksamkeit auf das zu lenken, was hier und jetzt geschieht, zum Beispiel unsere Sinneserfahrungen, Gefühlszustände, Gedanken oder mentalen Bilder, mit einer nicht wertenden Haltung. Die Achtsamkeitspraxis wird oft damit eingeleitet, dass wir uns von Moment zu Moment des Atems bewusst werden, ohne zu urteilen. Wenn Gedanken oder Ablenkungen auftauchen, werden wir uns ihrer bewusst, lassen uns aber nicht weiter auf sie ein und bringen unsere Aufmerksamkeit zurück zum Atem im Hier und Jetzt. Wie bereits erwähnt, hat sich gezeigt, dass regelmäßige Achtsamkeitspraxis negative psychische Zustände wie Stress, Angst und Depression reduziert.

			LKM zielt darauf ab, einen Gefühlszustand der bedingungslosen Freundlichkeit gegenüber allen Menschen zu entwickeln. Sie beinhaltet Techniken zur Kultivierung von Mitgefühl (eng. Compassion), das heißt von tiefen, aufrichtigen, empathischen Gefühlen für denjenigen, die von Unglück betroffen sind, verbunden mit dem aufrichtigen Wunsch, dieses Leid zu lindern. Liebende Güte, auch bekannt als Metta (in Pali), stammt aus dem Buddhismus und bezieht sich auf einen geistigen Zustand der selbstlosen und bedingungslosen Güte gegenüber allen Wesen. In ähnlicher Weise kann Mitgefühl (karunaa in Pali) als eine Emotion definiert werden, die mit unserem aufrichtigen Wunsch verbunden ist, dass alle Wesen frei von Leiden und den Ursachen des Leidens sind. Sie werden als Bausteine betrachtet, um ein Leben frei von Leid zu erlangen, und folgen der buddhistischen Vorstellung, dass alle Wesen untrennbar miteinander verbunden sind. Wie bereits erwähnt, kann unser Geist sehr beschäftigt sein und mit unerwünschten negativen Gedanken, gestörten Emotionen und belastenden Bildern konfrontiert werden. Wenn wir diese Gedanken, Emotionen, Bilder und uns selbst verurteilen, werden wir wahrscheinlich einen bewertenden oder grüblerischen Geisteszustand kultivieren, der zu mehr geistigem Umherschweifen und mehr Gefühlen des Unglücklichseins führt. Indem wir diesen Gedanken, Gefühlen und Bildern mit liebender Güte und Mitgefühl begegnen, können wir die Erfahrungen des gegenwärtigen Augenblicks auf achtsame Weise wahrnehmen.

			Kombination von CM und LKM

			CM und LKM werden oft miteinander kombiniert und zielen darauf ab, Gefühle des Mitgefühls, der Liebe und des guten Willens gegenüber sich selbst und anderen zu kultivieren. Der Schwerpunkt liegt auf der Entwicklung und Förderung positiver Emotionen, insbesondere derjenigen, die mit Freundlichkeit und Mitgefühl verbunden sind. Im Kern sind wir soziale Wesen, und unsere Lebensqualität, die durch die erlebten Emotionen bestimmt wird, ist ein soziales Geschehen. Innerhalb einer Meditation oder im Laufe mehrerer Meditationsübungen richten wir warme Gefühle zunächst auf uns selbst und dehnen diese dann Schritt für Schritt auf einen immer größer werdenden Kreis von Mitmenschen aus.

			In einer typischen LKM führt eine Person eine Reihe von Kontemplationen durch, die bestimmte Wünsche für eine Person enthalten, zum Beispiel »Möge die Person frei von Feindseligkeit sein«, »Möge die Person frei von geistigem Leiden sein«, »Möge die Person frei von körperlichem Leiden sein«, »Möge die Person glücklich für sich selbst sorgen«. Normalerweise beginnt man mit der Konzentration auf sich selbst, gefolgt von der Konzentration auf einen guten Freund, dann auf eine neutrale Person, die weder positive noch negative Gefühle auslöst, dann auf eine »schwierige Person«, die typischerweise mit negativen Gefühlen verbunden wird, und schließlich die Konzentration auf das gesamte Universum.

			Beachte, dass es bei dieser Übung nicht darum geht, die Kontemplationen einfach mechanisch zu wiederholen. Indem wir diese Wünsche aussprechen, können wir achtsam die Veränderungen in unseren Gefühlszuständen beobachten, wenn wir versuchen, liebevolle Güte oder Mitgefühl zu erzeugen. Indem wir uns selbst bei dieser Übung achtsam beobachten, können wir besser verstehen, wie diese Emotionen in uns sind und welche persönliche Beziehung wir zu ihnen haben. Unsere Gefühlszustände verändern sich durch die Praxis in Richtung größerer Güte und Mitgefühl. Regelmäßiges Üben erweitert unsere Aufmerksamkeit, verstärkt positive Emotionen, schwächt negative Emotionen ab, verändert die grundsätzliche Sicht auf das eigene Selbst im Verhältnis zu anderen und erhöht Empathie und Mitgefühl. Vergiss nicht, dass Mitgefühl und liebevolle Güte der Schlüssel für die Entwicklung und Aufrechterhaltung sinnvoller sozialer Beziehungen sind – ein wesentlicher Schlüssel zu einem glücklichen Leben.

			Metaanalysen legen nahe, dass LKM-Interventionen die Gesundheit, positive Emotionen und das Wohlbefinden im Allgemeinen verbessern. Bei berufstätigen Erwachsenen hat sich gezeigt, dass regelmäßiges Üben das tägliche Erleben positiver Emotionen verbessert. Die Ergebnisse deuten auch darauf hin, dass die positiven Emotionen bei Hochschulstudierenden unmittelbar nach dem Üben von LKM zunahmen und die negativen Emotionen abnahmen. Die Daten zeigten, dass Depressionen und Ängste unter den Studierenden in den letzten zehn Jahren zugenommen hatten, ebenso wie schlechtere Beziehungen zu anderen Studierenden und Fakultätsmitgliedern und weniger Engagement in Campus-Clubs und Aktivitäten. Die Corona-Pandemie hat zu dieser Entwicklung negativ beigetragen und bei einem großen Teil der Bevölkerung zu mehr Isolation und Gefühlen von Stress, Angst und Depression geführt. Daher ist es von größter Bedeutung, einfach umzusetzende, kostengünstige und zugängliche Techniken zu finden, die diese Symptome lindern können, zum Beispiel die Achtsamkeitsmeditation (siehe Kapitel 7).

			Regelmäßige LKM-Praxis

			In einer aktuellen Studie wurde die Wirkung von regelmäßiger LKM auf die psychische Gesundheit von Universitätsstudenten in Deutschland untersucht. Im Laufe von fünf Wochen wurden die Studierenden gebeten, an fünf Gruppen-LKM-Sitzungen und an kürzeren Einzelsitzungen zu Hause teilzunehmen. Die Gruppensitzungen bestanden aus einer 15- bis 25-minütigen LKM, gefolgt vom Ausfüllen von Fragebögen und weiteren Informationen darüber, wie man diese Meditationspraxis in den Alltag integrieren kann. Die kurzen Sitzungen zu Hause sollten mindestens fünfmal pro Woche durchgeführt werden: In der ersten Woche übten die Personen eine Meditation, bei der sie Liebe und Freundlichkeit auf sich selbst richteten, gefolgt von Liebe und Freundlichkeit auf geliebte Menschen in der zweiten Woche. In den folgenden Wochen wurde die Meditation auf (neutrale) Bekannte und Fremde ausgeweitet. In der letzten Woche richteten sich Liebe und Freundlichkeit an alle Lebewesen. Die erste Meditation dauerte 15 Minuten und die letzte 25 Minuten.

