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Liebe Leudde,

Barbara Fredrickson beschreibt Liebe als ,kleine emotionale Erlebnisse von Verbindung®. Um diese zu
erfahren, gibt es zwei Voraussetzungen: Wir fiihlen uns sicher und wir sind Uber unsere Sinneskanale
in Echtzeit miteinander verbunden — zum Beispiel von Angesicht zu Angesicht oder am Telefon.

Liebe macht sich bemerkbar in

e einem momentanen Anstieg von geteilten positiven
Emotionen,

e biobehavioraler Synchronitét
(z.B. Lacheln und Zuricklacheln, Einnehmen einer
ahnlichen Koérperhaltung, Anstieg des Bindungshor-
mons Oxytozin, ahnliche Hirnaktivierungsmuster bei
beteiligten Personen)

e und gegenseitiger Teilnahme am Wohlergehen der
anderen Person.

Diese situationsbezogenen Effekte sind die Nahrstoffe fur
langfristige Auswirkungen wie:
¢ Verbundenheit/ Verstandnis
(im Englischen heildt’s: ,we clicked"),
e soziale Bindungen und
e die Bereitschaft, um ihrer oder seiner Willen in die
andere Person zu investieren/ Loyalitat.

Liebe ist demnach im wissenschaftlichen Sinn nicht Romantik, korperliches Verlangen, Verpflichtung,
Bindung, Exklusivitat, Gberdauernd oder bedingungslos. Sie zeigt sich bei Liebespaaren genauso wie
zwischen Eltern und Kind oder Kindern, in freundschaftlichen Beziehungen oder der Zuneigung zu einem
pelzigen Haustier.

Das bedeutet im Umkehrschluss, dass uns Liebe in vielen kleinen zwischenmenschlichen Begegnungen
des Alltags begegnet, die uns vielleicht gar nicht bewusst sind. Ein Weg, fir diese offener zu sein, fuhrt
Uber Meditation. Die positiven Effekte der sogenannten Lovingkindness-Meditation (zu deutsch etwa
Jiebende Gute“) konnte Barbara Fredrickson in ihren Studien belegen. Bei dieser alten buddhistischen
Meditation wird mit Hilfe von Mantren zun&chst getibt, sich selbst Mitgefihl und Liebe entgegenzubringen.
Dies wird dann ausgeweitet auf nahestehende Personen, fremde Personen und Menschen, mit denen wir
eine schwierige Beziehung haben.! Diese Satze der liebenden Gite lauten zum Beispiel wie folgt:

Mogest du dich sicher fuhlen.
Mdgest du dich gltcklich fahlen.
Mdgest du dich gesund fuhlen.
Mogest du ohne Sorgen leben.

1 Eine genauere Beschreibung der Lovingkindness-Meditation findet ihr hier:
https://www.tibet.de/zeitschrift/rezensionen/?tx_news pil%5Bnews%5D=446&tx_news pil%5Bcontroller%5D=News&tx _news pil%5Baction
%5D=detail&cHash=c60785ca35c8af612dadadcealaee302

Quelle: https://www.pinterest.de/pin/591871575999764275/?d

t&mt=login
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Wer Lust hat, das mal auszuprobieren, findet im Internet viele gesprochene Anleitungen, zum Beispiel
hier: https://www.youtube.com/watch?v=a7xLNChmojl. Die angeleitete englische Version von Barbara
Fredrickson findet ihr hier: https://www.positivityresonance.com/meditations.html.

Und was macht man dann damit - oder besser gesagt, was macht das mit einem?

Die viel besungene Barbara Fredrickson hat mit Kolleg*innen eine Studie durchgefiihrt.? Daftir hat sie sich
ein groleres Softwareunternehmen und 139 Proband*innen gesucht. Die Halfte der Teilnehmer*innen
ubte sich in der Lovingkindness-Meditation (in Gruppe sowie allein), die andere Hélfte lebte weiter wie
bisher. Hinterher verglich man die Leute in den beiden Gruppen und stellte fest, dass die Meditierenden
im siebenwdchigen Untersuchungszeitraum haufiger positive Emotionen erlebt hatten. Auf3erdem berich-
teten diese von einer Zunahme ihrer personlichen Ressourcen (z.B. erhthte Achtsamkeit, starkere Wahr-
nehmung eines Lebenssinns und verminderte Krankheitssymptome), welche wiederum mit einer héheren
Lebenszufriedenheit und einer Reduktion von depressiven Symptomen einherging.

In diesem Sinne: Ooooooohhhhhhhhmmmmmmmm ©.

Wir wiinschen euch gute Tage und viel Gesundheit.

2 vgl.: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3156028/
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