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e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Es ist eine erstaunliche Erkenntnis: Alles, was wir erfahren, denken und
fihlen, pragt sich in die Struktur unseres Gehirns ein! Das kénnen wir uns
zunutze machen: Der renommierte Neuropsychologe Rick Hanson hat
Techniken der Achtsamkeit entwickelt, mittels derer wir die verborgene
Kraft von positiven Alltagserfahrungen erkennen und bewusst in uns
aufnehmen kénnen. Mit einem bemerkenswerten Effekt: Sie wirken
starkend auf unser Denken und unseren Geist und ebnen den Weg zu
Gluck, innerer Ruhe und Ausgeglichenheit.
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Das Buch

Neurowissenschaftliche Erkenntnisse bestatigen: Was wir er-
fahren, denken und fithlen, hat Einfluss auf die Struktur unse-
res Gehirns. Und dabei sind die guten Dinge, die uns alltaglich
wiederfahren ausschlaggebend. Wie wir genau diese Erfahrun-
gen wirklich aufnehmen kdnnen, damit sie dauerhaft starkend
auf uns wirken, zeigt der bekannte Neuropsychologe Dr. Rick
Hanson.

Ein praktischer Leitfaden, um die schonen Momente des
Lebens aufzunehmen und so Wohlbefinden, innere Ruhe und
Zufriedenheit zu erlangen.

Der Autor

Der Amerikaner Dr. Rick Hanson (geb. 1952) ist Neuropsy-
chologe und international bekannt fiir seine wirksamen Techni-
ken, die er aus dem Zusammenspiel von Achtsamkeit, Hirnfor-
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Unterschitze nicht dein gutes Handeln,

Und denke nicht: »Das hat ja keine Folgen fiir mich!«
Tropfen fiir Tropfen fiillt sich der Krug,

Und ebenso fillt sich randvoll mit Gutem der Weise.

Dhammapada 9.122
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Einfuhrung

Wenn Sie so sind wie ich und viele andere, dann verbringen Sie
Thren Alltag damit, von einer Titigkeit zur nichsten zu hetzen.
Doch wann haben Sie das letzte Mal fiir nur zehn Sekunden in-
negehalten, um einen der positiven Momente in sich aufzuneh-
men, die auch der hektischste Alltag bereithilt? Wenn Sie sich
nicht die Zeit nehmen, fiir wenige Sekunden bei dieser Erfah-
rung zu verweilen und sie zu genieflen, rauscht sie durch Sie
hindurch wie der Wind durch die Baume — ein ebenso fliichti-
ges wie angenehmes Gefiihl ohne bleibenden Wert.

In diesem Buch geht es um eine einfache Sache: die verborgene
Kraft positiver Alltagserfahrungen, die das Gehirn verindern
und das Leben verbessern konnen. Ich werde Thnen zeigen,
wie diese schonen Momente Threm Gehirn niitzen und Sie mit
Selbstvertrauen, Zufriedenheit, Wohlbefinden und dem Gefiihl,
fiir andere von Wert zu sein, erfiillen. Es sind keine bahnbre-
chenden Momente rauschhaften Gliicks, sondern kurze Augen-
blicke der Zufriedenheit: das behagliche Gefiihl, in seinen Lieb-
lingspullover zu schliipfen, der Genuss einer Tasse Kaffee, die
wirmende Fursorge eines Freundes, die Befriedigung, eine Auf-
gabe bewiltigt zu haben, oder die Liebe des Partners.
Mehrmals am Tag, jedes Mal fur etwa zehn Sekunden, wer-
den Sie lernen, das Gute in sich aufzunehmen, was Thnen auf
natiirlichem Wege zu mehr Gliick, innerer Ruhe und Stirke
verhilft. Doch haben diese Ubung und ihre wissenschaftliche
Grundlage nichts mit positivem Denken oder einer anderen
Methode zu tun, sich angenehme Erfahrungen zu verschaf-
fen. Diese Methoden haben fiir das Gehirn in der Regel kei-
nen Nutzen. Hier geht es darum, flichtige Alltagserfahrungen
in eine dauerhafte Erhohung unserer neuronalen Kapazititen
umzuwandeln.
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Die innere Stirke, die wir bendtigen, um ausgeglichen und er-
folgreich zu sein, hingt unmittelbar von unseren Gehirnstruk-
turen ab — aber damit unsere Vorfahren tiberleben konnten, hat
unser Gehirn etwas entwickelt, das von Wissenschaftlern als
negative Verzerrung bezeichnet wird. Fiir negative Erfahrun-
gen gilt das Klett-Prinzip: sie bleiben haften, wihrend fur po-
sitive Erfahrungen das Teflon-Prinzip gilt. Um dieses Problem
zu 10sen und unser Gehirn »fit zu machen«, miissen wir ler-
nen, welche positiven Erfahrungen unseren drei Grundbediirf-
nissen nach Sicherbeit, Zufriedenheit und Zugehirigkeit zu-
gutekommen. Je mehr Wohlbefinden und inneren Frieden wir
aufbauen, desto weniger sind wir versucht, unterhaltsamen Er-
lebnissen nachzujagen oder mit unangenehmen zu kimpfen.
Wir erlangen vielmehr eine Form des Wohlergehens, die aus
sich selbst heraus existiert und nicht von dufleren Bedingun-
gen abhingt.

