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2 So regulieren Sie lhre (Depri-)Stimmung

Jeder Mensch hat mal gute und mal schlechte Laune. Das ist normal.
Problematisch wird es erst, wenn Niedergeschlagenheit langere Zeit an-
dauert und einhergeht mit Sich-zu-nichts-mehr-aufraffen-Kénnen. Dann
besteht die Gefahr einer Depression. Bevor Sie in selbiger versinken,
sollten Sie aber prifen, ob Sie Ihre Stimmung nicht doch irgendwie stei-
gern kdonnen. Und auch wenn es Ihnen gut geht, lohnt es sich, quasi als
Schutz fur schwierigere Zeiten, die Regulierung des Glucksniveaus nicht
dem Zufall zu Gberlassen.

Die meisten Menschen halten ihr Glick fur ein Produkt ihrer Lebens-
umstande, ihrer Gene, ja sogar des Wetters. Tatsachlich ist positive
Affektivitat, also die Neigung zu guter Laune, in einem hohen Mafle
erblich - aber sie ist dennoch fir jeden beeinflussbar und trainierbar.
Ein einfaches Beispiel: Die Sinnesreize, denen Sie sich aussetzen, kon-
nen Sie selber wahlen. Wenn Sie sich im Fernsehen viele Komddien
anschauen, wird sich das positiver auf Ihre Stimmung auswirken, als
wenn Sie sich Horrorvideos reinziehen. Und dass beides Ihre Schlafqua-
litat beeinflusst, liegt auch auf der Hand.

Es lohnt sich, sein Glicksniveau zu kultivieren, denn Optimisten le-
ben langer und sind gesunder. Sie erholen sich schneller nach Operatio-
nen, bekommen bessere Bewertungen von ihren Chefs, leben gesund-
heitsbewusster und erzielen ein hoheres Einkommen. Sie sind kreativer,
leistungsfahiger und beliebter als Pessimisten. Der Optimismus-For-
scher Seligman bringt es auf den Punkt: Pessimisten kiisst man nicht,
Optimismus kann man lernen.

Vor dem Training sollten Sie bestimmen, wie Ihre aktuelle Stimmung
ist. Klingt seltsam?
Stellen Sie sich vor, Sie
kdnnten lhre Laune %
messen, und zwar mit
einem Wert auf einer @—/
Skala zwischen 0 - 41
schlechter geht’s nicht
- und 1.052 - besser ~
geht’'s nicht. Und dann gonnen Sie sich irgendetwas Nettes, um lhre
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/ . Stimmung zu steigern. Nur ein winziges
N\ l - bisschen, das reicht. Denn schon die
_ @ @%2 -~ Optimierung um ein Zehntelptinktchen
¢ signalisiert |hrer Psyche: Ich habe das

Leben unter Kontrolle, sogar meine Laune.

Ein weiterer Glucklichmacher: Selbstgesteckte Ziele erreichen. Sich
etwas vornehmen, und das dann umsetzen, das macht gute Laune.
Auch hierbei spielt das Gefuhl eine Rolle, dass man Dinge beeinflussen
und das Leben in die eigene Hand nehmen kann. Jede Liste, jeder Plan,
den Sie in die Tat umsetzen, streichelt also Ihre Psyche - sofern Sie sich
nicht zu viel vornehmen und ein Scheitern vorprogrammieren. Die Wahr-
scheinlichkeit, dass Sie lhr Ziel erreichen, sollte bei ungefahr 70% lie-
gen. Mehr ware schon wieder demotivierend, weniger wirde Stolperge-
fahren bergen.

GenieRen ist ebenfalls ein Stimmungssteigerer. Wer wirklich depres-
siv ist, kann nichts mehr geniefen. Er ist nicht unbedingt traurig, er ist
eher stimmungslos und durch nichts mehr zu erreichen. Selbst wenn
schone Dinge in seinem Leben geschehen, kann er sie nicht als solche
empfinden. Das Abhandenkommen der Genussfahigkeit gilt daher als
Warnsignal fur eine mogliche depressive Episode. Wenn Sie merken,
dass Genuss flr Sie ein Fremdwort geworden ist, sollten Sie daher pro-
fessionelle Unterstitzung suchen, etwa bei einem psychologischen oder
arztlichen Psychotherapeuten.