			Die Ergebnisse zeigten eine signifikante Zunahme der positiven psychischen Gesundheit nach dem fünfwöchigen LKM-Training. Positive mentale Gesundheit umfasst sowohl emotionale als auch psychologische Komponenten des Wohlbefindens und zeigt eine positive Funktionsweise an. Dies wurde mit der Positive Mental Health Scale gemessen, die Aussagen wie »Ich genieße mein Leben« enthält, die von den Testpersonen auf einer Skala von 1 (»Stimme nicht zu«) bis 4 (»Stimme zu«) bewertet werden mussten. Außerdem zeigten die Ergebnisse, dass die Angstwerte nach Abschluss des LKM-Trainings deutlich zurückgingen. Die langfristigen Effekte der LKM-Ausbildung wurden sechs Monate nach Abschluss der Ausbildung untersucht. Die Ergebnisse waren eindeutig: Bei den LKM-Testpersonen wurde ein deutlicher Rückgang von Depressionen, Ängsten und Stress festgestellt. Bei der Kontrollgruppe, die nicht an einem solchen Training teilgenommen hatte, wurde eine Zunahme von Depressionen, Ängsten und Stress festgestellt.

			Zusammen mit anderen Studien sind diese Ergebnisse vielversprechend im Hinblick auf die Entwicklung wirksamer und kosteneffizienter Maßnahmen zur Verbesserung der psychischen Gesundheit und der allgemeinen Lebenszufriedenheit, die für alle leicht zugänglich sind.

			Die Macht der Vergebung

			Die Good-Life-Studie hat gezeigt, wie wichtig bedeutungsvolle Beziehungen für unser Glück sind. Die Studie weist auch darauf hin, wie essenziell es ist, (potenzielle) Konflikte in sozialen Beziehungen anzusprechen, um die emotionale Verbindung zu anderen aufrechtzuerhalten und zu intensivieren. Das Gegenteil ist, herausfordernde Gespräche zu vermeiden, was leicht zu einer emotionalen Distanzierung zwischen zwei Menschen oder einer Gruppe von Menschen führen kann.

			Schwierige Gespräche zu führen, kann herausfordernd sein. Besonders wenn die Emotionen hochkochen, sagen oder tun wir vielleicht Dinge, die wir später bereuen. Außerdem erleben wir wahrscheinlich, dass wir von anderen verletzt werden. Vergebung kann eine wichtige Rolle bei der Aufrechterhaltung von Beziehungen spielen, die uns wichtig sind, und kann, wie die Wissenschaft gezeigt hat, unser Glücksniveau erhöhen. Vergebung bedeutet nicht, dass wir mit dem, was jemand zu uns gesagt oder uns angetan hat, einverstanden sind, sondern dass wir Gefühle wie Groll, Wut und den Wunsch nach Rache oder Vergeltung gegenüber der Person, die uns in irgendeiner Weise geschadet oder unrecht getan hat, loslassen. Nicht zu vergeben, kann dazu führen, dass negative Emotionen hochkommen, die uns schließlich noch mehr schaden und unsere Lebenszufriedenheit verringern. Dabei kann die Intensität, mit der uns Unrecht zugefügt wurde, einen starken Einfluss darauf haben, ob uns Vergebung leichtfällt oder ob wir überhaupt verzeihen können. Vergebung ist ein sehr persönlicher und individueller Prozess. Sie ist nicht immer möglich oder in jeder Situation angebracht.

			Nehmen wir an, wir machen eine schwierige Phase durch (z. B. weil unser Partner uns verlassen hat), und eine gute Freundin unterstützt uns nicht aktiv. Wir sind enttäuscht von unserer Freundin und glauben, dass sie keine fürsorgliche Person ist oder dass sie eigentlich gar keine Freundin ist. Vielleicht überlegen wir uns sogar, nicht mehr auf ihre Nachrichten zu reagieren, falls sie uns doch noch schreibt, oder wir gehen sogar auf Distanz zu ihr. Die Wissenschaft hat gezeigt, dass wir, wenn wir schlechtes Verhalten bei anderen Menschen beobachten (in diesem Fall die fehlende Unterstützung, die wir brauchen), dies meist der Persönlichkeit der Person zuschreiben (z. B. »Sie ist eine nachlässige Person« oder »Sie ist keine gute Freundin«). Wenn wir jedoch dasselbe schlechte Verhalten bei uns selbst beobachten, führen wir es meist auf die Situation zurück (z. B. »Ich war eben sehr beschäftigt«). Das nennt man den grundlegenden Attributionsfehler. Diese Erkenntnis kann für diesen Teil des Prozesses hilfreich sein: die kognitive Neubewertung oder der Perspektivenwechsel. Was könnte ein Grund sein, warum wir einem Freund oder einer Freundin keine Unterstützung anbieten? Vielleicht weil wir gerade sehr beschäftigt sind oder eine Lebensphase durchleben, in der wir mit unseren eigenen emotionalen Herausforderungen konfrontiert sind, etwa mit kranken Kindern und dem Versuch, den Kopf über Wasser zu halten. Das bedeutet nicht, dass wir ein nachlässiger Mensch oder kein guter Freund sind.

			Wie kann nun ein Vergebungsprozess aussehen? Im ersten Schritt können wir anerkennen, dass wir uns verletzt oder allein gelassen fühlen und dass es in Ordnung ist, diese Gefühle zu erleben. Wir können den Vergebungsprozess weiter unterstützen, indem wir uns in Empathie und Verständnis üben. Im nächsten Schritt können wir beschließen, negative Emotionen wie Wut, Groll oder Rachegelüste loszulassen, die schwerwiegende negative Folgen für unsere körperliche und geistige Gesundheit haben könnten. Indem wir sie hochkommen lassen, vergiften wir uns selbst, ohne die Situation zu verbessern. Nachdem wir die Perspektive gewechselt haben, können wir stattdessen beschließen, liebevolle Güte gegenüber unserer Freundin zu üben. Anstatt ihr aus dem Weg zu gehen, können wir ihr eine Nachricht schreiben und sie fragen, ob bei ihr alles in Ordnung ist und ob sie ein offenes Ohr braucht. Vielleicht erfahren wir, dass eines ihrer Kinder krank ist, dass sie eine schwierige Lebensphase durchgemacht hat oder sich mental ausgelaugt fühlt. Ehe wir es uns versehen, ist das Gespräch zwischen uns wieder im Gang. Durch diesen Vergebungsprozess sind wir von Gefühlen des Alleinseins, der Wut und des Grolls zu einem Gefühl der liebevollen Güte übergegangen, das unsere Freundschaft schließlich noch mehr gestärkt hat. Natürlich ist das ein Prozess, der viel Mut und in vielen Fällen auch Zeit erfordert.

			Die Rolle der Vergebungstherapie

			Es gibt immer mehr Forschungsergebnisse, die die Rolle der Vergebungstherapie bei der Verbesserung verschiedener Aspekte der psychischen Gesundheit in Bevölkerungsgruppen, die verschiedene Arten von Verletzungen, Gewalt oder Traumata erlebt haben, hervorheben. In einer 2016 veröffentlichten Metastudie wurde die Wirksamkeit von Vergebungsinterventionen bei Jugendlichen und Erwachsenen untersucht, die ein breites Spektrum an Verletzungen oder Gewalt gegen sich erlebt hatten. Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass Vergebungsinterventionen Depressionen, Wut, Feindseligkeit, Stress und Ängste verringern und positive Gefühle fördern können.

			In einer neueren Metastudie, die sich auf ältere Menschen konzentrierte, wurden ähnliche Ergebnisse gefunden. Ältere Menschen, die an Vergebungsmaßnahmen teilgenommen hatten, berichteten über ein höheres Maß an Vergebung im Vergleich zu denjenigen, die keine Maßnahmen erhalten hatten. Außerdem führten diese Interventionen zu positiveren Veränderungen bei Depression, Stress und Wut im Vergleich zu keiner Intervention. Zudem verbesserte die Vergebungstherapie positive Zustände wie Lebenszufriedenheit, subjektives Glück und psychologisches Wohlbefinden.

			Wichtig ist, dass die Intensität des Unrechts von einer eher geringen Intensität (ein Freund hat unsere Gefühle nicht respektiert) bis hin zu einer viel stärkeren Intensität (körperlicher oder emotionaler Missbrauch) reichen kann. Die Intensität, mit der uns Unrecht zugefügt wurde, kann sich stark darauf auswirken, ob es leichtfällt oder sogar möglich ist zu verzeihen. Vergebung ist ein sehr persönlicher und individueller Prozess. Sie ist nicht immer möglich oder in jeder Situation angebracht und bedeutet auch nicht unbedingt, dass man den Schaden, der einem zugefügt wurde, vergisst oder billigt. Es bedeutet auch nicht, dass wir den Schaden, den wir erfahren haben, herunterspielen oder verharmlosen. Zeit ist von entscheidender Bedeutung und der Prozess der Vergebung kann die Unterstützung einer ausgebildeten Fachkraft für psychische Gesundheit erfordern.

