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Gluck beginnt im Kopf - Wie Achtsamkeit die Lebenszufriedenheit steigert

19.07.2010 - 14:00 Uhr, VITAL

Hamburg (ots) - b beim Geld oder in der Liebe, bei den kleinen oder den grof3en Di ngen des
Lebens - wir alle sehnen uns nach G ick. We das Fitness- und Gesundheitsmagazin VITAL in
sei ner aktuel |l en Ausgabe (8/2010; EVT: 21. Juli) berichtet, ist Lebenszufriedenheit jedoch
wei taus wi chtiger und uberhaupt Voraussetzung fur nachhal tiges d uck.

Das Bei spi el von Lottogew nnern etwa zei ge, dass diese schon weni ge Wochen nach dem Sechser
subj ektiv wi eder ebenso zufrieden oder wunzufrieden seien w e vor dem Gel dsegen. D eser
sogenannt e Set point der personlichen Lebenszufriedenheit speise sich nicht aus rauschhaften
Morent en, sondern vi el mehr aus positiven Gefihlen. "Positive Enptionen erweitern die G enzen
des Ceistes", erklart die US-Psychol ogin Barbara Fredrickson. Und sie kénnten eine
Auf war t sspiral e des Whl gef ilhl s und der Zufriedenheit in Gang setzen: Man werde wacher,
kreativer, zuversichtlicher.

Al'l erdi ngs nuss man sich Zeit nehnen fir diese positiven Gefihle und i hnen Raum geben. Am
besten geeignet: neditative Techniken wi e die Open-Heart- oder die Achtsankeits-Meditation,
bei denen man sich bewusst auf positive Enpfindungen besinnt. Mt nachhaltigemErfolg: So
konnte Fredrickson in einem Experinent nachwei sen, dass Teil nehner eines Meditationskurses
nach drei Mnaten zufriedener mt ihrem Leben und objektiv gesinder waren als eine

Ver gl ei chsgruppe ohne Kurs.

Auch gesel |l schaftliches Engagenment wirkt sich positiv auf die Psyche aus. Studi en haben

gezei gt, dass Menschen, die Geld oder Arbeitskraft fir sozial e Zwecke aufwenden, sich

gl tcklicher fihlen als andere. Wer nur in den eigenen Spald investiert, erlebt dagegen neist nur
kurze d lcksnonente.

Negative Enptionen sind in der d lcksforschung ibrigens kei neswegs verpént, schlieflich haben
auch sie ihre Berechtigung. Zufriedenheit allerdings entsteht erst bei der richtigen

Bal ance. Laut US-Forscherin Fredrickson liegt das richtige Verhaltnis von positiven zu

negati ven Enptionen bei 3 zu 1. Die neisten Menschen wirden jedoch nur auf 2 zu 1 kommen und
sich daher nicht wirklich gl tcklich fdhlen.
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