Das Gehirn ist das bei Weitem wichtigste Organ unseres Kor-
pers. Was in ihm geschieht, bestimmt unser Denken und Fiih-
len, unsere Worte und Taten. Viele Studien belegen, dass unsere
Erfahrungen kontinuierlich unser Gehirn beeinflussen. Dieses
Buch handelt davon, wie man Gutes erlangt, indem man sein
Gehirn zum Besseren hin verindert.

Das Gehirn ist faszinierend, und Sie werden eine Menge da-
riiber lernen. In den ersten drei Kapiteln gebe ich einen Uber-
blick iiber die Funktionsweise des Gehirns, warum wir es
hegen und pflegen miissen und wie wir uns die ganze wun-
dervolle Tiefe unserer Natur erschlieffen konnen. Im weiteren
Verlauf werde ich Thnen die effektivsten Methoden vorstel-
len, wie Sie das Gute in sich aufnehmen und darin praktische
Routine erlangen kénnen. Sie brauchen weder neurowissen-
schaftliches noch psychologisches Vorwissen, um diese Ideen
zu verstehen. Ich habe sie zu vier einfachen Schritten zusam-
mengefasst:
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1. Mache eine positive Erfahrung.

2. Reichere sie an.

3. Nimm sie in dich auf.

4. Verbinde sie dergestalt mit positivem und negativem Mate-
rial, dass das Positive gestirkt wird und das Negative sogar er-

setzen kann. (Der vierte Schritt ist optional.)

Jeder Schritt wird sorgfiltig erklirt. Sie erlernen viele niitzli-
che, fiir unseren hektischen Alltag taugliche Methoden, wie
Sie sich positive Erfahrungen verschaffen beziehungsweise sich
diese bewusst machen und sie anschlieffend Threm Bewusstsein
und Threm Gehirn, also Threm Leben, einschreiben konnen.
Am Ende eines jeden Kapitels gibt es eine Zusammenfassung
der wesentlichen Punkte. Wenn Sie mehr tiber mein Fachgebiet
erfahren wollen, dann werfen Sie einen Blick auf die Quellen-
angaben und Literaturhinweise am Ende dieses Buchs.

Zum ersten Mal bin ich mit dem Thema, wie man Gutes in sich
aufnimmt, wihrend meines Studiums in Berithrung gekom-
men, und es hat mein Leben verindert. Jetzt, 40 Jahre spiter,
habe ich diese Methode in meiner Eigenschaft als Neuropsy-
chologe vertieft und perfektioniert. Ich habe sie Tausenden von
Menschen vermittelt und von vielen erfahren, dass auch ihr Le-
ben sich fundamental verindert hat. Manche dieser Geschich-
ten kénnen Sie in diesem Buch nachlesen. Es ist mir eine grofle
Freude, diese machtvollen Ideen und Gedanken mit Thnen zu
teilen. Falls Sie mehr dariiber erfahren mochten, besuchen Sie
meine Homepage www.RickHanson.net.