			Modelle der Vergebungstherapie

			Für die Vergebungstherapie gibt es mehrere Modelle, die angewendet werden können. Ein Beispiel ist das Vergebungsinterventionsmodell REACH, das von Dr. Everett Worthington entwickelt wurde. Es soll Menschen dabei helfen, zu verstehen, zu verarbeiten und schließlich denjenigen zu vergeben, die ihnen unrecht getan haben, und wird vor allem in therapeutischen Kontexten wie der Paartherapie, der Einzelberatung und der Konfliktlösung eingesetzt.

			Jeder Buchstabe des englischen Akronyms steht für einen bestimmten Schritt des Prozesses:

			
					Erinnern (Recall the hurt): In dieser Phase werden die Menschen ermutigt, sich an den Vorfall zu erinnern und über die Details des Ereignisses nachzudenken. Ein wichtiger Teil der Erinnerungsphase ist das Anerkennen der Gefühle, die mit dem Vorfall verbunden sind, und das Akzeptieren der Realität des Schmerzes, da das Anerkennen und Akzeptieren von Emotionen ein wichtiger Teil der Emotionsregulation ist.

					Einfühlen (Empathise with the offender): Im nächsten Schritt sollen sie sich in die Person einfühlen, die den Schaden verursacht hat. Auch hier bedeutet das nicht, dass sie ihr Verhalten gutheißen oder entschuldigen. Es geht vor allem darum, ihre Perspektive, Beweggründe und Umstände zu verstehen.

					Altruistisches Geschenk (Altruistic gift of forgiveness): In dieser Phase geht es darum, die bewusste Entscheidung zu treffen, das Geschenk der Vergebung anzubieten und den Wunsch nach Rache oder Vergeltung sowie Gefühle von Wut und Frustration loszulassen. Die Gabe der Vergebung wird als Geschenk für den Vergebenden betrachtet, nicht unbedingt für den Täter. Es geht darum, sich nicht mehr mit starken negativen Emotionen zu vergiften.

					Verpflichten (Commit to forgiveness): Vergebung braucht Zeit und geschieht nicht von heute auf morgen. In diesem Schritt geht es darum, sich zu verpflichten, zu vergeben und daran zu arbeiten, diese Vergebung über einen längeren Zeitraum aufrechtzuerhalten. Dies kann zum Beispiel beinhalten, Grenzen zu setzen, um weiteren Schaden zu verhindern und Vergebung aktiv im Alltag zu praktizieren.

					Festhalten (Hold on to forgiveness): Die letzte Stufe soll sicherstellen, dass die Vergebung über einen längeren Zeitraum aufrechterhalten wird. Da Vergebung ein fortlaufender Prozess ist, werden die Betroffenen ermutigt, sich an ihre Entscheidung zur Vergebung zu erinnern und weiterhin daran zu arbeiten, die negativen Gefühle loszulassen, die mit dem Vergehen verbunden sind.

			

			Das REACH-Modell bietet einen strukturierten Rahmen, um Vergebung zu erleichtern, und respektiert gleichzeitig die Autonomie des Einzelnen bei der Entscheidung, ob Vergebung der richtige Weg für ihn ist.

			Wissenschaft im Alltag

			Das Praktizieren von LKM (auch Metta-Meditation genannt) ist für alle leicht zugänglich und kostengünstig. Viele (auch kostenlose) Apps bieten Audiofiles an, die man regelmäßig abspielen kann. Damit du besser verstehst, wie LKM praktiziert wird, möchte ich dir einen Überblick darüber geben, wie diese Mitgefühlsmeditation abläuft.

			Liebende Güte in der Meditation

			Such dir einen ruhigen Platz. Du kannst dich hinsetzen oder hinlegen, deine Augen öffnen oder schließen, je nachdem, was dir am angenehmsten ist. Mit geschlossenen Augen ist die Wahrscheinlichkeit größer, dass du nicht durch visuelle Objekte im Raum abgelenkt wirst. Nimm dir einen Moment Zeit, um achtsam ein paar tiefe Atemzüge zu machen und dich zu zentrieren. Achte auf die Empfindungen, die du beim Ein- und Ausatmen wahrnimmst, ohne zu urteilen.

			Der zentrale Teil der LKM-Meditation besteht darin, im Stillen eine Reihe von Phrasen oder Affirmationen der liebenden Güte zu wiederholen, die nach und nach die Richtung des Mitgefühls von dir selbst auf das gesamte Universum ausweiten. Zu den traditionellen Sätzen gehören zum Beispiel:

			
					Selbst: Möge ich glücklich sein. Möge ich gesund sein. Möge ich sicher sein. Möge ich mit Leichtigkeit leben.

					Geliebte Menschen: Mögen meine Lieben glücklich sein. Mögen meine Lieben gesund sein. Mögen meine Lieben sicher sein. Mögen meine Lieben mit Leichtigkeit leben.

					Neutrale Personen: Mögen neutrale Menschen glücklich sein. Mögen neutrale Menschen gesund sein. Mögen neutrale Menschen sicher sein. Mögen neutrale Menschen mit Leichtigkeit leben.

					Schwierige Menschen: Mögen schwierige Menschen glücklich sein. Mögen schwierige Menschen gesund sein. Mögen schwierige Menschen sicher sein. Mögen schwierige Menschen mit Leichtigkeit leben.

					Alle Wesen: Mögen alle Wesen glücklich sein. Mögen alle Wesen gesund sein. Mögen alle Wesen sicher sein. Mögen alle Wesen mit Leichtigkeit leben.

			

			Während du diese Affirmationen aufsagst, versuche, dir eine bestimmte Person oder eine Gruppe von realen Menschen vorzustellen, deine Liebsten ebenso wie die neuralgische und schwierige Person. Visualisiere, dass sie glücklich, gesund, sicher und mit Leichtigkeit leben. Verbinde dich nun mit deinen Gefühlen. Auf diese Weise kannst du stärkere liebevolle Güte und Empathie erfahren, die für die Kultivierung sinnvoller Beziehungen von zentraler Bedeutung sind. Ähnlich wie bei der Achtsamkeitsmeditation ist Regelmäßigkeit der Schlüssel. Nur wer regelmäßig übt, wird auch die Auswirkungen spüren.

			Der Prozess der Vergebung

			Obwohl schwierige Vergebungsprozesse von qualifizierten Fachkräften unterstützt werden sollten, kann jeder von uns Vergebung im Alltag anwenden. Erinnere dich daran, dass Vergebung in erster Linie ein Geschenk an uns selbst ist und, wenn möglich, sinnvolle Beziehungen in unserem Leben wiederherstellen kann.

			Im Folgenden findest du ein paar Beispiele, um einen besseren Einblick zu bekommen, wie Vergebung in verschiedenen Situationen aussehen kann. Dabei kannst du diese folgenden Schritte durchlaufen, welche sich im Grunde auf das REACH-Modell beziehen:

			
					Eingeständnis der Verletzung: Du erkennst an, dass du dich verletzt fühlst und dass dir Unrecht widerfahren ist. Du erkennst und akzeptierst den Schmerz als real. Es ist wichtig, dass du dir erlaubst, die Gefühle, die mit der Verletzung verbunden sind, zu fühlen und auszudrücken. Dazu können Wut, Traurigkeit, Groll oder sogar der Wunsch nach Rache gehören. Diese Gefühle als natürlich und gültig zu akzeptieren, ist ein wichtiger Teil des Vergebens.

					Verständnis und Empathie: Du versuchst, die Perspektive zu wechseln und die Person, die dir geschadet hat, besser zu verstehen. Du versuchst, ihre Perspektive, Motivation und Umstände zu berücksichtigen. Das bedeutet nicht, dass du mit ihren Handlungen einverstanden bist oder sie gutheißt, aber es ist ein erster Versuch, sie als menschliches Wesen zu sehen, das Fehler machen kann.

