Die Kraft der guten Gefiihle

Positive Emotionen wirken weit Gber den Moment hinaus. Die renommierte
Psychologin Barbara Fredrickson forscht seit Jahren auf diesem Gebiet. Sie hat
herausgefunden, wie gute Geflihle unsere geistige und korperliche Gesundheit
fordern und wie sie sich positiv auf unser soziales Umfeld auswirken. Warum eine
positive Haltung unser Leben dauerhaft verandert und was man tun kann, um gute
Geflihle gezielt zu starken, erfahren Sie in diesem Beitrag.
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Alle Emotionen sind niitzlich, aber positive Emotionen sind besonders wichtig”, sagte Barbara
Fredrickson neulich auf einer Konferenz in Kalifornien, auf der wir beide sprachen. Sie ist
Professorin fiir Psychologie an der University of North Carolina at Chapel Hill in den USA, und in
ihrer Forschung hat sie mit ihrem Team Uber mehrere Jahrzehnte gezeigt, dass positive Emotionen
dazu beitragen, Aufmerksamkeit, Kreativitat und Gesundheit zu fordern.

Egal ob Freude, Hoffnung oder Gliick — positive Emotionen spielen eine bedeutende Rolle fiir
unsere seelische und korperliche Gesundheit, unser Wohlbefinden und unsere Lebensqualitat im
Allgemeinen. Um dies einzuordnen, lohnt es sich, zunachst einmal die Broaden-and-Build-Theorie
von Barbara Fredrickson kennenzulernen.

Ressourcen aufbauen

Die Broaden-and-Build-Theorie ist eine wichtige Grundlage der Positiven Psychologie.
Forschungsarbeiten von Barbara Fredrickson und anderen Wissenschaftlern zeigen, dass positive
Gefiihle dazu beitragen, die menschliche Wahrnehmung zu erweitern. Das ist der Broaden-, sprich
Erweiterungsaspekt des Modells. Unter dem Einfluss positiver Emotionen sind wir in der Lage,
mehr Reize wahrzunehmen und zu verarbeiten. Und es bilden sich mehr neuronale
Verknipfungen. Denn unsere Gedanken — positive wie negative — sind maRgeblich an dem Ausbau
der neuronalen Strallen in unserem Gehirn beteiligt. Man konnte quasi sagen: Das, was ich heute
denke, formt mein Gehirn von morgen.

Eine positive Lebenseinstellung 6ffnet unseren Geist und erweitert unseren Blickwinkel. Sie
unterstiitzt also unsere geistige Flexibilitat und Kreativitat. Weil wir offener fiir neue Gedanken



sind und dadurch Moglichkeiten und Chancen besser wahrnehmen kdnnen, verbessert sich unsere
Fahigkeit, Probleme zu I6sen. Menschen, die positive Emotionen wie Freude empfinden, weil sie
beispielsweise gerade Uber einen lustigen Witz gelacht haben, sind beim Losen von Aufgaben
effizienter und kreativer als Menschen, die zuvor keinen Witz gehort haben (und das ist kein Witz).
Oder nehmen Sie Kinder. , Kinder spielen, weil es ihnen SpalR macht, es ihnen ein gutes Gefiihl gibt.
Im Spiel probieren sie aus, haben neue Ideen, schlieBen neue Freundschaften und starken ihren
Korper. Das Spiel bringt Lernen und Wachstum, denn positive Geflihle erweitern den Horizont
(broaden) und tragen zum Aufbau diverser Fahigkeiten bei (build)”, schreibt Barbara Fredrickson.
Positive Emotionen fiihren also dazu, dass Menschen offen sind fiir Neues, seien es andere
Gedanken, ungewohnte Aktivitdten oder neue Begegnungen.

Dieser zunachst kurzfristige Aufbau von Ressourcen fiihrt letzten Endes zum Aufbau langfristiger
Ressourcen (englisch build = [auf-]bauen, wachsen, steigern). Durch diesen Aspekt kdnnen neue
oder stabilere Beziehungen aufgebaut, bisher ungeahnte Moglichkeiten genutzt oder neue
Fahigkeiten erlernt oder verbessert werden. Und das wiederum starkt das Gefuihl der
Selbstwirksamkeit und unsere Resilienz.

Besonders unsere sozialen Kontakte tragen dazu bei, die kdrperliche und mentale Gesundheit zu
fordern. Die direkte Ursache hierfiir liegt darin, dass sich gute Beziehungen ebenfalls positiv auf die
Neurobiologie des Menschen auswirken. Gliickliche Momente mit geliebten Menschen fiihren zu
einer Ausschittung von Hormonen und Neurotransmittern. Das Immunsystem wird gestarkt und
man ist besser gewappnet gegen Depressionen und Angst, was besonders eine besondere Wirkung
von Freude ist. Zudem wirkt sich ein gutes soziales Netzwerk oft positiv auf einen gesunden
Lebensstil aus. Menschen, die in ihrem Leben Freude und Sinn empfinden, sind aktiver, erndahren
sich bewusster und besser mit Stress und den Herausforderungen des Lebens umgehen.
Empfinden sie dafiir auch noch Dankbarkeit, férdert diese altruistisches Verhalten, sowohl in Bezug
auf andere Menschen als auch in Bezug auf die Gesellschaft allgemein.