Als Vater, Ehemann, Psychologe, Meditationslehrer und Wirt-
schaftsberater habe ich die Erfahrung gemacht, dass sowohl
unsere inneren Vorgange als auch unser dufleres Handeln von
enormer Bedeutung sind. Darum werden Sie mit verschiede-
nen empirischen Methoden Bekanntschaft machen, um vort-
bergehende Befindlichkeiten in dauerhafte neuronale Struk-
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turen umwandeln zu konnen, die sich an Thren individuellen
Bediirfnissen orientieren. Ich hoffe, Sie genieflen die Lektiire
dieses Buchs. Es soll Thnen helfen, das Gelesene in Threm Ge-
hirn zu verankern und in Thr Leben zu integrieren. Haben Sie
Vertrauen in sich. Das Gute in sich aufzunehmen bedeutet,
sich dem Guten in der Welt, in anderen wie in sich selbst zu
offnen.



Teil 1

Warum?



Kapitel 1
Gutes anbauen

Wihrend meiner Schulzeit war ich ein, zwei Jahre jinger als
die tibrigen Schiiler in meiner Jahrgangsstufe: ein schiichter-
ner, schmichtiger Eigenbrotler mit Brille. Wirklich schlimme
Erfahrungen habe ich nicht gemacht, doch hatte ich stets das
Gefiihl, von den anderen durch eine gliserne Wand getrennt zu
sein. Ein Auflenseiter, der von den meisten ignoriert und abge-
lehnt wurde. Verglichen mit anderen hielt sich mein Kummer
in Grenzen, aber wir haben alle das Bediirfnis, gesehen und an-
erkannt zu werden, vor allem als Kinder. Wird dieses Bediirf-
nis nicht befriedigt, ernihrt man sich quasi von Wasser und
Brot. Man iiberlebt, aber die Kost ist karg. Ich verspiirte eine
innere Leere, als wire ein Loch in meinem Herzen.

Auf dem College habe ich dann zufillig mit etwas Bekannt-
schaft gemacht, das mich heute so fasziniert wie damals. Es
war die Macht der kleinen Dinge. Zum Beispiel die Aufforde-
rung von einigen der anderen Jungs: »Komm, lass uns Pizza
essen gehen!« Oder das Licheln einer jungen Frau. An sich
keine grofle Sachen. Doch wenn ich dieses schone Erlebnis
ein wenig auf mich einwirken lieff — so meine damalige Er-
fahrung -, statt es beiseitezuwischen und sofort zu irgendet-
was anderem iiberzugehen, dann spiirte ich, dass etwas Gutes
von mir Besitz ergriff und ein Teil von mir wurde. Tatsichlich
nabm ich das Gute in mich auf — jedes Mal fiir etwa zehn Se-
kunden. Es war ein kurzer und einfacher Genuss. Und ich be-
gann, mich besser zu fiihlen.

Anfangs fiihlte sich das Loch in meinem Herzen so grofl wie
ein leeres Schwimmbecken an. Doch nachdem ich jeden Tag
auf Dinge aufmerksam wurde, die mir das Gefihl gaben,
integriert, gemocht und geschitzt zu werden, fillte sich das
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Becken allmihlich mit Wasser und schloss sich das Loch in
meinem Herzen. Diese Methode hob meine Laune und sorgte
dafiir, dass ich mich zusehends unbeschwerter, frohlicher und
selbstbewusster fiihlte.

Viele Jahre spiter, nunmehr als Psychologe, begriff ich, warum
diese kleinen Dinge eine so grofle Wirkung auf mich haben
konnten. Die neue innere Stirke war gewissermaflen in die
Textur meines Gehirns, meines Bewusstseins, meines Ich ein-
gewoben worden. Deshalb bezeichne ich es auch als »dauer-

haft gespeichertes Gliick«.