					Entscheidung zum Vergeben: Du lässt bewusst die negativen Emotionen und den Wunsch nach Rache los. Diese Emotionen und Wünsche können dich auffressen und deine Lebenszufriedenheit deutlich verringern. Die Entscheidung zu vergeben ist in erster Linie ein Geschenk an dich selbst. Achtsamkeits- und Freundlichkeitsmeditation können hier eine große Unterstützung sein, um negative Emotionen loszulassen und Vergebung zu kultivieren.

					Versöhnung: Dies ist eine optionale Phase. In manchen Situationen willst du dich nicht mit der Person versöhnen, der du vergeben hast, oder kannst es nicht, weil die betreffende Person bereits verstorben ist. Wenn du Versöhnung willst, brauchst du Zeit, um das Vertrauen wieder aufzubauen und die Beziehung wiederherzustellen.

			

			In der Familie

			Nachdem du dir Tante Gertrudes Kritik auf der Familienfeier angehört hast, fühlst du dich vielleicht verletzt, nicht gesehen, ungerecht behandelt und traurig. Du könntest Tante Gertrude als rücksichtslose und gemeine Person ansehen und dir vielleicht sogar wünschen, ihr beim nächsten Treffen etwas Verletzendes zu sagen. Deine Gefühle von Wut und Groll werden dadurch genährt, dass du regelmäßig an sie denkst und im Geiste Rache übst: »Wenn Gertrude zu mir kommt, werde ich ihr genau das sagen!« Was passiert hier eigentlich? Du fühlst dich so schlecht, dass du starken Kummer empfindest, obwohl Tante Gertrude nicht einmal physisch anwesend ist! Es kann also helfen – dir selbst, Tante Gertrude und eurer Beziehung –, sich in Vergebung zu üben.

			In der Erinnerungs- oder Anerkennungsphase wirst du dir deiner Gefühle von Schmerz, Wut und Groll bewusst und akzeptierst sie als ganz natürliche emotionale Prozesse.

			In der Phase des Verstehens und der Empathie wechselst du die Perspektive: Wie fühlst du dich, wenn du (offen oder innerlich) andere kritisierst? Bedeutet das, dass du selbst eine rücksichtslose Person bist? Ist es möglich, dass du selbst nicht glücklich warst, als du eine andere Person kritisiert hast? Dies kann helfen, das Geschehen in einem anderen Licht zu sehen. Vielleicht geht es Tante Gertrude nicht gut oder sie macht gerade eine schwierige Zeit durch. Vielleicht hatte sie nicht so oft die Gelegenheit, die Wertschätzung anderer Lebensstile zu genießen, und fühlt sich unsicher, wenn andere ein Leben führen, mit dem sie keine Erfahrung hat.

			Diese Überlegung hilft dir, deine Gefühle neu zu ordnen und zum nächsten Schritt überzugehen: der Entscheidung zu verzeihen. Indem du vergibst, lässt du Gefühle wie Wut, Groll und den Wunsch nach Rache los. Du könntest sogar Mitgefühl für Tante Gertrude empfinden. Schließlich ist sie auch nur ein Mensch mit Fehlern. Du könntest deinen Wunsch loslassen, etwas Verletzendes zu sagen. Wenn du willst, könntest du dich sogar für den Schritt der Versöhnung entscheiden.

			Auf der nächsten Familienfeier findest du vielleicht den Mut, Mitgefühl zu zeigen und sie zu fragen, wie es ihr geht. Du wirst vielleicht überrascht sein, wie sich ein Gespräch durch diesen einfachen Akt der Freundlichkeit entwickeln kann. Du könntest alle möglichen Lebensgeschichten über Tante Gertrude entdecken und vielleicht sogar anfangen, sie zu mögen. Ein toller alter Sopran, die Gertrude!

			Bei der Arbeit

			Eine Kollegin hat dir unrecht getan, indem sie deine Idee als ihre verkauft hat. Im ersten Moment kochst du vor Wut und hast vielleicht schon eine böse Bemerkung auf den Lippen, wenn du sie das nächste Mal im Flur siehst. Wie kann hier Vergebung aussehen?

			In der Anerkennungsphase erinnerst du dich daran, was passiert ist, nämlich dass die Kollegin deine Idee während der letzten Personalversammlung vorgestellt hat, du nicht eingegriffen hast und du dich wütend fühlst. Du fühlst dich unfair behandelt. Vielleicht willst du dich rächen, etwa ihren Ruf schädigen oder ihre nächste Idee als deine ausgeben, wenn du die Gelegenheit dazu hast. Du erkennst an, dass du dich so fühlst und dass es ganz natürlich ist, solche Gefühle zu haben.

			In der Phase des Verstehens und der Empathie ermutigst du dich, die Perspektive deiner Kollegin einzunehmen: »Wenn ich diejenige wäre, die die Idee einer anderen Person so präsentiert, als wäre es meine, warum würde ich das tun?« Ihr Verhalten zeigt, dass sie deine Ideen mag (was bedeutet, dass du kompetent bist!) und dass sie vielleicht selbst keine Ideen hat. Vielleicht fühlt sie sich zu unsicher, um ihre eigenen Ideen mitzuteilen, und war sich nicht bewusst, wie du dich bei diesem Treffen fühltest, weil sie mit ihren eigenen Unsicherheitsgefühlen beschäftigt war. Diese Gefühle könnten zu diesem Verhalten geführt haben und nicht die eigentliche Absicht, dich zu verletzen. Oder vielleicht hat sie eurem Chef sogar unter vier Augen gesagt, dass die Idee von dir stammt. Es gibt immer mindestens so viele Perspektiven auf eine Situation, wie es beteiligte Personen gibt.

			In der Phase der Entscheidung zur Vergebung beschließt du, deine Rachegefühle loszulassen und dich von den Gefühlen und dem Gedanken zu verabschieden, ihr im Gegenzug wehtun zu wollen. Was bringt dir die Rache? Was hast du davon, außer dass noch mehr Menschen verletzt werden, einschließlich dir selbst?

			Du könntest in der Versöhnungsphase sogar beschließen, mit deiner Kollegin darüber zu sprechen. Du könntest sie fragen, warum sie dich bei der Präsentation dieser Idee nicht miteinbezogen hat oder wie sie darüber denkt. Vielleicht ist das der Beginn eines Gesprächs, bei dem ihr euch besser kennenlernt und in Zukunft produktiver zusammenarbeitet. Es besteht natürlich auch die Möglichkeit, dass deine Kollegin das Gespräch abweist und deine Gefühle ignoriert. In dieser Situation ist es wichtig, loszulassen und dich nicht weiter mit negativen Gefühlen zu nähren. Außerdem könntest du darüber nachdenken, wie du klarere Grenzen setzen und dich in Meetings öfter zu Wort melden könntest, um eine Wiederholung dieses Ereignisses zu verhindern. Auch hier lernst du etwas Neues und nutzt die Gelegenheit, um als Person zu wachsen.

			Eine persönliche Anmerkung

			Seitdem ich die Auswirkungen der Achtsamkeitsmeditation erforscht habe, bin ich ein großer Fan. Achtsamkeit ist nicht nur ein Teil meiner Arbeit, sondern auch eine Lebensweise geworden. Als Wissenschaftlerin bin ich etwas voreingenommen und probiere nur dann etwas aus, wenn ich von seiner Wirkung überzeugt bin. Das gilt auch für die Meditation der liebenden Güte. Vor allem das Wort »Liebe« ist für mich mit etwas ziemlich Weichem und vielleicht sogar Esoterischem verbunden.

			Während ich dieses Buch schrieb, hatte ich das Privileg, ein Gespräch mit einem Professor zu führen, der ein Experte auf dem Gebiet der Emotionsregulation ist. In diesem Zusammenhang wurde die Meditation der liebenden Güte als eine Technik erwähnt, die erheblich zu unserem Lebensglück beitragen kann, indem sie positive Emotionen verstärkt und negative abbaut. Dieses Gespräch hat mich dazu motiviert, mich mit den wissenschaftlichen Grundlagen dieser Praxis zu beschäftigen, und ich bin froh, dass ich das getan habe. Angesichts der vermuteten positiven Auswirkungen der Meditation der liebenden Güte glaube ich, dass dies eine großartige Technik ist, von der viele Menschen profitieren können, denn sie ist kostengünstig, leicht zugänglich und effektiv. Gerade in einer Welt, die sich immer mehr individualisiert, glaube ich, dass Werte wie Empathie, liebevolle Güte und Mitgefühl unsere Aufmerksamkeit brauchen. Die Meditation der liebenden Güte ist ein effektiver Weg, um diese menschlichen Qualitäten als Person und als Gesellschaft zu kultivieren.

