[ Hausarzt medizinisch

Das Geheimnis des Freuens

Besseres Stressmanagement und mehr Gesundheit
durch die Kraft der Freude

Eines ist klar: Es gibt niemanden auf
Erden, der Freude nicht will. Es gibt
niemanden auf Erden, der Freude nicht
braucht. Aber es gibt nur sehr wenige, die
das wahre Geheimnis der Freude ken-
nen. Was steckt hinter dem Hochgefiihl,
das unser Leben lebenswert macht? Fiir
ein besseres Verstindnis lohnt sich ein
evolutionérer, biologischer und psycho-
sozialer Blick auf die Freude. Das Ge-
heimnis: Menschen sind soziale Wesen,
die meisten zumindest.

Lachen wirkt

Das freudvolle Lécheln auf einem
menschlichen Gesicht ist der wirkungs-
vollste Stimulus, den es gibt. Wer klei-
ne Kinder hat bzw. sich sogar noch an
die Kindheit erinnern kann, wei3: Wird
ein Kind angeléchelt, so erwidert es das
Licheln und lernt extrem schnell aus
diesem Verhaltensmuster: ,,Ich grinse,
meine Eltern lacheln — alles ist gut!“ Es
ist nahezu unmoglich, auf ein freudiges,
herzerfrischendes Lécheln nicht mit ei-
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nem solchen zu antworten. Um diese Re-
aktion zuriickzuhalten, sind viele Hem-
mungsmechanismen notwendig, die alles
andere als Wohlgefiihl erzeugen.

Freude hat mehrere biosoziale, bedeutsa-
me Wirkungen auf den Menschen. Zwei
mochte ich exemplarisch hervorheben:
Freude erleichtert und verstérkt soziale
Ansprechbarkeit und ermoglicht ein Le-
ben in sozialen Gruppen. Freude schafft
des Weiteren groBe Erleichterung bei
negativen Reizen und/oder negativen
Emotionen. Freude hat also eine wichti-
ge Funktion bei der Bekdmpfung nega-
tiver, belastender Stimuli. Die schlechte
Nachricht: So wie die Intelligenz, von
der jeder Mensch glaubt, unglaublich viel
davon zu besitzen, ist auch die Fahigkeit
zur Freude von Mensch zu Mensch gene-
tisch gepragt und damit verschieden. Per-
sonen, die ausreichend , Freude-Gene*
vererbt bekamen, werden auch von ih-
rer Umwelt als gliicklicher, erfolgreicher
und - wohlgemerkt — auch als erotischer
wahrgenommen. Die gute Nachricht: Die
Freudfihigkeit ist zwar teilweise angebo-

»Positive Gedanken stimu-
lieren unser Immunsystem,
machen uns starker, dynami-
scher und gestinder.“

ren und kann per se nicht trainiert wer-
den, wohl aber die Einstellung zur Freu-
de, um sie bewusst und oft zu erleben. Je
mehr Freude wir z. B. anderen Menschen
machen, desto mehr Freude kehrt in un-
ser eigenes Herz zuriick. Viele Menschen
verschieben ihre Freude ungliicklicher-
weise auf den Abend, das Wochenende
oder gar auf die Pension. Aber: Wer sich
heute freuen kann, sollte damit nicht bis
morgen warten.

Lust statt Frust

Dies gilt auch im Job, denn: Wer seine
Arbeit nicht als notwendiges Ubel, son-
dern als Freude wahrnimmt, ist am Ende
auch produktiver und kreativer. Dabei
genief3t der Ernst in unserer betriebsa-
men Gesellschaft einen guten Ruf — die
Freude gilt als Eskapade, als Flucht aus
dem grauen und fordernden Erfolgs-
wahnsinn. Um Gliicksgefiihle im Job zu
haben, muss zuerst identifiziert werden,
welche Aspekte Befriedigung bereiten.
Eine eigens erstellte Liste hilft dabei, die
»SpaBfaktoren* auszumachen. Dann gilt
es, moglichst viele der aufgelisteten an-
genehmen Punkte in den Arbeitstag zu
integrieren. Und schon bereitet der Job
im Ganzen mehr Freude.

