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Gluck bzw. Freude

Gllck oder Freude wird fur gewohnlich als ein mentaler oder emotionaler Zustand
des Wohlbefindens definiert. Er ist charakterisiert durch positive oder angenehme
Emotionen, die sich zwischen Zufriedenheit und intensiver Freude bewegen. Die-
se Sichtweise ist allgemein anerkannt. Dabei gilt das Glick als etwas Fluchtiges,
das wir erleben, wenn es gerade gut lauft oder wir eben zufallig ,,Gliick haben”.

Es gibt jedoch zwei Betrachtungsweisen fur Gluck oder Freude, die wesentlich interessanter und reizvoller
sind:

. Das Gefuhlvon Gluck oder Freude ist ein Belohnungsmechanismus, der dazu beitragt, unser
biologisches und soziales Uberleben zu sichern. Gliick ist die Belohnung dafirr, dass wir sowohl unsere
kurzfristigen Bedurfnisse erfullt haben (Hedonismus), als auch ein gutes soziales Leben fihren kdnnen
und das langfristige Uberleben unserer Spezies gesichert haben (Altruismus).

- GlUck oder Freude ist eine Fahigkeit, die man erlernen kann. Diese Sichtweise von Gluck wird von
Richard Davidson, einem fuhrenden Neurowissenschaftler, propagiert. Sie lasst uns viele langgehegte
Annahmen Uber Gluck neu Uberdenken und infrage stellen.

Diese beiden Perspektiven geben auch der Verbindung von Gluck und Achtsamkeit eine ganz besondere,
neue Bedeutung.
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Definition von Gluck bzw. Freude

Aspekte von Gliick - Verschiedene Strategien der Nutzenmaximierung

Befriedigung

Verbundenheit & Engagement

Sinn

Das angenehme Leben

- EMaterielle Bedurfnisse
werden erfullt

- BEKurzfristigkeit

- ESelbstorientiertheit

- BEFokus auf nehmen/
bekommen und nicht geben

- BEMehrvonexternenFaktoren
abhangig

Das gute Leben

- BEDas Geflhl, einen Platzim
Leben zu haben mit

- EArbeit und Familie

B Sozialem Status

& Produktivitat

Das sinnvolle Leben
- ESinn und Bedeutung

- Elebenszweckoderhdhere
Ziele

- ELlangfristigkeit
. BEFokusaufandere

- EMehrgeben als nehmen
(altruistisch)

Belohnungsmechanismus fiir
kurzfristiges Uberleben

Belohnungsmechanismus fir
ein sozial gesundes Leben und
die Basis fir Lernen

Belohnungsmechanismus,
um das Uberleben des Klans,
der Gene, Spezies, Gesell-
schaft zu sichern

eudamonistisch

(langfristiger, schwer messbar, wertorientiert)

Die meisten Forscher stimmen Uberein, dass Glick einen hedonistischen Aspekt (Er sichert das kurz-
zeitige Uberleben des Organismus - sinnliche Freude, Befriedigung etc.) und einen eudamonistischen
Aspekt beinhaltet (Er sichert das langerfristige Gedeihen der Spezies - Altruismus, Flrsorge, Sinn). Beide
Aspekte sind wichtig. Wenn wir etwas Gutes flr uns selbst tun, werden wir mit einem Gefuhl von Gluck
belohnt. Dies ist unsere neurophysiologische Antwort, die dafur sorgen soll, dass wir diese Handlungswei-
sen wiederholen, weil sie fUr uns wichtig sind. Gleiches gilt, wenn wir etwas fur Andere tun, mit denen wir
verbunden sind (Familie, Klan, Gesellschaft). Dann tun wir etwas fur das Uberleben unserer Spezies (und
naturlich unserer Gene). Altruismus - oder im familiaren Kontext Fursorge - fuhrt ebenfalls zu einem Gefuhl

von Gluck.