			Besonders in meiner häuslichen Situation habe ich eine Veränderung im Umgang mit den Menschen, mit denen ich zusammenlebe, festgestellt. Meine Töchter im Teenageralter lieben sich heiß und innig und neigen gleichzeitig dazu, leidenschaftlich zu streiten. Sehr oft. Mit diesen Streitereien umzugehen, ist nicht meine Stärke, weil ich dazu neige, mich an den hitzigen Diskussionen zu beteiligen, was oftmals zur Eskalation beiträgt. Mir ist aufgefallen, dass ich jetzt gelassener mit ihren Streitereien umgehe und viel mitfühlender reagiere. Ich habe das Gefühl, dass diese Veränderung nicht das Ergebnis eines neuen Verständnisses der Situation ist (ja, wir wissen, wie wir uns verhalten sollten), sondern das Ergebnis einer Veränderung meiner Gefühle gegenüber der Situation.

			Wusstest du, …

			… dass bestimmte Kommunikationsmuster für die Stabilität einer Ehe ausschlaggebend sein können? Wenn du deinem Partner oder deiner Partnerin mit einer liebevollen, offenen und respektvollen Haltung begegnest, kann das die Grundlage für eine gute Beziehung sein. Wie in Kapitel 1 besprochen, können wir sehr gut nonverbale Signale in anderen Menschen lesen, um besser zu verstehen, wie sie gerade drauf sind und was ihre wahren Motive sind. Die Beziehung zwischen Mikroexpressionen, Mimik, Körpersprache und der Stabilität romantischer Beziehungen wurde in einer Studie von Dr. John Gottman untersucht, einem Psychologen, der für seine Forschungen zur Stabilität von Ehen und zur Beziehungsanalyse bekannt ist. Er beobachtete in seiner Studie Paare während eines 15-minütigen Gesprächs über ein strittiges Thema in ihrer Beziehung. Ziel der Studie war es, Kommunikationsmuster zu ermitteln, die den Erfolg oder das Scheitern einer Ehe vorhersagen können. Die Studie ergab, dass bestimmte Kommunikationsmuster, etwa verachtende Mimik und Körpersprache wie Augenrollen, auf eine instabile Beziehung schließen ließen. Das nächste Mal, wenn du mit den Augen rollen willst, denk zweimal nach …

		

	
		
			14 
Besinne dich auf die wichtigen Dinge in deinem Leben

			Was sagt die Wissenschaft?

			Glück durch Geld

			Spielst du manchmal Lotto? Wenn ja, was hoffst du zu tun, zu verändern oder zu fühlen, wenn du eine große Summe Geld gewinnst? Viele Menschen glauben, dass sie sich deutlich glücklicher fühlen, wenn sie den Jackpot knacken. Studien haben tatsächlich gezeigt, dass sich Menschen, die gerade einen großen Geldbetrag im Lotto gewonnen haben, im Vergleich zu einer Kontrollgruppe glücklicher fühlen. Bei einer erneuten Überprüfung ein Jahr später sind die Lottogewinner jedoch nicht glücklicher als die Kontrollgruppe. Sie haben sich an ihren neuen Lebensstil gewöhnt.

			Ein Leben in Armut kann – wenn auch nicht unbedingt – zu einem unglücklichen Leben führen. Obwohl die wissenschaftlichen Erkenntnisse komplexer sind, gibt es Belege dafür, dass für viele Menschen, deren Grundbedürfnisse befriedigt und deren Ausgaben gedeckt sind, zusätzliches Geld, das sie erhalten, nicht mit einem signifikanten Anstieg des Glücksgefühls verbunden ist. Eine im Jahr 2010 veröffentlichte Studie untersuchte 450000 Amerikaner hinsichtlich ihres Jahreseinkommens und ihres Glücksempfindens. Aus den Daten ging hervor, dass 75000 US-Dollar im Jahr eine »magische Zahl« sind. Es stellte sich heraus, dass nach Erreichen dieses Familieneinkommens kein direkter Zusammenhang mehr zwischen Geld und Glück bestand. Diese Studie erregte in den Medien viel Aufmerksamkeit, und obwohl sie eine wichtige Botschaft enthält, müssen die Ergebnisse in einem größeren Kontext interpretiert werden.

			Auch wenn das Geldverdienen nicht direkt mit unserem Glücksempfinden zusammenhängt, brauchen wir es, um unsere Grundbedürfnisse wie Wasser, Nahrung, Sicherheit, Bildung und medizinische Versorgung zu decken. Geld kann als Puffer gegen Stress dienen, und wir brauchen es, um unsere Grundbedürfnisse zu erfüllen.

			Das Verlangen nach mehr

			Die (übermäßige) Konzentration auf Geld und die Möglichkeiten, dieses Geld zu erhalten, können jedoch dazu führen, dass unsere Lebenszufriedenheit sinkt. Das hängt stark mit unseren Erwartungen zusammen:

			
					Wenn wir mehr bekommen, als wir erwarten, fühlen wir uns glücklich oder zufrieden.

					Wenn wir das bekommen, was wir erwarten, fühlen wir uns wohl.

					Wenn wir weniger bekommen, als wir erwarten, fühlen wir uns unglücklich.

			

			Das Problem ist, dass es schwer ist, die Erwartungen wieder zu senken, wenn sie erst einmal hochgeschraubt wurden. Erinnerst du dich noch an den ersten Job, den du hattest, und an das erste Geld, das du verdient hast? Vielleicht hattest du einen Sommerjob im Supermarkt oder hast Zeitungen ausgetragen und dein erstes verdientes Geld für ein neues Fahrrad ausgegeben, mit dem du durch die Gegend jagen konntest. Als du nach dem Studium einen Job angefangen hast, hast du vielleicht deine erste Wohnung gemietet oder ein kleines Haus gekauft. Viele mögen zustimmen, dass dies große Momente waren: das erste Mal finanziell auf eigenen Füßen stehen, das erste Auto, das wir gekauft haben, der erste Urlaub, den wir bezahlt haben. Aber schon bald haben wir uns an das gewöhnt, was wir haben, und suchen nach dem Nächsten, was wir haben können. Wir glauben vielleicht, dass ein größeres Haus uns glücklicher machen oder dass der Kauf eines schickeren Autos unsere Lebensqualität erheblich steigern wird. Vielleicht glauben wir das sogar so sehr, dass wir Überstunden machen, um genug zu verdienen, damit wir uns das größere Haus oder das schickere Auto leisten können. Das Internet ist voll von Dingen, die besser, größer und ausgefallener sind als das, was wir im Moment haben. Kaum jemand kann sich das teuerste Auto, Haus oder Hotel leisten, das es gibt. Es wird immer etwas Teureres, etwas »Besseres« oder Größeres geben als das, was wir haben.

			Es ist wichtig, nicht in diese Falle zu tappen! Das Verlangen nach mehr als dem, was wir haben und/oder brauchen, hat Konsequenzen. Es lenkt uns von dem ab, was wir in diesem Moment haben (was für viele von uns in der westlichen Welt ausreicht, um unsere Grundbedürfnisse zu erfüllen). Schlimmer noch, wir werden unzufrieden mit dem, was wir im Moment haben, weil wir uns zu sehr auf das konzentrieren, was wir nicht haben. In der Folge fokussieren wir uns vielleicht zu sehr darauf, wie wir uns das nächste schickere, größere und teurere Ding leisten können. Eine sinnvolle Arbeit zu haben, trägt sicherlich zu unserem Lebensglück bei. Wenn wir uns jedoch zu sehr auf die Arbeit konzentrieren, weil wir das Gefühl haben, dass wir Geld anhäufen müssen, um uns das nächstgrößere Ding leisten zu können, kann dies auf Kosten anderer Dinge gehen, die uns wirklich glücklich machen, wie Zeit mit unseren Lieben zu verbringen, einem Hobby nachzugehen, Sport zu treiben, zu meditieren oder Zeit in der Natur zu verbringen – alles Aktivitäten, die nachweislich unsere Glücksgefühle steigern. Außerdem hat die Wissenschaft gezeigt, dass wir die Auswirkungen, die das Erreichen einer Sache auf unser Glück hat, nicht gut einschätzen können. Wir neigen dazu, die hedonistische Wirkung zukünftiger Ereignisse zu überschätzen, was als »Impact Bias« bezeichnet wird. Das bedeutet, wir überschätzen unsere zukünftigen Glücksgefühle, wenn wir endlich das größere Haus mit Garten haben, die Prüfung bestehen, das größere Auto kaufen, eine romantische Beziehung mit dieser Person haben oder den teuren Urlaub machen. Noch dazu vergessen wir oft, warum wir uns diese Dinge eigentlich wünschen.