Innere Starke

Ich war oft wandern und dabei stets auf die Dinge angewie-
sen, die sich in meinem Rucksack befanden. Innere Stirke ist
der wichtigste Vorrat, von dem wir auf unserem verschlunge-
nen und oft steinigen Lebensweg zehren koénnen. Sie besteht
aus einer positiven Gemitsverfassung, gesundem Menschen-
verstand, Integritat, innerer Ruhe, Entschlossenheit und einem
vollen Herzen. Forscher haben noch andere Stirken identifi-
ziert wie Selbstgefiihl, soziale Zugehorigkeit, emotionale Intel-
ligenz, erlernter Optimismus, Entspannungsreaktion, Selbst-
wertgefithl, Stresstoleranz, Selbstregulierung, Belastbarkeit
und exekutive Funktionen. Ich benutze das Wort »Stirke« in
einem umfassenden Sinn, um positive Gefithle wie Gelassen-
heit, Zufriedenheit und Fiirsorge ebenfalls zu bertcksichtigen
wie Talente und Fihigkeiten, personliche Vorlieben und Per-
spektiven, auflerdem physische Qualititen wie Vitalitit und
Entspannung. Im Gegensatz zu voriibergehenden Befindlich-
keiten handelt es sich bei der inneren Stirke um einen stabi-
len Zustand, eine bleibende Quelle des Wohlbefindens, der
Vernunft, effektiver Handlungen und Zuwendung zu anderen

Menschen.
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Die Existenz von innerer Stirke scheint zunichst eine eher
abstrakte Vorstellung zu sein. Lassen Sie mich daher ein paar
konkrete Beispiele anfithren. Der Wecker klingelt, und Sie
wirden am liebsten weiterschlafen — doch Sie finden die innere
Stirke, um aufzustehen. Ihre Kinder streiten sich lautstark,
was Thnen maichtig auf die Nerven geht — doch anstatt sie an-
zuschreien, sind Sie in der Lage, darauf mit ruhiger Entschie-
denheit zu reagieren. Ein beruflicher Fehler ist Thnen furchtbar
unangenehm — doch Sie sind in der Lage, dem das Wissen um
all das entgegenzusetzen, was Sie in Threm Beruf bereits geleis-
tet haben. Sie fithlen sich gestresst und gehetzt — nachdem Sie
mehrere Male tief durchgeatmet haben, fithlen Sie sich besser.
Sie sind traurig, weil Sie keinen Partner haben — doch der Ge-
danke an Ihre Freunde tréstet Sie. So kommt Thnen die innere
Stirke im Verlauf des Tages immer wieder zugute. Sie bildet
gewissermaflen den Hintergrund Thres Bewusstseins, vermit-
telt Thnen den steten Glauben an Thre Moglichkeiten, schenkt
Thnen Zuversicht und Selbstvertrauen.

In der Medizin und Psychologie herrscht die verbreitete An-
nahme, dass unser Fiihlen und Handeln — sowohl was den ge-
samten Lebensverlauf als auch bestimmte Beziehungen und Si-
tuationen betrifft — durch drei Faktoren bedingt werden: durch
die Herausforderungen, mit denen wir konfrontiert werden,
durch unsere Verwundbarkeit gegeniiber diesen Herausforde-
rungen und durch unsere Stirke, den Herausforderungen zu
begegnen und unsere Verwundbarkeit zu schiitzen. Die He-
rausforderung, einen kritischen Chef zu haben, konnte durch
die ingstliche Veranlagung einer Person verstirkt werden.
Wenn sich diese Person jedoch von anderen respektiert fiihlt
und zudem in der Lage ist, sich selbst zu beruhigen, dann wird
sie diese individuelle Herausforderung meistern.