Diese beiden Arten von Glick sollten im Gleichgewicht sein. Wenn wir uns nur mit hedonistischen Freu-

den befassen, verlieren wir den Sinn und die Verbindung zu Anderen und unser Glucksgeftuhl vermindert
sich. Andererseits konnen wir auch leiden, wenn wir nur altruistisch handeln und uns nicht um unser eige-
nes biologisches Uberleben kiimmern.
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Gluck als Orientierung fur ein gutes Leben

Gluckist also ein Gefuhl, dem wir tatsachlich trauen konnen und das wir als Maf3 fur ein gut gelebtes
Leben nehmen konnen. Wirwollen das vorerst vor allem im Kontext mit der heutigen Arbeitswelt genauer
betrachten. Nachstehend sind einige Beispiele fur das Zusammenspiel von Glick und anderen wichtigen
Lebensfaktoren beschrieben. Sie bestatigen, dass wir dem Glick als Orientierung fur ein gut gelebtes
Leben vertrauen konnen.

Aus dem Blickwinkel der sozialen Neurowissenschaft sind positive Emotionen deshalb angenehm, weil

sie integrativ sind. Sie schaffen in unserem Gehirn und in unseren Beziehungen ein Zusammenwirken,
wohingegen negative Emotionen deshalb unangenehm sind, weil sie Integration verringern. Integration ist
ein Zustand von Gesundheit. Gllck als Ergebnis von harmonischem Zusammenspiel ist also ein Zeichen,
dass etwas fur unser System gut ist. Negative Gefuhle sind ebenso wertvoll, weil sie ein Zeichen dafur sind,
dass etwas getan werden muss, um den Zustand von Widerspruch und Gegensatz aufzuldsen, weil dieser
als Dauerzustand fur uns ungesund ist und daher lebensverkurzend wirkt. Eine Reihe von Studien zu ver-
wandten Themen belegt dies, wie im Folgenden dargelegt.

Gluck und Gesundheit

Esist bewiesen, dass glickliche Menschen langer und erflllter leben. Ein Artikel von Professor Bruno Frey
(2011) in der Zeitschrift ,Science” fasst das so zusammen:

Eine Metaanalyse, basierend auf 24 Studien, schatzt dass gliickliche Menschen 14% langer leben
als solche, die sagen, sie seien unglticklich. Laut einer Studie in Industrielandern leben gliickliche
Menschen 75 bis 10 Jahre ldnger. Sie begehen seltener Selbstmord und werden seltener Opfervon
Unfallen.

Das ist nicht Uberraschend - Wenn Gluck ein Belohnungsmechanismus fur ein gut gelebtes Leben ist
(kurz- und langfristig), gehen Glick und Gesundheit Hand in Hand. Glick bewirkt also nicht unbedingt
Gesundheit und langes Leben - aber es korreliert. Dies liegt auch daran, dass gesunde Menschen glick-
licher sind und ungesunde Menschen, die mit Schmerzen und Krankheiten kdmpfen, auf natirliche Weise
mehr Ungluck erfahren.

Gluck und Produktivitat oder Engagement am Arbeitsplatz

Moderne Arbeiter besitzen selbst die Werkzeuge ihrer Produktivitat. Ihr eigener Geist, ihre Bildung und
Arbeitserfahrung sowie inr Konzentrationsniveau sind die Basis fur ihre produktive Arbeit. Wahrend der
Arbeit ist es sehr schwer, Input und Output eines Wissensarbeiters zu messen. Die Arbeitseffizienz wird
erst transparent, wenn die Resultate prasentiert werden. Ein Teil seiner Arbeit besteht darin, Networking
zu betreiben und Verbindungen herzustellen. Auch das ist schwer messbar, sogar der Output. Aus diesem
Grund ist die Motivation eines Wissensarbeiters ausschlaggebend flr dessen Produktivitat.