			Verborgene Bedürfnisse

			Indem wir unsere Wünsche in einem größeren Zusammenhang betrachten und uns den Preis bewusst machen, den wir dafür zahlen müssen, können wir unser Glück selbst in die Hand nehmen. Es lohnt sich, über das Warum hinter jedem Wunsch nachzudenken, den wir uns zu erfüllen versuchen. Viele Bedürfnisse, die sich hinter den (teuren) Dingen verbergen, die wir uns wünschen, können ohne viel Geld erfüllt werden, manchmal sogar kostenlos.

			Warum wollen wir mehr Geld? Was sind die Gründe, warum wir uns ein größeres Haus mit einer größeren Küche oder einem größeren Garten wünschen? Schließlich können wir nur eine bestimmte Quadratmeterzahl zu einem bestimmten Zeitpunkt in unserer Küche einnehmen. Eine größere Küche bringt uns mehr Komfort, aber die Kosten, die mit einer geräumigeren, moderneren Küche verbunden sein könnten, dürfen wir nicht vergessen: die Überstunden bei der Arbeit mit dem damit verbundenen Stress, erhöhte Sorgen und möglicherweise eine geringere Zufriedenheit mit der Küche, die wir gerade haben. Wir scheinen den hedonistischen Wert zu überschätzen, den wir erleben werden, wenn wir die neue Küche tatsächlich haben.

			Warum wünschen wir uns einen größeren Garten? Vielleicht ist es unser Bedürfnis, Zeit in der Natur zu verbringen. Das können wir schon heute, indem wir im Wald spazieren gehen oder unser Mittagessen draußen im Park einnehmen. Warum wünschen wir uns ein größeres Haus? Vielleicht wollen wir ein Gästezimmer haben oder genug Platz, um Dinnerpartys zu veranstalten. Dieses Bedürfnis nach sozialer Verbundenheit, das, wie die Wissenschaft bestätigt, in uns Menschen angelegt ist, kann schon heute erfüllt werden, ohne dass wir ein Gästezimmer oder eine Dinnerparty brauchen. Wir können beschließen, endlich diesen Freund anzurufen oder eine Reise in unsere Heimatstadt zu organisieren, um Zeit mit unserer Familie zu verbringen.

			Der Wunsch nach Freiheit und Unabhängigkeit

			Die Selbstbestimmungstheorie besagt, dass wir drei Grundbedürfnisse haben, die erfüllt werden müssen, damit wir uns psychisch wohl fühlen: Autonomie, Kompetenz und Verbundenheit (siehe Kapitel 11). In Bezug auf Autonomie gibt es überzeugende Belege dafür, dass Menschen, die die Freiheit haben, Entscheidungen über ihre täglichen Aktivitäten, ihre Arbeit und ihr Privatleben zu treffen, tendenziell ein höheres Lebensglück und ein geringeres Maß an Stress und Ängsten erleben. Geld kann zu unserem Freiheitsgefühl beitragen, indem es uns finanziell unabhängig macht oder uns ermöglicht, eine Karriere zu entwickeln, die voll und ganz mit unseren persönlichen Werten und Interessen übereinstimmt und nicht nur von der Notwendigkeit, Geld zu verdienen, angetrieben wird.

			Dies belegt eine Reihe von Studien, die von Harvard-Professor Daniel Gilbert durchgeführt wurden. In einer ersten Versuchsreihe mit dem Free-Choice-Paradigma wurden die Testpersonen gebeten, sechs Gemälde von Monet auf einer Skala von 1 bis 6 zu bewerten, wie sehr sie ihnen gefielen. Anschließend wurde ihnen mitgeteilt, dass die Gemälde, die die Person auf Platz 3 und 4 eingestuft hatte, im Büro verfügbar seien. Wenn sie die Wahl hatten, ein Bild auszuwählen, nahmen sie meist das Bild mit nach Hause, das auf Platz 3 lag, und ließen das Bild, das auf Platz 4 lag, zurück. Einige Zeit später wurden die Testpersonen wieder ins Labor gebeten und sollten die Bilder erneut in der Reihenfolge ihrer Vorlieben von 1 bis 6 bewerten. Die Ergebnisse zeigten, dass die Bilder, die mit nach Hause genommen wurden, einen Rang nach oben, also auf Platz 2, rutschten, während das Bild, das nicht mit nach Hause genommen wurde, von Platz 4 auf 5 abstieg.

			Das gleiche Experiment wurde mit Menschen mit anterograder Amnesie durchgeführt, das heißt, sie erinnern sich noch an ihre Vergangenheit, sind aber nicht in der Lage, neue Erinnerungen zu bilden. Sie ordneten die Bilder nach ihrem Geschmack von 1 bis 6 und wählten das Bild, das auf Platz 3 lag, um es zu behalten. Eine halbe Stunde später konnten sich die Personen nicht mehr an die erste Runde des Experiments erinnern, dennoch rückte das Bild, von dem ihnen gesagt wurde, dass sie es behalten konnten, von Platz 3 auf 2, während das Bild, das sie in der ersten Runde nicht erhielten, von Platz 4 auf 5 rückte. Das deutet darauf hin, dass die Effekte nicht auf das Gedächtnis zurückzuführen sind, sondern eher auf die Veränderung der affektiven, hedonistischen Reaktionen, die die Personen in Bezug auf das Bild erlebten, das sie in der ersten Runde behalten durften.

			Diese Experimente haben gezeigt, dass die Freiheit, selbst zu entscheiden, zu unserem Glücksempfinden beiträgt. Eigenständig und unabhängig einen Weg für die Zukunft zu wählen, ist ebenfalls wichtig für unser Glück.

			Folgestudien ergaben jedoch, dass die Freiheit, unsere Meinung zu ändern, nachdem wir eine Entscheidung getroffen haben, einen negativen Einfluss auf unsere Zufriedenheit haben kann. Eine Gruppe von Menschen wurde gebeten, an einem Fotokurs teilzunehmen, bei dem sie zwölf Bilder aus der Umgebung des Universitätsgeländes aufnahmen. Nachdem sie die zwei Bilder ausgewählt hatten, die ihnen am besten gefielen, wurde ihnen gezeigt, wie sie diese beiden Bilder in einer Dunkelkammer entwickeln konnten. Am Ende durften sie aber nur ein Bild mit nach Hause nehmen. Der Hälfte der Personen wurde gesagt, dass sie ihre Meinung in den kommenden vier Tagen ändern konnten. Wenn sie das andere Bild behalten wollten, sei das in Ordnung. Der anderen Hälfte wurde mitgeteilt, dass die Entscheidung, die sie jetzt getroffen hatten, endgültig sei.

			Unmittelbar nach der Entscheidung wurden die Testpersonen gefragt, wie sehr sie glaubten, dass sie das Bild, das sie gewählt hatten, und jenes, das sie zurückgelassen hatten, mögen würden. Beide Gruppen gaben an, dass sie das gewählte Bild wahrscheinlich ein bisschen mehr mögen würden als jenes, das sie zurückgelassen hatten. Diese Einschätzung änderte sich jedoch einige Tage später erheblich. Kurz vor Ablauf der Frist, bis zu der die eine Gruppe ihre Meinung über das Bild, das sie behalten konnte, ändern durfte, zeigte sich ein interessantes Muster. Diejenigen, die ihre Meinung über das Bild, das sie gewählt hatten, nicht ändern konnten, mochten ihr Bild sehr. Die Gruppe, die ihre Meinung ändern durfte, mochte ihr Bild hingegen nicht mehr. Die gleichen Ergebnisse wurden festgestellt, als die Frist abgelaufen war.

