WOFUR BIN ICH DANKBAR?

Wer sich das haufig vor Augen halt, ladt das Gliick in sein Leben ein.

VON DORIS IDING
UND NANNI GLUCK

ereits im Jahre 2003 untersuch-
ten die Psychologen Robert
A. Emmons und Michael E.
McCullough an der Universitit von
Kalifornien den Einfluss von Dank-
barkeit auf die Gemiitsverfassung.
Dazu wurden 192 Studierende,
nachdem sie ihre Gemiitsverfassung
eingestuft hatten, in drei Gruppen
eingeteilt:
= die eine Gruppe sollte zehn Wochen
lang in einem Tagebuch notieren,
wofiir sie dankbar war,
= die zweite Gruppe sollte nieder-
schreiben, was schlecht gelaufen
war,
= und die dritte sollte neutral iiber
ihre Erlebnisse berichten.
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Nach Ablauf der zehn Wochen wies
jene Gruppe, die das Dankbarkeitsta-
gebuch gefithrt hatte, deutlich mehr
Optimismus auf als die Studierenden
der beiden anderen Gruppen. Sie fihl-
ten sich insgesamt vitaler und ver-
sprihten mehr Lebensfreude. Doch
nicht nur das: Ebenso verschwanden
bei ihnen korperliche Zipperlein wie
Bauchschmerzen, = Muskelverspan-
nungen oder Kopfschmerzen. Sie
schliefen besser, gingen seltener zum
Arzt und trieben sogar messbar mehr
Sport als die anderen. Hinzu kam,
dass sich die sozialen Beziehungen
der ersten Gruppe verbesserten, sie
sich besser motivieren konnten und
wichtige Ziele erreichten.

Das sind erstaunliche Ergebnisse,
Mittlerweile konnten Forscher sogar
nachweisen, dass praktizierte Dank-

barkeit nicht nur unseren gesundheit-
lichen Zustand und unseren Schlaf
verbessert, sondern uns insgesamt
frohlicher und zuversichtlicher wer-
den lisst.

Ubung: Dankbar sein

Glauben Sie, dass Ihr Gliick in der
Zukunft liegt? Gehen Sie davon aus,
dass Sie noch dieses oder jenes brau-
chen, um sich so richtig wohlzufiih-
len? Vielleicht iibersehen Sie vor lauter
Suche nach dem groflen Gliick die vie-
len kleinen Gliicksmomente, die jeder
Tag fiir Sie bereithilt. Und vielleicht
ibersehen Sie vor lauter Geschiftig-
keit den Reichtum des gegenwirtigen
Moments. Steigen Sie aus! Uberlegen
Sie sich am Ende eines Tages, wofiir
Sie dankbar sein konnen:



Gedanken und
Empfindungen,

Ich bin dankbar

fur ... wahrend ich dies

aufschreibe

einen netten
Nachbarn, der auf
meinen Hund
aufpasst.

den kostlichen
Kaffee, den ich
heute im Cafe
getrunken habe.

gesunde Augen.

meine Arbeits-
stelle.

Dankbarkeitsubungen machen deut-
| lich, wie gut es uns geht. Denn seien
- wir mal ehrlich: Viel zu schnell andert

sich das Leben! Von einem Moment
auf den anderen kann eine lebensbe-
drohliche Krankheit oder eine Natur-
katastrophe unsere Illusion von Un-
endlichkeit und Sicherheit zerstoren.

Was passiert, wenn wir uns in tiaglicher

Dankbarkeit iben? Wir bilden damit

eine stabile Basis fur positive Gefiih-

le. Da wir nie zwei Gefiihlszustinde
gleichzeitig erfahren konnen, ist es fast
unmoglich, dass Gefithle wie Angst,

Neid oder Wut auf der Basis von Dank-

barkeit entstehen. Wir konnen nicht

frustriert und dankbar zugleich sein.

Dankbarkeit ist ein Nihrboden fiir

Zuversicht und Resilienz. Haben wir

eine dankbare Grundstimmung, fillt

es uns viel leichter, uns den positiven

Dingen zuzuwenden, wir deaktivieren

unseren angeborenen Negativfilter!

