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Liebe Leudde,

Durch eine Bekannte sind wir auf die Plattform coursera.org aufmerksam geworden. Auf dieser finden sich
zahlreiche Online-Kurse zu ganz verschiedenen Themen und Bereichen. Haufig sind diese von
Professor*innen amerikanischer (Elite-)Universitaten erstellt und nicht selten kostenlos. So kann man sich
in Online-Kurse zu Bitcoins und Cryptowahrungen ebenso einschreiben wie in eine Einflihrung in die
Finanzmarkte oder internationalem Strafrecht. Der Nachteil: Fast alle Kurse sind in englischer Sprache
gehalten und nur einige sind mit deutschen Untertiteln unterlegt. Und wenn man Zertifikate und
Abschlisse erreichen mochte, wird’s mitunter teuer.

So viel zur Werbung — nun zum Inhalt © Der Schwerpunkt der ersten Einheit liegt auf dem Thema positive
Emotionen und worin, aus evolutionarer Sicht, ihr Nutzen besteht. Die erste Uberraschung fiir uns war,
dass es erstaunlich viele positive Emotionen gibt, namlich zehn an der Zahl: Freude, Dankbarkeit,
Gelassenheit, Interesse, Hoffnung, Stolz, Amisement/ Erheiterung, Inspiration, Ergriffenheit und natirlich
die Liebe.

Trotzdem erleben wir im Alltag das Phanomen, dass wir unseren Fokus starker auf die negativen Dinge
legen — und dass, obwohl sie statistisch gesehen viel seltener passieren als positive. Aber woran liegt
das? Negative Gefiihle (wenn man sie so werten méchte, denn schlief3lich gibt es Situationen, in denen
sie sehr angebracht und wichtig fur uns sind) wie Angst, Wut, Ekel und Traurigkeit engten die
wahrgenommenen Verhaltensmoglichkeiten unserer Vorfahren so ein, dass sich in lebensbedrohlichen
Situationen ihre Uberlebenschancen erhohten: Sabelzahntiger = Angst = Beine in die Hand nehmen und
wegrennen. Schaut man sich nun positive Geflihle an, so sind die mit ihnen verbundenen kérperlichen
Reaktionen, Gesichtsausdriicke und Handlungsimpulse, nicht so offensichtlich nutzlich fir unser Uber-
leben (bzw. fur das unserer Vorfahren).

Die Forscherin Barbara Fredrickson beschreibt zwei Theorien, warum sie dennoch niitzlich sind. Die
sogenannte Broaden and Built Theory (zu deutsch erweitern und aufbauen) geht davon aus, dass wir
durch positive Gefiihle in die Lage versetzt werden, unsere wahrgenommenen Mdglichkeiten zu
erweitern. Das wiederum sorgt auf lange Sicht dafiir, dass wir Uberdauernde persénliche Ressourcen
aufbauen. Klingt ziemlich abstrakt? Finden wir auch. Deshalb hier das Beispiel, dass Frau Fredrickson zur
Veranschaulichung gibt: Stellen wir uns eine Horde spielender Kinder vor, die einfach spielen um des
Spielens willen und den Moment in vollen Ziigen genief3en. Dabei kdnnen die Kinder (unbewusst) eine
ganze Reihe von Fahigkeiten aufbauen. Dazu gehdren intellektuelle Fahigkeiten wie Problemlésen und
das Aneignen neuer Informationen und korperlicher Fahigkeiten wie eine bessere Ausdauer und
Koordination. AufRerdem kdnnen so auch psychologische Ressourcen wie Resilienz, Optimismus,
Identitatsgefihl und Zielorientierung entwickelt werden. Und last but not least konnen diese Momente auch
Ausgangspunkt sozialer Ressourcen sein, indem beispielsweise bestehende Freundschaften vertieft oder
neue geknipft werden. Und das alles quasi nebenbei - nicht schlecht, oder?

Die zweite Theorie die Frau Fredrickson anfiihrt, ist die Undoing Hypothesis (zu deutsch ungeschehen
machen): Negative Emotionen und Stress wirken sich auf unsere Gesundheit aus. Und das eben nicht im
guten Sinne. Wenn diese Uber einen langeren Zeitraum anhalten und/ oder wiederholt auftreten, kbnnen
beispielsweise Herzerkrankungen auftreten oder sich verschlimmern. Und genau da kommen die positiven
Emotionen ins Spiel: diese mildern, der Theorie zufolge, die andauernden physiologischen Effekte
von negativen Gefihlen ab. Dies illustriert die Psychologin Fredrickson anhand eines Experiments: Die
Teilnehmer*innen bekamen bei diesem die Aufgabe, unter Zeitdruck einen Vortrag vorzubereiten, der
spater von anderen Personen bewertet werden wirde. Die Folge: Angst. Dann wurde ihnen gesagt, dass
sie doch keinen Vortrag halten mussten (die Ankindigung diente also dazu, Stresserleben auszulésen.)
AnschlieRend wurde den Versuchspersonen einer von vier Filmen gezeigt, der entweder Belustigung,
Zufriedenheit, Traurigkeit oder keine Emotion auslosen sollte. Und siehe da, die Teilnehmer*innen, die
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einen der beiden ersten Filme mit positiven Emotionen gesehen hatten, kehrten am schnellsten auf ihr
korperliches Erregungsniveau von vor der Vortragsankundigung zurtck.

Und was konnen wir damit nun ma-
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notierst du dir diesen Moment. Das kann vielleicht ein toll geschriebenes Gedicht sein, die Rede einer
Person, die du im Fernsehen siehst, eine Person in deinem beruflichen Alltag, die du fir eine bestimmte
Fahigkeit bewunderst oder auch eine Freundin, die dir von ihrem neuen Hobby vorschwarmt, sodass du
Lust bekommst, es auch gleich mal auszuprobieren. Oder wie Erich Késtner sagte:

,Bei Vorbildern ist es unwichtig, ob es sich dabei um einen grof3en toten Dichter, um Mahatma Gandhi
oder um Onkel Fritz aus Braunschweig handelt, wenn es nur ein Mensch ist, der im gegebenen Augenblick
ohne Wimpernzucken gesagt oder getan hat, wovor wir zégern. “

Und so hast du mit Gliick und einem Auge auf die kleinen Dinge am Ende des Tages eine Liste mit inspirie-
renden Momenten und am Ende der Woche eine ganze Seite voll. Und wenn du nach einer gewissen Zeit
(und es ist gut mdglich, dass es die braucht) das Gefiihl hast, dass es mit der Inspiration ganz gut lauft
und dich das wiederum zu mehr inspiriert, gibt es ja noch neun andere positive Emotionen! ©

Wir winschen euch gute Tage und viel Gesundheit.