Ein MaB fur Zufriedenheit am Arbeitsplatz ist das persénliche Engagement. Es wird regelmaBig in einer
globalen Studie von Gallup abgefragt. Diese Befragung kommt zum Ergebnis, dass heutzutage das tat-
sachliche Engagement am Arbeitsplatz, gemessen Uber die emotionale Verbundenheit des Angestellten
zu seiner Firma, niedrig ist und weiter abnimmt. Parallel dazu gibt es mehrere Studien, die die Faktoren
Arbeitsplatzzufriedenheit, Produktivitat und Engagement in Beziehung setzen. Einige der wichtigsten
werden unten zusammengefasst.
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- GlUckist ein guter Indikator fur zukUnftige Effizienz am Arbeitsplatz. (Wright & Cropanzano, 2000)

- Gllckliche Angestellte erhalten positivere Beurteilungen von ihren Vorgesetzten. (Cropanzano &
Wright, 1999)

- Optimisten setzen sich mehrund hohere Ziele, bleiben engagierter in schwierigen Situationen und
Uberwinden Hindernisse leichter. (Carver, C.S. & Scheier, M.F, 2005)

- Die glucklichsten Angestellten sind 47% produktiver als ihre unglucklichsten Kollegen. Sie sind pro
Woche 1% Tage produktiver als inre am wenigsten glicklichen Kollegen. (Jessica Pryce-Jones, iOpener
Institute of People and Performance)

. Gluckliche Arzte treffen schneller die richtige Diagnose. (Estrada, C. A, Isen, AM, & Young, M. J,, 1997)

- Positive Emotionen verbessern Originalitat und Flexibilitat. (Estrada, Isen, & Young, 1994; Grawitch,
Munz, Elliott, & Mathis, 2003; Grawitch, Munz, & Kramer, 2003)

- GlUcklichere Menschen zeigen ein aufgeklarteres Verhalten in der Organisation. Sie setzen sich Uber
das erwartete Maf3 hinaus ein. (Baron et al,, 1992; Borman, Penner, Allen, & Motowidlo, 2001; Crede,
Chernyshenko, Stark, Dalal, & Bashshur, 2005; Fisher, 2002)

Gluck und Erfolg

Auf der Basis der Ergebnisse Uber Arbeitsplatzzufriedenheit und Produktivitat ist es nicht verwunderlich,
dass Gluck und Erfolg miteinander zusammenhangen. Es gibt eine interessante Aussage, Uber die es sich
lohnt, nachzudenken:

Erfolg macht Sie nicht gliicklicher - aber gliickliche Menschen sind erfolgreicher.
Eine Metaanalyse Uber Glick kommt zu folgendem Ergebnis:

Gliickliche Menschen sind mit ihren Jobs zufriedener. Sie bewaltigen Aufgaben besser als unzufrie-
denere Kollegen und tbernehmen eher Extraaufgaben wie z.B. anderen zu helfen. Glickliche Men-
schen zeigen seltener Rickzugsverhalten wie z.B. Abwesenheit vom Dienst. Insgesamt sind glick-
lichere Menschen am Arbeitsplatz erfolgreicher als ungliickliche. (Boehm & Lyubomirsky, 2008)

Wir haben nun festgestellt, dass Gluck nicht nur ein schoéner, kurzfristiger Geisteszustand ist, sondern ein
gesunder Mechanismus, der unser Uberleben und die Entwicklung unserer Spezies férdert. Nun ist die
Frage interessant, welche Wechselwirkung zwischen Gluck und Achtsamkeit besteht. Bevor wir uns dem
Thema Achtsamkeit und Glick zuwenden, mUssen wir das Default Mode Network (Ruhezustands- oder
Standard-Netzwerk) erklaren.

Unsere Negativitatsverzerrung verstehen

Ein Punkt, den wir verstehen mussen, ist, dass wir aus guten evolutionaren Grinden eine starke Negativi-
tatsverzerrung haben. Es ist besser, einen Busch 100 Mal zu meiden, als einmal in eine Schlangengrube
zu steigen. Aus diesem Grund schatzen wir negative Informationen hoher als positive. Dies ist auch der
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Grund, warum die Nachrichten voller negativer anstatt positiver Informationen sind. Menschen zahlen
nicht fur positive Nachrichten - und negative Nachrichten I6sen eine schnellere automatische Antwort aus
(“if it bleeds it leads” - ein berUhmtes Sprichwort in Zeitungskreisen).