Auswirkungen auf
die Gesundheit

Was alles mit positiver Stimmung auch
in scheinbar ausweglosen medizinischen
Situationen moglich ist, habe ich selbst
in den vielen Jahren meiner Tétigkeit
bei den CliniClowns miterleben diirfen.
Hoffnung und positives Denken mobi-
lisieren nachweislich die Selbstheilungs-
krifte, bejahendes Denken fiihrt zu re-
alen und messbaren Verdnderungen in
unserem Korper. Viele Studien zeigen
ebenfalls, dass eine permanent schlechte
Stimmung, eine negative Grundhaltung
und pessimistische Weltanschauung, die
auch schon gepflegt und nahezu kulti-
viert werden, Depression und Krankhei-
ten fordern, oft sogar auslosen. Positive
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Gedanken und Optimismus hingegen stimu-
lieren unser Immunsystem, machen uns stir-
ker, dynamischer und gesiinder. Uber Jahre

gewonnene Daten beweisen zudem, dass durch diesen
unermiidlichen Glauben an sich selbst Krankheitsverldaufe ver-
kiirzt oder die Aufenthalte in Spitidlern deutlich reduziert wer-
den konnen.

Gliicksrezept

Wie bekommt man Hoffnung oder positive Gedanken, wenn
man sie gerade nicht hat? Hier ein paar Tipps, die auch an Pa-
tienten in der Hausarztpraxis weitergegeben werden konnen:

1. Erinnern Sie sich an positive Situationen Ihres Lebens, in de-
nen Sie stark und erfolgreich waren, gelacht haben und die Welt
am liebsten umarmt hétten. Das Geheimnis liegt in unserem
cleveren Gedichtnis. Es schont und verdichtet im Riickblick,
es merkt sich ganz detailliert stimmige Geschichten mit Hohe-
punkten und moglichst einem guten Ende. Denken wir nur an
unsere Kinder. Woran erinnern wir uns? An das erste Licheln,
die tollen Momente des Gro3erwerdens, die lustigen Erlebnisse
der gemeinsamen Urlaube. Aber die meiste Zeit haben wir ihre
Windeln gewechselt, ihre Schulnoten kritisiert und hinter ihnen
hergerdumt. Nutzen wir also diesen ,,Sonnenschein-Speicher*
fiir traurige Tage!

2. Treffen Sie sich mit dynamischen, sympathischen und vor al-
lem froéhlichen Menschen und lassen Sie sich von ihrer guten
Laune anstecken!

3. Meiden Sie im gleichen Zug den Kontakt mit Menschen, die
Sie emotional belasten oder Thre Stimmung weiter verschlech-
tern.

4. Setzen Sie sich keinesfalls ohnmaéchtig ,,iibler Stimmung*
(was immer es ist) aus, machen Sie nicht andere fiir Thre Situ-
ation verantwortlich, auch wenn es manchmal den Tatsachen
entsprechen mag! Werden Sie aktiv, verlassen Sie die hemmen-
de Passivrolle und kommen Sie aus Threr Herz-und-Schmerz-
Hohle heraus! Aktives Handeln bedeutet auch, Kontrolle iiber
sein Leben zu haben. Und wer mochte das nicht gerne?

5. Verfassen Sie Ihr ganz personliches ,,Motivations- und Gute-
Laune-Tagebuch¢in dem Sie sich mindestens drei positive moti-
vierende Ereignisse des Tages notieren. Auch ein Brief an einen
Menschen, der Thnen viel bedeutet oder etwas Nettes fiir Sie
getan hat, verbessert das eigene Selbstwertgefiihl enorm. Vieles
gelingt eher, wenn man froh und freudig an eine Sache heran-
geht. Und fiir das Thema ,,Gesund bleiben® gilt dies sowieso.
Wer glaubt, dass ein Vorhaben gut ausgeht, bemiiht sich mehr,
und das Erwartete erfiillt sich dann oft von selbst. Sie wollen
sich ja nicht selbst enttiduschen, oder?
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Erschopft?
Angespannt?
Gestresst?
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