Wir alle haben unsere Schwichen und Empfindlichkeiten. Ich
personlich wiirde mir wiinschen, nicht so schnell besorgt und
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weniger selbstkritisch zu sein. Die Herausforderungen in un-
serem Leben sind unbegrenzt, angefangen von kleinen Arger-
nissen wie unterbrochenen Handyverbindungen bis hin zu un-
ausweichlichen Tatsachen wie Alter, Krankheit und Tod. Man
braucht viel innere Stirke, um den dufleren Herausforderun-
gen sowie den eigenen Unzulinglichkeiten zu begegnen. Wenn
Sie sich weniger gestresst, angstlich, frustriert, reizbar, nieder-
geschlagen, enttiuscht, einsam, schuldig, verletzt oder unzu-
linglich fithlen wollen, dann wird es Thnen helfen, mehr innere
Stirke zu haben.

Innere Stirke ist die Basis fiir ein gliickliches, produktives und
erfiilltes Leben. Die Erforschung positiver Gefiihle hat gezeigt,
dass sie Passivitdt und Stress entgegenwirken, seelische Belas-
tungen reduzieren, Belastbarkeit, Wohlbefinden und Lebens-
zufriedenheit erhohen. Positive Gefiihle fordern das Streben
nach Moglichkeiten, begriinden positive Kreisliufe und for-
dern den Erfolg. Sie stirken auch unser Immunsystem, schiit-
zen unser Herz und ermoglichen ein gestinderes und lingeres
Leben.

Ungefihr ein Drittel aller Eigenschaften, die unsere innere
Stirke ausmachen, sind angeboren und Teil unseres gene-
tisch bedingten Temperaments, unserer Begabung, psychi-
schen Grundverfassung und Personlichkeit. Die anderen zwei
Drittel kommen im Laufe der Zeit dazu. Man erhdlt sie, in-
dem man ihnen die Moglichkeit gibt, sich zu entwickeln. Das
ist eine wunderbare Nachricht, weil sie bedeutet, dass wir all
die Eigenschaften, die uns Erfiillung, Leistungsfahigkeit, Klug-
heit und inneren Frieden bescheren, selbst hervorbringen kon-
nen. Herauszufinden, wie man seine innere Stirke zum Wach-
sen bringt, ist eine der wichtigsten Lehren unseres Lebens. Von
ithr handelt dieses Buch.

24



Im Garten

Stellen Sie sich Thre Psyche als einen Garten vor. Sie konnen
sowohl das Unkraut als auch die Blumen betrachten, ohne et-
was zu bewerten oder zu verindern. Sie konnen das Unkraut
aber auch beseitigen, indem Sie das Negative in Threr Psyche
zuriickdringen. Als Nichstes bringen Sie die Blumen zu vol-
ler Bliite, indem Sie das Positive in Threr Psyche fordern. (Zu
den Begriffen »negativ« und »positiv« betrachten Sie den fol-
genden Kasten.)

Im Wesentlichen konnen Sie Thre Psyche auf drei Arten beein-
flussen: sein lassen (let be), loslassen (let go), einlassen (let in).
Dieses Buch handelt von der dritten Moglichkeit: der Kultivie-
rung der inneren Stirke, um die Blumen im Garten IThrer Psy-
che zu voller Bliite zu bringen. Um dies moglichst effektiv zu
tun, wiirde ich dies gern mit den anderen beiden Moglichkei-

ten, ihr Bewusstsein zu erreichen, verbinden.

Das Bewusstsein gewahren lassen

Das Bewusstsein gewihren lassen — die eigenen Erfahrungen
nur beobachten —, entspannt und ermdoglicht eine neue Pers-
pektive. Als wiirde man plotzlich die Kinoleinwand seines ei-
genen Films verlassen und sich stattdessen in die 20. Reihe set-
zen, um alles in Ruhe zu betrachten. Den Strom des eigenen
Bewusstseins gewihren zu lassen, bewahrt einen davor, An-
nehmlichkeiten nachzujagen und alles Unangenehme bekamp-
fen zu wollen. Negative Gedanken und Gefithle lésen sich
manchmal in Luft auf, wenn man ithnen mit gelassener Akzep-

tanz begegnet.

Das Bewusstsein bearbeiten
Das Bewusstsein gewahren lassen reicht jedoch nicht aus. Man
muss es auch bearbeiten, sich bemiihen, kluge Entscheidungen
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WAS IST »POSITIV«?