			Das Forschungsteam kam zu dem Schluss, dass wir uns glücklicher fühlen, wenn wir eine Entscheidung getroffen haben und diese endgültig ist. Wenn wir unsere Meinung jedoch noch ändern können, sind wir mit der getroffenen Entscheidung unzufrieden. Andere Studien legen den gleichen Gedankengang nahe: Wenn Menschen ständig vor die Wahl gestellt werden, sind sie unglücklicher. Nehmen wir an, wir sind in einem Geschäft und wollen einen neuen Pullover kaufen. Nachdem wir fünf verschiedene Pullover anprobiert haben, die uns gefallen, treffen wir eine Entscheidung. Sagen wir mal, dass der Kauf des neuen Pullovers zu einem Anstieg von zehn Einheiten Dopamin führt, das vom Belohnungssystem in unserem Gehirn produziert wird. Dies gibt uns ein Glücksgefühl, das mit der getroffenen Entscheidung verbunden ist. Wenn jedoch Optionen offenbleiben, wird das Belohnungssystem in unserem Gehirn »gebrochen« und schenkt der getroffenen Wahl weniger Aufmerksamkeit. Mit anderen Worten: Die zehn Dopamin-Einheiten werden durch die Optionen geteilt, die in unserem Kopf noch zur Verfügung stehen. In diesem Fall könnten wir den Pullover noch gegen einen der vier anderen austauschen. Die Freude, die wir empfinden, wenn wir einen Pullover kaufen und gleichzeitig die anderen Optionen zur Verfügung haben, beträgt zehn Dopamin-Einheiten geteilt durch die Anzahl der Optionen (5).

			Zusammenfassend lässt sich sagen, dass die Wahlfreiheit positiv mit unserem Zufriedenheitsgefühl zusammenhängt, während die Möglichkeit, unsere Meinung zu ändern, unserem persönlichen Glück sogar abträglich sein kann.

			Wissenschaft im Alltag

			Die Krux der Dating-Apps

			Die Möglichkeit, unsere Meinung zu ändern, ist ein Merkmal, das in vielen Lebensbereichen zu finden ist. So hat der technologische Fortschritt in Kombination mit der zunehmenden Nutzung von Dating-Apps die Art und Weise, wie Menschen einen Lebenspartner auswählen können, erheblich verändert. Weltweit hat Tinder (Stand 2023) 75 Millionen monatlich aktive Nutzer (75 Prozent männlich). Die Anzahl der Auswahlmöglichkeiten, die man beim Scrollen durch das Profil hat, ist immens.

			Auf Dating-Apps wie Tinder und Bumble können Menschen ein Profil von sich selbst erstellen, indem sie über ihre Interessen schreiben, wer sie sind und was sie suchen, verbunden mit ein paar Fotos. Die visuelle Attraktivität spielt eine wichtige Rolle, denn bei den meisten Profilen sind die Fotos die einzigen Informationen, die über eine Person verfügbar sind. Wenn man eine Person mag, wischt man nach rechts, während ein Wischen nach links bedeutet, dass man kein Interesse an dieser Person hat. Wenn beide Personen nach rechts wischen, gibt es ein sogenanntes Match, und es gibt die Möglichkeit, miteinander zu chatten und sich gegebenenfalls persönlich zu treffen.

			Obwohl viele Paare über Dating-Apps zueinanderfinden, kann die Art und Weise, wie diese Apps aufgebaut sind, dazu führen, dass man das Gefühl hat, andere Optionen zur Verfügung zu haben, wenn es nicht auf Anhieb klappt. Wenn ein Mann beim ersten Date in der Nase bohrt, wirst du dich vielleicht entscheiden, ihn nicht wiederzusehen. Wenn dein Ehemann aber in der Nase bohrt, ignorierst du das vielleicht einfach und wirfst das Handtuch, das er gerade angefasst hat, in den Wäschekorb. Kurz gesagt: Wenn eine Person etwas sagt oder tut, das dir nicht gefällt, kann das zu einer ziemlich schnellen Ablehnung führen, denn es gibt andere mögliche Matches, die auf der Datingplattform auf dich warten. Die hedonistische Reaktion, die mit deiner Wahl verbunden ist, wenn andere Optionen zur Verfügung stehen, ist gleich die hedonistische Reaktion geteilt durch die Anzahl der konkreten verfügbaren Optionen, die du noch offen hast.

			Außerdem scheint es einen Unterschied zu geben zwischen Dating (Verabredungen zum Kennenlernen) und der Entscheidung, eine (exklusive) Beziehung einzugehen. Für manche Menschen ist es üblich, sich während der Dating-Phase auch mit anderen Menschen zu treffen, um mehr Leute kennenzulernen. Besonders in dieser Phase wird die hedonistische Reaktion, die mit jedem der potenziellen Partner verbunden ist, durch die bloße Anwesenheit der anderen verfügbaren Optionen reduziert. Dieses Buch gibt keine Ratschläge zu diesem Thema, sondern liefert dir einfach die wissenschaftlichen Grundlagen, um die Entscheidungen zu treffen, die du für dich am besten findest.

			Der Rückblick auf das Leben

			Obwohl wir dazu neigen, die hedonistischen Auswirkungen zukünftiger Ereignisse zu überschätzen, wissen viele von uns intuitiv, was sie wirklich brauchen. Wenn man Menschen auf ihrem Sterbebett diese Frage stellt, sind die häufigsten Antworten die folgenden. Wenn du sie durchgehst, lade ich dich ein, darüber nachzudenken, ob und wie wichtig sie für dich sind. Gibt es etwas, das du gerne ändern würdest oder worin du mehr Zeit investieren möchtest?

			
					Die eigenen Träume nicht zu verfolgen: Viele Menschen bedauern, dass sie ihren Leidenschaften und Träumen nicht nachgegangen sind. Dazu kann gehören, dass sie eine bestimmte Karriere nicht wählen, ein Hobby oder eine künstlerische Tätigkeit nicht aufnehmen oder den erwünschten Pilgerweg nicht gehen.

					Nicht genug Zeit mit geliebten Menschen zu verbringen: Viele Menschen bedauern, dass sie nicht genug Zeit mit den Menschen verbringen, die sie mögen und lieben. Erinnere dich daran, dass Untersuchungen immer wieder gezeigt haben, dass soziale Beziehungen das Herzstück eines glücklichen Lebens sind.

					Sie haben ihre Gefühle nicht ausgedrückt: Manche Menschen bedauern, dass sie ihre Gefühle, insbesondere ihre Liebe und Wertschätzung für die Menschen, die ihnen wichtig sind, nicht zum Ausdruck gebracht haben. Manche Menschen bedauern, dass sie einer bestimmten Person nicht gesagt haben, wie sehr sie sie lieben, oder dass sie sich nicht bei einem Elternteil für all die Fürsorge bedankt haben, die sie erhalten haben.

					Zu viel arbeiten: Viele Menschen bedauern, zu viel Zeit bei der Arbeit verbracht zu haben – auf Kosten der Zeit, die sie mit ihrer Familie und ihren Lieben verbringen, ihrer persönlichen Zeit, ihren Hobbys und Interessen. Obwohl eine sinnvolle Arbeit zu unserem Glücksgefühl beiträgt, ist eine gute Work-Life-Balance wichtig.

					Der Gesundheit keine Priorität einräumen: Manche bedauern, dass sie ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden vernachlässigt haben, zum Beispiel nicht genug Sport getrieben, sich überwiegend ungesund ernährt, nicht mit dem Rauchen oder Trinken aufgehört haben oder nicht zum Arzt gegangen sind, als es nötig war.

					Nicht lernen oder wachsen: Dazu gehört, sich nicht weiterzubilden, sich persönlich weiterzuentwickeln oder sich selbst zu verbessern, wofür manche Menschen bedauern, nicht genug Zeit investiert zu haben. Die Wissenschaft hat gezeigt, dass neugierig zu bleiben und regelmäßig etwas Neues zu lernen nicht nur die Alterung des Gehirns hinauszögert, sondern auch erheblich zu unseren Glücksgefühlen beiträgt.

					Nicht verzeihen: Wer nachtragend ist oder anderen nicht vergibt, kann das bereuen. Vergebung und das Loslassen von Groll können emotionale Erleichterung bringen und in bestimmten Fällen sogar soziale Beziehungen wiederherstellen.