Gute Aussichten

Die bessere Gesundheit wiederum tragt dazu bei, positive Emotionen wie Freude und
Zufriedenheit zu starken, was eine Aufwartsspirale in Gang setzt, durch die positive Emotionen
gestarkt werden, die wiederum Aufmerksambkeit, Kreativitat, Aktivitaten und soziale Kontakte
starken, was zu noch mehr Resilienz und stabiler Gesundheit fiihrt.

Wenn also positive Emotionen nicht nur die Kreativitat und soziale Kontakte fordern, sondern auch
noch dazu beitragen, dass man widerstandsfahig und gesund ist, sollte man solche guten Gefiihle
gezielt starken.

Tatsachlich gibt es eine Vielzahl von Strategien, um positive Emotionen zu foérdern. So kann man
zum Beispiel gezielt Tatigkeiten nachgehen, die einem Freude machen. Das kann bei manchen
Wandern im Wald oder das Schwimmen im See sein, bei anderen ein gemeinsames Abendessen
mit Freunden, das Héren von Musik oder das Lesen eines guten Buches. Positive Emotionen lassen
sich darliber hinaus auch durch Kontemplative Techniken férdern. So zielen Meditationen rund um
die vier Unermesslichen darauf ab, Liebe (metta), Mitgefiihl (karuna), Freude (mudita), und
Gleichmut (upekkha) zu fordern (in Klammern die im Buddhismus geldufigen Sanskritbegriffe).
Gelingt es, diese vier Geisteshaltungen und damit positiven Gefiihle zu kultivieren, betreiben wir
erfolgreich Psychohygiene.

Positive Emotionen gezielt fordern

Wie so oft, ist auch bei der Forderung einer positiven Lebenseinstellung und der Entwicklung guter
Geflihle der erste Schritt die Bewusstwerdung. Es lohnt sich, einen Moment innezuhalten und sich
zu fragen, was man in seinem Leben genielRen kann, worliber man Freude empfindet oder was
einen glicklich macht.



Es gibt zahlreiche Ubungen und Meditationen, mit deren Hilfe Sie Negativiit verringern und
positive Geflihle steigern kdnnen. Sie werden schon bald spiiren, dass Sie deutlich mehr Energie
haben und sich sich viel lebendiger fiihlen. Entdecken Sie selbst mithilfe der folgenden Ubungen,
die Barbara Fredrickson im Rahmen ihrer Forschung zusammengetragen hat, was positive Gefiihle
bei lhnen hervorruft und wie Sie sie nutzen kénnen.

UBUNGEN

Kraft tanken in der Natur

Machen Sie sich bei gutem Wetter regelmalig auf den Weg in die Natur. Wahlen Sie ein Dutzend
Lieblingsorte in lhrer Nahe, an denen Sie unter freien Himmel mit Baumen, Wasser und Erde in
Verbindung kommen. Erkunden Sie den jeweiligen Platz ausgiebig. Machen Sie ihn sich zu eigen.
Besorgen Sie sich einen Wanderfihrer Ihrer landlichen Umgebung und erkunden Sie sie. Zur Not
tut es auch ein o6ffentlicher Garten oder Park, doch naturbelassene Walder und Flussauen, Wiesen,
Seeufer oder Meeresstrande sind die besten Riickzugsorte. Suchen Sie Ihre zwolf Lieblingsorte auf,
um zu wandern, Sport zu treiben, mit anderen zusammen zu sein, zu meditieren oder einfach die
Verbundenheit mit der Natur zu spliren.

Gegen automatische negative Gedanken argumentieren

Fiir diese Ubung benétigen Sie einen Stapel Karteikarten. Notieren Sie auf jeder einzelnen einen
Ihrer typischen negativen Gedanken wie: ,Hast du schon wieder verschlafen!”, ,Ich schaffe das
nicht” oder ,Warum hat er sich immer noch nicht gemeldet? Bin ich ihm vielleicht egal?. Wichtig
ist, dass lhnen die negativen Gedanken, die Sie aufschreiben, vertraut sind wie alte Bekannte.
Sobald Sie mit dem Schreiben fertig sind, mischen Sie die Karteikarten und wahlen Sie spontan
eine aus. Lesen Sie sie sich laut vor. Und dann beginnen Sie, dagegen zu argumentieren — laut und
mit der Uberzeugung in der Stimme. Wenn Sie zufrieden sind, weil Sie den negativen Glaubenssatz
,hiedergebiigelt” haben, ziehen Sie die ndchste Karte. Arbeiten Sie sich Karte fir Karte durch den
Stapel Ihrer negativen Gedanken, gewappnet mit objektiven Fakten und Gegenargumenten, die Sie
gegen die negativen Gedanken ins Feld fihren.

Negative Gedanken haben ein Eigenleben. Sie kommen ganz automatisch. Ihr Ziel bei dieser Ubung
ist, im gleichen Tempo Gegenargumente zu finden, wie die negativen Gedanken auftauchen. So
lernen Sie, negativen Gedanken im Keim zu ersticken, noch bevor sie die Gelegenheit haben, lhnen
den Tag mit Triibsal und disteren Griibeleien Uiber die Zukunft zu verderben.
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