Positive Gefiihle sind wahre Alleskén-

ner: Sie starken das Immun- und Herz-

Kreislauf-System, fordern Kreativi-
’t‘dt und erhohen unsere Belastbarkeit

(sogar im Umgang mit traumatischen

Situationen). Viele sprechen von einem

positiven Kreislauf: Gute Gefiihle hey-

te erhohen die Wahrscheinlichkeit 5,f

gute Gefithle morgen.

Glucksspeicher fiillen

Wie das geht? Machen Sie bewusst
schone Erfahrungen. Das ist gar nicht
so schwer. Suchen Sie nach den positi-
ven Dingen in Threm Leben. Das wird
Ihnen, vorausgesetzt, Sie iiben sich re-
gelmifiig in Dankbarkeit, schnell ganz
leichtfallen: das nette Licheln der Bi-
ckereiverkauferin am Morgen, ein sché-
ner Sonnenuntergang oder irgendetwas
anderes scheinbar Banales. Die Welt
ist voller Schonheit, auf die wir unsere
Aufmerksamkeit richten kénnen.

Nun heifst es, dieses Gefiihl, das in uns
aufsteigt, wenn wir uns etwas Schonem
zuwenden, zu archivieren. Wir moch-
ten schliefflich unseren Gliicksspeicher
fillen. Dafiir miissen wir 20 bis 30 Se-
kunden achtsam und fokussiert bei
dem positiven Gefihl verharren. Je auf-
merksamer und langer Sie in der Wahr-
nehmung verweilen, desto starker wer-
den die heuronalen Verkniipfungen in
Threm Gehirn. Die positive Erfahrung
gewinnt an echtem Wert.

Wenn Sie es schaffen, in diesem Mo-
ment echte Dankbarkeit zu empfin-
den, dann stehen die Chancen sehr*
gut, dass Sie sich eben eine starke posi-
tive Erinnerung geschaffen haben, die

Thnen fiir die Zukunft viel Kraft und
Energie schenken wird.

FurchteinfloBende Emotionen
transformieren

Positive Dinge konnen Sie auch nut-
zen, um negative Erinnerungen abzu-
schwichen. Dazu konnen Sie sich die
Mechanismen unseres Gedachtnisses
zunutze zu machen:

Erinnerungen werden nicht als kom-
plettes Ereignis mit allen dazugeho-
renden Details abgespeichert, so, wie
wir das von Computern kennen. Unser
Gehirn legt nur die Hauptmerkmale
ab und baut dann beim Abrufen der
jeweiligen Erinnerung die dazugehé-
renden Details als Simulation wieder
auf. Dieser Prozess des Neuaufbaus
der Erinnerung gibt uns die Moglich-

1 Kini, P, Wong, J., Mclnnis, S., Gabana, N. & Brown, J. W. (2016): , The effects of gratitude expression on
neural activity.” Neurolmage, Vol. 128, March, 2016 S. 1-10.
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keit, gestaltend auf negative Erfahrun-
gen einzuwirken.

Das Abrufen einer Erinnerung ist
nichts anderes als die Aktivierung
eines neuronalen Musters. Befinden
sich zeitgleich besonders angenehme
oder unangenehme Dinge in Threm
Bewusstsein, dann werden diese vom
Hippocampus mit der eben abgeru-
fenen Erinnerung in Verbindung ge-
bracht und verwoben.

Das konnen Sie sich zunutze machen:
Statt bei einer negativen Erfahrung, die
sie machen, alte Erinnerungen von ver-
gangenen Misserfolgen hervorzukra-
men und diese negativen Erinnerungen
damit noch furchteinfloflender zu ge-
stalten, konnen Sie sich bewusst positi-
ven Dingen zuwenden, wenn lhnen eine
negative Erinnerung ins Gedichtnis
kommt. Auf diese Weise wird dann all-
mihlich die negative Erinnerung Stiick
fiir Stiick ins Positive transformiert.
Wissenschaftler der University of In-
diana' beobachteten im Gehirnscan
von Personen, die sich regelmafiig in
Dankbarkeit iibten, neurobiologische
Verianderungen — was letztendlich nur
den einen Schluss zuldsst: Dankbar-
keit wirkt — sichtbar! “

Der Text ist ein Auszug aus dem Buch der
beiden Autorinnen ,Immer mit der Ruhe. Wie
Sie lhr Gehirn zur Gelassenheit erziehen”, das

2018 bei Junfermann erschienen ist.
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