					Nicht authentisch leben: Manche Menschen bedauern, nicht im Einklang mit ihrem wahren Selbst, ihren Werten und Überzeugungen gelebt zu haben. Vielleicht haben sie zu viel Zeit damit verbracht, die Erwartungen anderer zu erfüllen oder zu versuchen, anderen zu gefallen, und haben dabei sich selbst und ihre wahren Bedürfnisse vergessen.

			

			Der ewige Zeitmangel

			Wenn wir uns die Gründe genauer ansehen, warum wir uns nicht engagieren, ist Geldmangel selten der Hauptgrund dafür, dass wir diese Aktivitäten nicht durchführen. Der häufigste Grund ist vermeintlicher Zeitmangel: »Ich wünschte, ich könnte mit meiner Frau wandern gehen, wenn wir nur mehr Zeit hätten«, »Ich wünschte, ich könnte endlich wieder mit dem Malen anfangen, wenn ich nur nicht so viel arbeiten müsste«, »Ich wünschte, ich könnte meine Schwester öfter besuchen, wenn nur mein Alltag nicht dazwischenkäme«. In vielen Fällen ist also nicht das Geld das eigentliche Problem, sondern die Zeit.

			Wenn ich dir sagen würde, dass du dich entscheiden kannst zwischen 500 Euro, die du jetzt bekommst, und einer zusätzlichen Woche Zeit, die du so verbringen kannst, wie du willst, in der du also keinerlei Verpflichtungen hast, sondern die Dinge tun kannst, die dir wichtig sind – wofür würdest du dich entscheiden?

			Ich habe einmal eine Geschichte über eine Japanerin gelesen, die gerne ihren Gemüsegarten bewirtschaftete. Sie stand morgens früh auf, trank draußen im Garten ihren Tee und kümmerte sich dann liebevoll um ihre Pflanzen, Gemüse und Früchte. Jeden Abend kochte sie eine Mahlzeit mit frischem Gemüse aus dem Garten und saß mit ihrem Mann und ihren beiden Kindern draußen. An den Wochenenden ging sie auf den örtlichen Markt, um einen Teil ihres Gemüses und ihrer Früchte zu verkaufen. Eines Tages traf sie auf dem Markt einen wohlhabenden Geschäftsmann aus Europa, der ihr Komplimente für ihre Waren machte. Sie kamen ins Gespräch, und die Frau erfuhr, dass der Mann seinem hektischen Arbeitsleben entfloh, indem er eine Auszeit in Japan verbrachte. Irgendwann fragte er die Dame, warum sie mit ihrem Stand nicht auf den größeren Märkten in den Städten vertreten sei. Das würde ihr doch viel mehr Gewinn einbringen. Die Dame erwiderte freundlich, dass sie ihre Zeit nicht damit verbringen wolle, mehr Gemüse und Obst anzubauen. Der Geschäftsmann nahm dennoch begeistert Stift und Papier zur Hand und begann, einen Businessplan zu skizzieren: Wenn sie mehr Land für den Anbau von neuem Gemüse nutzen und zwei zusätzliche Arbeiter in ihrem Garten einstellen würde, könnte sie ihre Waren auf den größeren Märkten in der Stadt zu verkaufen. Anfangs würde dies zwar mehr Arbeit bedeuten, aber nach einigen Berechnungen sagte er ihr, dass es ihr deutlich mehr Geld einbringen würde. Die Frau hörte ihm aufmerksam zu, und nachdem er ihr den Businessplan erläutert hatte, fragte sie ihn, was sie mit all dem zusätzlichen Geld machen solle. Er überlegte einen Moment und sagte ihr, dass sie ein viel größeres Haus mit einem noch größeren Garten kaufen könnte. Die Frau stellte sich ihr jetziges Haus vor, das zwar nicht besonders groß war, aber es war gemütlich und heimelig, und als sie das letzte Mal nachsah, passten ihr Mann und ihre Kinder gut hinein. Der Mann fuhr fort und fügte hinzu, dass sie das zusätzliche Geld in den Kauf von noch mehr Land investieren und mehr Arbeiter einstellen könnte. Das würde so viel Geld einbringen, dass sie einen wohlhabenden Ruhestand genießen könnte. Die Frau nahm sich einen Moment Zeit, um über seine Ideen nachzudenken, und fragte, was sie mit einer hohen Rente anfangen würde. Der Mann lächelte und sagte ihr, dass sie dann ihre Zeit ohne Sorgen mit ihrer Familie verbringen und sich an ihrem Garten erfreuen könnte. Die Frau lächelte, dankte dem Mann für seine Ideen und sagte ihm, dass sie genau das bereits jetzt tue.

			Diese Geschichte ist eine Anekdote. Manche mögen vielleicht denken: »Aber ich kann nicht einfach anfangen, Gemüse in meinem Garten anzubauen, ich muss eine Hypothek bezahlen und habe Kinder, die Essen und Kleidung brauchen.« Ja, für viele Menschen ist das zweifellos der Fall. Und doch haben wir alle bis zu einem gewissen Grad die Freiheit zu entscheiden, was wir mit der begrenzten Zeit, die uns zur Verfügung steht, anfangen wollen. Vielleicht ist es an der Zeit, unser wertvollstes Gut – unsere Zeit – in die Dinge zu investieren, die uns wirklich wichtig sind.

		

	
		
			Schlusswort

			Glück ist kein festgelegter Zustand! Wir können unsere Glücksgefühle aktiv gestalten und kultivieren. Durch kognitive Strategien haben wir gelernt, wie wir unsere Gedanken neu strukturieren können, um positivere Emotionen zu fördern. Ebenso haben wir die Kraft der Achtsamkeit entdeckt, die uns lehrt, im gegenwärtigen Moment zu leben und unsere Emotionen bewusst wahrzunehmen, sie zu akzeptieren und zu regulieren. Die Natur bietet uns eine Fülle von Möglichkeiten, unser Glück zu steigern, sei es durch Zeit im Freien oder durch die Integration natürlicher Elemente in unseren Alltag. Regelmäßige körperliche Betätigung und ausreichende Lichtexposition spielen ebenfalls eine entscheidende Rolle für unser emotionales Wohlbefinden. Doch letztendlich sind es die zwischenmenschlichen Beziehungen, die den größten Einfluss auf unser Glück haben. Das Gefühl der Dankbarkeit und die Bereitschaft, anderen Gutes zu tun, verstärken nicht nur unsere eigenen positiven Emotionen, sondern tragen auch zur Verbesserung des Wohlbefindens unserer Mitmenschen bei. Wir haben erkannt, dass über einen gewissen Punkt hinaus finanzielle Mittel nicht mehr zu unserem Glück beitragen. Vielmehr ist es die Zeit, die uns fehlt, um uns auf das zu konzentrieren, was uns wirklich erfüllt. Wir haben die Möglichkeit, unser eigenes Glück zu gestalten und gleichzeitig das Wohlbefinden unserer Mitmenschen zu unterstützen. Jede kleine Handlung kann einen Unterschied machen und dazu beitragen, dass die Welt, in der wir leben, ein glücklicherer Ort wird.

			Lasst uns gemeinsam glücklich werden.

			[image: ]

			Tante Gertrude
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   					Kostenlos reinlesen  					  					    						Eine berührende Erzählung über die Kraft der Gedanken
Wir alle stehen manchmal vor den großen Lebensfragen: Wer bin ich? Wo will ich im Leben eigentlich hin? Wie treffe ich für mich die richtigen Entscheidungen? So geht es auch Marie, und sie beschließt, gemeinsam mit ihrer Mutter den Wicklow Way in Irland zu gehen. Zwischen Bergen, grünen Wiesen und malerischen Gebirgsseen begegnen sie Schafen, ungewöhnlichen Menschen und einem Affen, den es in Schach zu halten gilt. Marie versteht, warum Gedanken unseren Lebensweg beeinflussen und wie wir sie positiv steuern können. Sie begreift, was uns als Menschen antreibt und dabei so oft unglücklich macht – aber auch, was es braucht, um sein Leben mutig in die Hand zu nehmen und erfüllt zu leben.
Drei Tage, die Maries Leben verändern – liebevoll illustriert von der Autorin.
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