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PSYCHOLOGIE

Der grosse Daumen der
kleinen Launen

Gliick, Freude, Lachen geben uns Kraft und machen uns ge-
/ \\ sund. Arger zerknirscht, macht krank, driickt uns zu Boden,
t legt uns lahm - Lebensfreude ade! Mehr noch: Arger

4 macht nicht nur krank, er beeinflusst auch den

&~ ) ), Verlauf einer Krankheit negativ. Angefangen

O iy P vom «Positiven Denken» iliber das «Kreative

B { 7 Visualisieren» bis zum «Mood Management»

Z B g —~ : gibt es verschiedene Techniken, mit

gprer el v g Gl denen man die eigenen positiven

% e ) o N Krafte trainieren und sich in Le-
- i MART/NM GUHC bensfreude iiben kann.

Sie kennen ihn, den grossen Daumen der kleinen Laune? Eben war
man noch guter Dinge, und plotzlich driickt er Sie zu Boden. Nichts
will mehr klappen. Keine Energie, kein Antrieb, keine Lust, statt-
dessen Verdruss und saure Gurken. Oder umgekehrt: Eben noch
gramliches Regenwetter, zwei linke Hinde und viel zu viel Salz in der
Suppe. Doch plotzlich, wie durch ein Wunder, hellt sich das Gemiit
Weg mit dem Daumen auf, die Stimmung hebt sich, Sie fiihlen sich fit auf Schritt und Tritt,
der schlechten Laune! und vor allem: Im Nu gelingen Dinge, die zuvor noch unmoglich
Lebensfreude lasst sich  gchienen. Sie kennen das? Wenn ja, dann mussten Sie eigentlich die
lernen, wie alles ande- g, sequenzen daraus gezogen haben und nur noch als vor Opti-

re auch - dar_mt aber mismus berstender Energieriegel durchs Leben fegen.
etwas geschieht, muss

TR Der Placebo-Effekt oder: Gute Gedanken tun gut

«Das Gliick im Leben», das hat schon der romische Kaiser Marc
Aurel richtig gesehen, «hdngt von den guten Gedanken ab, die man
hat.» Wer sich auf ein schones Ereignis freut, dessen Gemiit hellt sich
auf, dessen Stimmungszerkliiftungen glitten sich, und das oft schon
im voraus - wer wiisste das nicht? Wer verliebt ist, singt nicht nur
den ganzen Tag, auch sein Immunsystem strotzt vor Kraft. - Dieses
Phinomen der sich vervielfachenden positiven Energie ist mit dem
Placebo-Effekt in der Medizin vergleichbar. Noch ist nicht im Detail
klar, wie sich gute oder schlechte Gedanken auf die Gesundheit aus-
wirken. Klar ist nur, dass sie es tun. Das gilt auch fiir das Gegenteil
des Placebo-Effekts, den Nocebo-Effekt. Darunter versteht man die
Tatsache, dass sich schlechte Gedanken negativ auswirken, auch
dann, wenn es dafiir keinen Anlass gibt. Bose Erwartungen, triibe
Aussichten, Pessimismus, Bedriickung - genauso wie uns die Froh-
lichkeit Luftspriinge machen und wachsen ldsst, genauso schrump-
fen wir als Trauerkloss und kommen oft gar nicht mehr auf die Idee,
dass das Leben ja schon, ein Genuss, eine Freude und gelegentlich
sogar ein Fest sein kann.
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Um nicht missverstanden zu werden: Wer trauert, wird nicht
automatisch krank, wer hypochondert, spielt nicht mit seinem Le-
ben. Doch die Art und Weise, wie jemand die eigene Krankheit - und
die Heilung von ihr - einschitzt, ist ganz entscheidend fiir den Hei-
lungsverlauf. Allgemeiner gesagt: Positiv denken ist grundsitzlich die
gestindere Art zu leben.

Visualisieren: Wiinsche erfiillen

im eigenen Kopf

Die Wirklichkeit ist nicht einfach gegeben, sondern stets
so, wie wir sie uns erschaffen. Deshalb gilt: Je genauer
jemand weiss, was er will, desto eher kann er es errei-
chen, denn wer Freude aussendet, erntet Freude: Le-
bens-Freude. So etwa lassen sich die Grundgedanken des
«Kreativen Visualisierens» umschreiben, die die ameri-
kanische Psychologin und Therapeutin Shakti Gawain in
ihrem Buch «Stell dir vor. Kreativ visualisieren» formu-
liert. Tatsachlich handelt es sich dabei um eine denkbar
einfache Methode, tiglich ein Stiick neue Lebensfreude
herbeizuimaginieren. Und das geht so: Man setzt sich be-
quem hin, entspannt sich und stellt sich einen Wunsch,
eine Situation oder ein Ereignis moglichst genau vor: Ein
herrliches Wochenende, eine gliickliche Beziehung -
was auch immer. Wihrend einiger Minuten soll man, so schreibt
Shakti Gawain, sich dem Wunschbild ganz tiberlassen und mit soge-
nannten «Affirmationen» (Bejahungen) fiir sich ausformulieren, was
man will. Solche Ubungen soll man tiglich durchfiihren, egal wie oft
und wie lange. Wenn Zweifel auftauchen und der Verstand «nein» sa-
gen wolle, so die Autorin weiter, dann soll man das zulassen und sich
gleichzeitig wieder den eigenen positiven Aussagen und Bildern zu-
wenden.