Mit »positive und »gut« meine ich all das, was anderen so-
wie einem selbst Freude und Nutzen beschert. »Negativ«
und »schlechtq ist alles, was Ungliick und Leid hervorruft.
In diesem Punkt bin ich sehr pragmatisch und weder mo-
ralisch noch religios.

Positive Erfahrungen vermitteln in der Regel ein gutes
Gefuhl. Doch auch Erfahrungen, die ein negatives Gefiihl
hervorrufen, kdnnen Positives bewirken, also betrachte
ich sie ebenfalls als positiv. Zum Beispiel der Schmerz
einer Hand auf der heiBen Herdplatte, die Angst, sein
Kind im Park nicht wiederzufinden, oder das schlechte
Gewissen, das uns veranlasst, den richtigen Weg einzu-
schlagen - all diese negativen Erfahrungen fiihren dazu,
dass wir uns spater besser fiihlen.

Desgleichen vermitteln uns negative Erfahrungen in der
Regel ein schlechtes Gefiihl. Doch gibt es auch Erfahrun-
gen, die sich gut anfiihlen, jedoch Schlechtes bewirken.
Diese ordne ich den negativen Erfahrungen zu. Der leichte
Schwindel nach drei Glasern Bier oder die Rache an je-
mandem, der uns Unrecht getan hat, mag unmittelbar ein
angenehmes Geflihl hervorrufen, doch langfristig ber-
trifft der Schaden den Nutzen. Solche Erfahrungen fiih-
len sich zunéchst gut, spéter jedoch ziemlich schlecht an.

zu treffen, das Unkraut jiten und die Blumen dingen. Den
eigenen Stress, die eigenen Sorgen und Unempfindlichkeiten
lediglich zur Kenntnis zu nehmen oder sich seiner Schwer-
mut zu tiberlassen, wird nichts von alldem beseitigen. Wie das
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nichste Kapitel zeigen wird, lernt unser Gehirn allzu gut aus
negativen Erfahrungen und speichert sie in Gestalt von dauer-
haften neuronalen Strukturen. Auch fordert das passive Ak-
zeptieren des Bewusstseins weder Dankbarkeit noch Giite,
weder Enthusiasmus noch Ehrlichkeit, Kreativitit oder an-
dere Bestandteile der inneren Stirke. Diese mentalen Quali-
titen beruhen auf grundlegenden neuronalen Strukturen, die
ihre Wirksamkeit nicht von allein entfalten. Aulerdem bein-
haltet die Akzeptanz des Bewusstseins, dass man all seine Ge-
fithle wahrnimmt und sich auch seinen dunklen Seiten stellt.
Erst wenn man dies tut, kann sich die innere Stirke in Form
von Selbstgewissheit, Entschiedenheit und Geborgenheit ent-
wickeln. Andernfalls 6ffnen Sie gewissermaflen das Tor zur
Holle, wenn Sie sich ihren Erfahrungen stellen.

Achtsam bleiben

Wie auch immer Sie Thre Psyche beeinflussen — bleiben Sie
stets achtsam. Das bedeutet nichts anderes, als jedem einzel-
nen Moment die gleiche Aufmerksamkeit zu schenken. Acht-
samkeit selbst registriert nur, doch kann dieses Registrieren
durchaus etwas Aktives und Zielgerichtetes haben, um das Be-
wusstsein in die eine oder andere Richtung zu lenken. Mit sei-
nem Bewusstsein zu arbeiten steht nicht im Widerspruch zur
Achtsambkeit. Tatsachlich miissen Sie Thr Bewusstsein sogar be-
arbeiten, um die innere Stirke der Achtsamkeit entwickeln zu

konnen.

Seien Sie also achtsam, was Thre duflere und innere Welt be-
trifft. Schenken Sie den guten Dingen um sich herum ebenso
viel Aufmerksamkeit wie Thren Gefiithlen diesen Dingen ge-
geniiber. Achtsamkeit ist mehr als Selbsterfahrung. Wihrend
einer Klettertour in den Bergen achte ich sehr darauf, wie mich
mein Partner absichert, der sich weit iber mir befindet!
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