Wir kdnnen dies auch beobachten, wenn wir die Gehirne von Menschen beobachten, wenn sie negative
und positive Reize erhalten. Bei negativen Reizen sehen wirim limbischen System eine starke Reaktion, die
lange anhalten kann. Positive Stimuli verursachen kurze Reaktionen - die schnell vortbergehen.

Diese starke negative Voreingenommenheit hatte ihren Platz in unserer Entwicklung vor 2500 oder mehr
Jahren. Wir hatten noch ein kurzes Leben und es existierte ein echtes Risiko, gegessen/getotet oder krank
zu werden, oder sich ein Bein zu brechen und so zu einem Invaliden zu werden. Eine starke Abneigung
gegen Risiken war vernunftig - da es viele Gefahren gab und das Leben kurz war. Eine starke Stressreaktion
mit allen damit verbundenen physiologischen Folgen schadet uns tatséchlich -wenn wir 80 Jahre leben,
ist diese Stressreaktion fur unsere Gesundheit geféhrlicher als viele Ereignisse, Krankheiten oder Unfélle.
Darum mussen wir diese starke, negative Voreingenommenheit umgestalten.

Warum unsere Negativititsverzerrung heute weniger wichtig ist fiir unser Uberleben:

Vor 2000 Jahren Heute

- 30 Jahre Lebenserwartung - 80 Jahre Lebenserwartung

- Wahrscheinlichkeit eines gewaltsamen Todes: - Wahrscheinlichkeit eines gewaltsamen Todes:
hoch fast null

- Lebensbedrohliche Unfalle: viele - Lebensbedrohliche Unfalle: wenige

- Zahl gefahrlicher Kreaturen: viele, abhangig - Zahl gefahrlicher Kreaturen: generell
von der Region vernachlassigbar

- Folgen normaler Unfélle: todlich - Folgen normaler Unfélle: nicht

schwerwiegend
- Relevanz einer hohen Stress-Antwort: sehr
hoch - Relevanz einer hohen Stress-Antwort: niedrig

- Langzeitfolgen von Stress: nicht relevant, - Langzeitfolgen von Stress: hoch und relevant
keine Langfristigkeit vorhanden

Default Mode Network (DMN)

In der Neurowissenschaft ist das Default Mode Netzwerk (DMN) das Netzwerk von Gehirnregionen, die
aktiv sind, wenn Individuen nicht auf die dufBere Welt fokussiert sind und das Gehirn sich in einer wachen
Ruhephase befindet. Es wird auch Ruhezustands-Netzwerk genannt oder task-negative Network (TNN).
Waéhrend zielgerichteter Tatigkeit ist das DMN deaktiviert und ein anderes Netzwerk, das task-positive
Network (TPN) wird aktiviert. Das DMN spricht an bei aufgabenunabhangiger Innenschau bzw. auf das
Selbst bezogenen Gedanken, wahrend das TPN bei Handlungen aktiv wird. Man kann vielleicht sagen,
TNN und TPN sind Elemente eines einzigen Bewusstseinsnetzwerkes mit gegensatzlichen Aufgaben bzw.
Komponenten.
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Das DMN ist ein verbundenes und anatomisch definiertes Gehirnsystem, das vor allem aktiv wird, wenn ein
Mensch inneren Prozessen folgt, z.B. Tagtraumen, sich die Zukunft vorstellen, auf Erinnerungen zugreifen
und sich in andere hineinversetzen. Im Gegensatz dazu sind andere Gehirnregionen aktiv, wenn duf3ere,
z.B.visuelle Reizen auf uns einwirken. Beim Gehirn von Babys lasst sich das DMN nur schwer nachweisen.
Gehirne von Kindern zwischen 9 und 12 Jahren zeigen allméahlich eine starkere Gehirnaktivitat in diesen
Bereichen. Daraus lasst sich schlie3en, dass das DMN entwicklungsbedingten Verdnderungen unterliegt.