Diese aktive Imagination, die ursprunglich C. G. Jung hergeleitet
hat, wurde in den 70er Jahren von verschiedenen Therapeuten wei-
terentwickelt. Basierend auf ihr hat z.B. Hanscarl Leuner das sog.
«Katathyme Bilderleben» entwickelt. Diese auch Symboldrama ge-
nannte Methode, Phantasie und Tagtraum zu nutzen, wird z.B. in der
Therapie mit verhaltensgestorten Kindern und Jugendlichen ange-
wandt. Der Klient soll sich dabei mit geschlossenen Augen ein be-
stimmtes Motiv so bunt und farbig wie moglich vorstellen und
anschliessend seine Erfahrungen schildern - Erfahrungen, die dem
Therapeuten Riickschliisse auf dessen Konflikte ermoglichen.

«Mood Management»: Hoch den Daumen!

Was sind Stimmungen? Inwieweit beeinflussen sie uns tatsichlich?
Inwieweit konnen wir sie beeinflussen? Mood-Forschung (engl.
mood = Stimmung) heisst der Zweig der Psychologie, der versucht,
die vertrackte Realitit unseres schwankenden Innenlebens mit wis-
senschaftlichen Mitteln zu entriatseln. «Mood Management» werden
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Was ist fiir welche
Stimmung verantwort-
lich? Psychoneuro-
immunologie (PNI)
heisst die Wissen-
schaft, die die Bezie-
hungen zwischen
Psyche, Hormon-

und Immunsystem
untersucht.

Jobanniskraut (Hyperi-

cum perforatum) ist einer
der besten Stimmungsauf-
beller der Natur (vgl S. 4).
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LITERATURHINWEISE:
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Ein interessanter Artikel
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schlechte Launey ist in der
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die Techniken genannt, mit denen ein kreativer Umgang mit den per-
sonlichen Unausgewogenheiten angestrebt wird. Stimmungs-
schwankungen fussen nimlich weniger auf dusseren Faktoren wie
z.B. Arger, als vielmehr auf der inneren Befindlichkeit. So ganz neu
klingt das nicht, denn Stimmungsschwankungen sollen, so die Psy-
chologen, z.B. davon abhingen, wie man sich erndhrt, wie regel-
massig man schlift, wie man mit Stress umgeht, ob man gentigend
Bewegung hat oder, ganz generell, ob man seine eigene innere Stim-
me wahrnimmt oder nicht - kurz: davon, wie man lebt. Je gesunder
man das tut, desto weniger neige man zu Stimmungsschwankungen,
die nach Kompensation in Form von Sussigkeiten, Kaffee, Zigaret-
ten, Alkohol oder anderen scheinbar das Gemiit stimulierenden Ge-
nussmitteln rufen - eingedenk der negativen Folgen, die sie ihrerseits
dann zeitigen. Ein Teufelskreis, aus dem es auszubrechen gilt!

Gewiss, hinter dem Ausdruck «Mood Management» verbirgt sich
letztlich nicht mehr als eine natiirlich-gesunde Lebensweise, fiir die
der Name Alfred Vogel seit je steht - aber immerhin, der Ausdruck
klingt gut und stimmt schon deshalb froh. Nach Rom fiihren eben
auch neudeutsche Strassenschilder.

Die Hintergrundmusik der Seele

Vom Placebo-Effekt tiber das «Kreative Visualisieren» bis zum «<Mood-
Management» ist so viel klar geworden: Stimmungen sind die seeli-
sche «Hintergrundmusik». Sie lenken unbewusst unser Tun, nach
ihrer Melodie tanzen wir, ob wir wollen oder nicht. Doch was un-
bewusst ist, soll bewusst werden. Wir wollen selbst die Musik spie-
len, nicht einfach gespielt werden. Welcher Weg dazu der Richtige
ist, das muss jeder fiir sich selbst entscheiden. Gemeinsam ist all die-
sen «Techniken» die Gewissheit, dass nur der ausgeglichene, harmo-
nische Mensch der ganze Mensch und nur der ganze Mensch in sich
harmonisch und ausgeglichen ist - eine Erkenntnis, die im tbrigen
zu keiner Zeit wirklich neu war. - Neu ist hochstens die Theorie, dass
die Natur uns genetische Grenzen gesetzt hat, was das Erleben von
Gefiihlen wie Freude oder Trauer angeht. Wir konnen nicht endlos
trauern, genauso wie wir nicht bis in alle Ewigkeit gliicklich sein kon-
nen. Irgendwann sind wir gesittigt, das Mass ist voll, das Gliick ver-
klingt, und auch die Trauer weicht langsam, aber sicher anderen
Gefuhlen.

Sei dem, wie es wolle: Ein bisschen launisch sein darf trotz al-
lem jede und jeder, grosser Daumen hin oder her. Ganz psycho-
logisch - oder philosophisch - einebnen lassen wir uns die Tatsache
nicht, dass wir Menschen sind und unseren eigenen Rhythmen
unterliegen. Andererseits gibt uns gerade das die Moglichkeit,
die seelische Hintergrundmusik bewusst und kreativ zu gestalten.
Norman Vincent Peale, der mit seinem 1952 erschienenen Buch
«Die Kraft des positiven Denkens» berithmt wurde, hat das in aller
Schlichtheit einmal so formuliert: «Glzick ist erreichbar, und der Weg
dazu ist jedem offen.» e CU
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