Modul 11

Wellness fur den Geist

Deine Kursleiterin
Moderatorin und Coach Louisa Neubauer

,,Die wahre Lebenskunst
besteht darin, im Alltaglichen
das Wunderbare zu sehen. "

Pearl S. Buck

Im heutigen Modul dreht sich alles um das Thema positive Erfahrungen. Wie kdnnen wir sie
bewusst schaffen und nachhaltig verankern?

20 Sekunden, um Positives zu verankern

Nach dem Psychologen Rick Hanson mussen wir eine Erfahrung 20 Sekunden lange bewusst
erleben und spuren, damit sie Teil unseres Langzeitgedachtnisses und Nervensystems wird.

Jedes Mal, wenn wir diese 20 Sekunden oder mehr Zeit

investieren, zahlen wir auf das Konto unserer Resilienz und
unseres Wohlbefindens ein.




Kritik wird 5-mal starker wahrgenommen

Positive Momente sind sehr wichtig. Denken wir beispielsweise an eine Beziehung. Kritik wird
allgemein funfmal starker wahrgenommen als positives Feedback. Dass unangenehme Momente
eintreten und diese auch bevorzugt abgespeichert werden, passiert ganz von allein.

Du kannst aber entscheiden, wie viel positive Gefluhle du dem entgegensetzt. Ein Akt der
Freundlichkeit, zum Beispiel ein liebevolles Wort, eine Berlhrung, eine Geste oder ein Lacheln
sollte finfmal haufiger vorkommen als Kritik oder anderes negatives Feedback. Das ist gar nicht
so einfach, vor allem in Langzeitbeziehungen.

Das Belohnungssystem

Wenn wir von Dingen sprechen, die uns Freude machen, haben wir vor allem einen Botenstoff im
Kopf: Dopamin.

Dopamin ist das Gluckshormon und wird vom Belohnungssystem ausgeschlittet. Es verschafft
uns eine Art Kick und eine gewisse Befriedigung. Das Belohnungssystem wird aktiviert, wenn wir
angenehm stimuliert werden, zum Beispiel durch SuBigkeiten, durch Alkohol, Social Media-
Konsum, durch ein Lob oder einen Erfolg, durch Sex oder eine Gehaltserhdhung. Auch manchmal,
wenn wir gerade so richtig schon im Workflow sind.

Der Teufelskreis Dopamin

Die Wirkung von Dopamin ist aber meistens nicht nachhaltig. Wird Dopamin wieder abgebaut,
entsteht ein Mangelfuhl und in uns wachst die Begierde nach mehr davon. So entsteht ein
Teufelskreis und wir bekommen nie genug.

Nachhaltiges Glick

Der Schliussel zu hachhaltigem Gliick liegt nicht in der Jagd

nach dem nachsten Dopaminrausch. Sondern in der
Zufriedenheit mit dem, was bereits da ist.

»Ich bin gut genug. Auch die Menschen um mich herum sind gut genug.” Wir kbnnen uns
entscheiden, die Welt statt aus einem Gefuhl des Mangels aus einem Gefuhl der Fulle heraus zu
erleben.

Flarsorge- und Verbundenheitssystem

Unser Fursorge- und Verbundenheitssystem sorgt fur die Geflihle Verbundenheit, Zugehdrigkeit
und Geborgenheit. Es stutzt sich auf die Aktivierung des Vagus-Nervs und anderer Strukturen, die
mit der Ausschuttung des Botenstoffs Oxytocin, dem Bindungshormon, verknuipft sind.
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Erleben von Nahe und Gemeinschaft aktiviert dieses System, aber auch eine angenehme Musik,
Naturgerausche oder Empfindungen wie Mitgefuhl, Dankbarkeit, Wohlwollen und
Hilfsbereitschaft.

Ausgleich flir Mangel im Firsorgesystem

Oft versuchen wir in unserer Gesellschaft einen Mangel im Firsorgesystem, zum Beispiel einen
Mangel an Selbstwert oder an menschlicher Nahe und Unterstutzung, mit dem Streben nach
Belohnung auszugleichen. Der Mangel an Liebe wird dann mit dem Streben nach Geld, Konsum
und Erfolg kompensiert. Das fuhrt langfristig aber nicht zur Befriedigung und lasst immer eine
Leere und Getriebenheit zurtck.

Wichtigkeit aller Systeme

Alle Systeme in uns haben ihre Berechtigung. Wir brauchen das Alarmsystem, um Sicherheit
herzustellen, das Belohnungssystem, um Ziele zu erreichen und manchmal auch tber uns selbst
hinauszuwachsen. Und wir brauchen das Fursorgesystem um Liebe, Zugehdrigkeit und
Sinnhaftigkeit zu erleben.

Angenehme Situationen bewusst wahrnehmen

Wir konnen unser Leben zuriickgewinnen, indem wir

angenehme Situationen und Empfindungen bewusst und tief
in unseren Erfahrungsschatz aufnehmen.

Da hilft zum Beispiel Dankbarkeit. Mit Dankbarkeit wertschatzen wir das, was bereits da ist und
was wir erreicht haben.

Das Dankbarkeitstagebuch - Dein Begleiter fur mehr
Wertschatzung
Schreibe in der nachsten Woche einmal am Tag alle Dinge auf, fir die du dankbar bist. Ereignisse

des Tages, Menschen, die dir etwas bedeuten, aber auch andere Dinge, die dir in den Kopf
kommen — einfach alles, wofur die gerade dankbar bist.
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