Das DMN hangt mit Innenschau zusammen und kann leicht zu Grubeln und in der Folge auch zu De-
pression fuhren. Wissenschaftler haben ihm eine Reihe von nach innen gerichteten Gedankenaktivitaten
zugeordnet. Dazu gehdren die Bildung des ,autobiografischen Selbst”, also derinneren Lebensgeschichte
einer Person, und das Gedankenspinnen, d.h. die Fahigkeit, den Geisteszustand anderer Menschen zu
analysieren und das eigene Verhalten dementsprechend anzupassen. Das Gedankenspinnen hat erheb-
liche Nachteile. Selbst beim Erledigen einer Aufgabe hat unser Geist die Tendenz abzuschweifen. Diese
Ablenkung hin zu situationsunabhangigen Gedanken verlauft fr gewohnlich unbemerkt und fUhrt zur Be-
hinderung der Arbeitseffizienz (siehe Christoff et al, 2009; Schooler et al,, 2011). Je nach Aufgabe kann dies
sogar gefahrlich werden, z.B. wenn man dabei Auto fahrt. Geistiges Umherschweifen steht auch oft im Zu-
sammenhang mit negativen Emotionen (siehe Smallwood et al, 2009). Eine jungere Studie hat ergeben,
dass Menschen weniger glucklich sind, wenn ihre Gedanken zu neutralen Themen abschweifen, als wenn
sie sich auf ihre augenblickliche Tatigkeit fokussieren. Das ist sogar dann der Fall, wenn sie an angenehme
Dinge denken. (Killingsworth and Gilbert, 2010).

Das DMN ist sehr aktiv - sogar, wenn es das gar nicht sein sollte. Gemaf einer US Studie verbringen die
Menschen nahezu die Halfte inrer wachen Zeit damit, Uber etwas anderes nachzudenken als Uber das, was
sie gerade tun. Eine in Science veroffentlichte Studie stellte fest, dass wir auch bei anspruchsvollen Tatig-
keiten zu mindestens 30% gedanklich abschweifen.

Achtsamkeit und Gluck

Es gibt eine Reihe von Mechanismen, durch die Achtsamkeit unser Gluck (oder im tieferen Sinne das rich-
tige Funktionieren unseres Gehirns, das durch Gluck belohnt wird) beeinflusst.

Achtsamkeit und das Ruhezustands-Netzwerk

In einigen Studien wird der Einfluss von Achtsamkeitspraxis auf Selbstgribelei bzw. auf das Leben-im-Mo-
ment zusammengefasst. Viele philosophische und kontemplative Traditionen lehren, dass das Le-
ben-im-Moment zu mehr Gluck fUhrt. Indessen neigt die Hirnaktivitat im Ruhezustand der Menschen eher
dem umherschweifenden Geist zu, was wiederum mit dem ungltcklich sein in Verbindung gebracht wird.

Wir untersuchten die Gehirnaktivitat erfahrener Meditierender und verglichen sie mit einer Kontroll-
gruppe von Nichtmeditierenden, wahrend sie alle verschiedene Meditationen austibten (Konzent-
ration, Liebende-Glte vorbehaltloses Gewahrsein). Unsere Ergebnisse zeigen Unterschiede im De-
fault Mode Network und zwar eine Abnahme abschweifender Gedanken. Das erlaubt einen Einblick
in die méglichen neutralen Mechanismen von Meditation. (Brewer et al, 2011)

Meditationserfahrung hat mit Veranderungen der Aktivitdt und Konnektivitdt des Default Mode
Networks zu tun.
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Weitere Studien zeigen, dass Achtsamkeit nicht nur den Abschweifungsmodus verringert, sondern ihn
auch besser mit dem Modus direkter Wahrnehmung abgleicht. Der Abschweifungsmodus korreliert auch
positiv mit sozialer Wahrnehmung und dem Nachdenken Uber die Motive anderer, d.h. dass Achtsamkeit
diese verschiedenen Modi besser ins Gleichgewicht bringt und integriert.