Bewegung ist ein exzellentes Beispiel daflr, wie Sie auf einen Schlag
mehrere Glicklichmacher auf gesunde Weise kombinieren und dabei
noch einer Depression vorbeugen kdénnen. Sie nehmen sich vor, zweimal
pro Woche eine halbe Stunde zugig durch den Wald zu gehen (oder Sie
entscheiden sich fur ein anderes moderates Ausdauertraining). Am bes-
ten tragen Sie die Termine daflr direkt in lhren Kalender ein. Damit
haben Sie also einen Plan. Die Bewegung setzt Endorfine frei, sie tut
lhrem Koérper gut, und lhre Psyche wird gestarkt durch das gute Gefuhl,
etwas fur sich getan und zusatzlich einen Vorsatz umgesetzt zu haben.

Und wenn |hr Vorsatz nur beinhaltet, zweimal pro Woche flir zehn
Minuten zu Fuf zu gehen, dann ist eben das lhr Plan. Ganz wichtig:
Denken Sie nicht ,ich muss noch, sondern ,ich will“! Nur dann glaubt
lhre Psyche lhnen, dass Sie der Gestalter lhres Lebens sind ... Und rich-
ten Sie allabendlich vor dem Zubettgehen das Augenmerk bewusst auf
die Dinge, die an dem Tag gut gelaufen sind.
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Psycho-Pilates fur mehr Optimismus

x-mal taglich:
Kultivieren Sie den Blick aufs Positive!

Das meint nicht, sich die Welt schén zu reden. Vielmehr gibt es ja tat-
sachlich etliche schone Dinge in Ihrem Leben. Nicht alles lauft vollig
schief, mal vorsichtig formuliert. Sie beligen sich daher nicht, wenn Sie
lhr Augenmerk bewusst aufs Gute richten. Sie lenken einfach lhren Blick
in eine Richtung, die lhnen gut tut. Das ist nicht naiv, sondern gesund.
Und wenn Sie auf diese Weise lhre Stimmung optimiert haben, sehen
Sie auch wieder mehr Handlungsmoglichkeiten, um aktiv Dinge zum
Positiven zu verandern. Mindestens abends vorm Schlafengehen!

0 1x taglich:
Verschaffen Sie sich Erfolgserlebnisse!

Und wenn Sie noch so klein sind: Es gibt kaum eine gréfere Garantie fur
gute Laune als das In-die-Tat-Umsetzen eines Plans. Selbst ein Mini-Plan
wie ,2 Seiten in dem Buch lesen” erfillt seinen Zweck. Vorausgesetzt,
Sie hatten es sich wirklich vorgenommen. Es ist auch nicht schlecht,
ohne Vorsatz ein Buch zu lesen, aber mit Vorsatz wird daraus eine Tech-
nik zur Herstellung von Erfolgserlebnissen. Am besten wirkt ein Vorsatz
(wie immer), wenn Sie ihn aufschreiben!

¥ 5x-mal taglich:
& Skalieren Sie Ihre Stimmung und dann verbessern Sie sie!

Sie sollen keine zwanghafte Selbstbeobachtung an den Tag legen, aber
sich ab und zu fragen, wo auf der Skala von O bis 1.052 Sie lhre Stim-
mung aktuell ansiedeln wurden und was Sie tun kénnen, um sie um
einen Zehntelpunkt nach oben zu hieven. Falls Ihnen gar nichts einfallt,
ziehen Sie einfach die Mundwinkel nach oben. Dass das unter Garantie
wirkt (Endorfine freisetzt), weifs man schon seit den 40er Jahren. Alter
Hut, wirkt aber noch immer ...
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