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Unterschitze nicht dein gutes Handeln,

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

Und ebenso fiillt sich randvoll mit Gutem der Weise.

Dhammapada 9.122
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EinfiUhrung

Wenn Sie so sind wie ich und viele andere, dann verbringen Sie
Thren Alltag damit, von einer Tatigkeit 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 Biume — 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 Fiirsorge eines Freundes, die Befriedigung, eine Auf-
gabe bewiltigt zu haben, oder die Liebe des Partners.
Mehrmals am Tag, jedes Mal fiir 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.



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. Fir negative Erfahrun-
gen gilt das Klett-Prinzip: sie bleiben haften, wihrend fiir po-
sitive Erfahrungen das Teflon-Prinzip gilt. Um dieses Problem
zu 16sen und unser Gehirn »fit zu machen«, miissen wir ler-
nen, welche positiven Erfahrungen unseren drei Grundbediirf-
nissen nach Sicherbeit, Zufriedenbeit 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 kidmpfen.
Wir erlangen vielmehr eine Form des Wohlergehens, die aus
sich selbst heraus existiert und nicht von aufleren Bedingun-
gen abhingt.

Das Gehirn ist das bei Weitem wichtigste Organ unseres Kor-
pers. Was in ithm geschieht, bestimmt unser Denken und Fih-
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 verandert.

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 erklart. 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 iiber 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 konnen 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 Vorginge als auch unser dufleres Handeln von
enormer Bedeutung sind. Darum werden Sie mit verschiede-
nen empirischen Methoden Bekanntschaft machen, um vori-
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.
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