Der nach auB3en gerichtete Teil des Gehirns wird aktiv, wenn Personen sich auf duere Tatigkeiten fokus-
sieren, wie z.B. Sport treiben oder eine Tasse Kaffee einschenken. Das Ruhezustands Netzwerk fangt dann
an zu arbeiten, wenn Leute Uber etwas nachdenken, das sie selbst und ihre Emotionen betrifft. Aber die
Netzwerke sind selten alle gleichzeitig aktiv. Wie bei einer Wippe, wenn die Aktivitat des einen steigt, sinkt
die des anderen. Dieser neuronale Aufbau erlaubt es, uns besser auf eine Aufgabe zu einer Zeit zu konzen-
trieren, ohne standig durch Tagtraumereien abgelenkt zu werden. in einem Forschungsprojekt fand Dr.
Josipovic heraus, dass einige buddhistische Monche und erfahrene Meditierende wahrend der Meditation
beide neuronalen Netzwerke aktiv halten konnen - d.h. sie haben einen Weg gefunden, beide Seiten der
Wippe gleichzeitig anzuheben. Dr. Josipovic glaubt, dass diese Fahigkeit, das interne und externe Gehirn-
netzwerk gleichzeitig aktiv zu haben, zum Gefuhl des harmonischen Eins-Sein mit der Umgebung fuhrt.

Achtsamkeit und das Wirken der Amygdala

Unser Gehirn neigt ener zum Negativen. Der Grund dafur ist einfach. Wir sind so verdrahtet, dass wir aus
Selbstschutz mehr auf negative Erfahrungen achten. Wir halten nach Bedrohungen Ausschau wie in
Zeiten als Jager und Sammler. Diese Wachsamkeit auf negative Informationen engt uns aber auch ein und
kann zu einer Abwartsspirale von negativem Feedback fuhren, die der Wirklichkeit nicht entspricht. Leider
gewdhnen wiruns im Laufe der Zeit an diese Negativschleife und weil wir einer Flut von Stressoren aus-
gesetzt sind, verfestigt sich die Negativitat — wir sehen alles negativ. Dies passiert zum Teil sogar auf einer
unbewussten Ebene, fest konfiguriert in unserer Amygdala. Achtsamkeitspraxis und positive Reflektion
(Dankbarkeit, Wertschatzung usw.) helfen uns, diesen Trend umzukehren.

In einer Studie von Creswell und seiner Forschergruppe an der UCLA, wurde die Wirkung von
Achtsamkeit auf die Amygdala untersucht. Sie zeigten, dass Menschen mit grol3erer Achtsamkeit
im Vergleich zu anderen mit weniger Achtsamkeit Affekte schneller wahrnehmen und kontrollieren,
was zu einer Verminderung der Aktivitat der Amygdala fihrt. Mit anderen Worten waren Teilnehmer,
die hohere Grundwerte von Achtsamkeit aufwiesen, eherimstande ihre negativen Emotionen zu
requlieren, als solche mit geringeren Achtsamkeitswerten.

Gluck kultivieren

Richard Davidson, ein bekannter Neurowissenschaftler, hat festgestellt, dass Gluck eine Fahigkeit und kein
Geisteszustand ist. Wenn wir uns das genauer ansehen, sehen wir, dass dies wahr ist - je nachdem, wie wir
unseren Geist orientieren, kdnnen wir positivere Dinge wahrnehmen und daher auch gltcklicher werden.
GemahB einiger Studien konnen nur etwa 10% der Verschiedenartigkeit der Angaben der Probanden Uber
ihrindividuelles Glucksempfinden mit unterschiedlichen duBeren Umstanden erklart werden. Haupt-
sachlich wird das Glick durch ihre Personlichkeit und vor allem durch inre Gedanken und inr Verhalten
bestimmt. Diese lassen sich aber beeinflussen. Damit sind wir wieder bei unserer einleitenden These und
der Behauptung von Richard Davidson, dass Gluck kultiviert werden kann.

Es gibt viele Aussagen darUber, was zu unserem Gluck beitragt. Hier eine Auswahl von hdufig genannten
Empfehlungen:
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Zeit mit der Familie und Freunden verbringen - Wir sind soziale Wesen, unsere Gehirne sind auf soziale
Interaktion programmiert. Wir gedeihen mit und durch andere. Zeit mit Familie und Freunden zu verbrin-
gen, ist extrem wichtig und steht in engem Zusammenhang mit Gluck.

Wertschatzen, was wir schon haben, dankbar sein - Oft sind wir gefangen in einer Spirale von Mehr-ha-
ben-Wollen oder sind frustriert, weil etwas anders ist, als wir es mochten. Das ist jedoch eine Frage der
Perspektive. Wenn wir entspannt sind, haben wir vielleicht gar kein Problem mit der Situation. Und es gibt
immer irgendetwas, was man wertschatzen kann. Um gltcklich zu sein, ist es wichtig, dass wir Wertschat-
zung und Dankbarkeit empfinden und offen sein konnen. Wenn wir also geistig in einer Sackgasse stecken,
genervt oder ungltcklich sind, kdnnen wir das einfach bemerken und eine Sache auswéahlen, die wir
dennoch wertschatzen kdnnen. Dann denken wir darGber nach. Es tragt auBerordentlich zum Glicksemp-
finden bei, wenn man so eine Gedankentbung taglich am Ende eines Tages ausfuhrt.

Eine positive Einstellung zu den Dingen haben - Sich anzugewdhnen, die positive Seite von Dingen zu
sehen, kann zum Gluck beitragen. Das soll nicht hei3en, dass man immer nur blind das Gute sieht. Schlief3-
lich gibt es schwierige Situationen. Es ware dumm, das zu leugnen. Aber es ist wichtig, unser Leben nicht
ganz negativ einzufarben. Wenn Sie nicht von Natur aus ein positiver Mensch sind, braucht es vielleicht
Zeit, um Ihr pessimistisches Denken zu verandern. Neu Formulieren oder,Reframing” kann hier hilfreich
sein:

- Ist die Situation wirklich so schlimm, wie ich denke?
. Gibt es eine andere Moglichkeit, an die Sache heranzugehen?
- Was kannich aus der Situation lernen, was ich fUr die Zukunft nutzen kann.

Leben im Moment - den Augenblick wertschatzen, statt sich von Gedanken oder dem umherwandernden
Geist einfangen zu lassen. Das kann eine aktive Ubung sein. Taglich mehrmals innehalten, um tatsachlich
die Luft, das Licht, die Wolken, Menschen oder eine positive Situation wahrzunehmen. Damit Uben wir, das
Positive und nicht nur das Negative zu bemerken. In einer Studie ist von verschiedenen kontemplativen
Praktiken die Rede:

Das Beste an solchen Ubungen sind ihre Langzeiteffekte. In einer Studie hatten Teilnehmer eine
Woche lang eine “drei-gute-Dinge”-Ubung gemacht. Sie fiihlten sich noch nach einem Monat
glticklicher und weniger deprimiert. Nach drei und sechs Monaten wurden die Probanden noch-
mal befragt. Wenig tberraschend waren die glicklichsten Teilnehmer diejenigen, die die Praxis die

ganze Zeit weitergefihrt hatten.

In einem TEDx Vortrag sagt Shawn Anchor (2011):

"Wir haben herausgefunden, dass man seinem Gehirn beibringen kann, positiver zu werden. Nur
zwei Minuten Training tdglich Gber drei Wochen kann ihr Gehirn neu verdrahten, so dass es opti-
mistischer und erfolgreicher arbeitet. Wir haben das in allen Firmen, mit denen ich gearbeitet habe,
erforscht. Die Leute sollten taglich drei Dinge notieren, fir die sie dankbar sind, jeden Tag drel neue
Dinge. Am Ende dieser Testzeit entwickelte ihr Gehirn das Muster, die Welt zuerst nach positiven
Dingen zu scannen und nicht nach negativen.”

Es gibt also eine Reihe von Methoden, um unsere Wertschatzung fur das Positive zu starken - wie unten
beschrieben:
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