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2. Schritt: Reichere die-
se Erfahrung an!  Bleiben 
Sie für 5–10 Sekunden oder 
länger bei dieser Erfahrung, 
öffnen Sie sich den Gefühlen, 
die mit dieser Erfahrung 
verbunden sind, und lassen 
Sie, diese in Ihr Bewusst­
sein dringen. Genießen Sie 
es. Versuchen Sie diese Er­
fahrung behutsam zu inten­
sivieren. Führen Sie sich vor 
Augen, was diese Erfahrung 
für Sie persönlich bedeutet, 
entdecken Sie neue Aspekte 
an ihr, oder betrachten Sie 
sie aus einer neuen Perspek­
tive.

3. Schritt: Nimm die Er-
fahrung in dich auf! Lassen 
Sie die Erfahrung andauern, 

indem Sie bei ihr verweilen, 
versuchen Sie dabei Ihre Auf­
merksamkeit nicht zu etwas 
anderem abgleiten zu lassen. 
Je länger Sie etwas im Ge­
wahrsam halten, desto tiefer 
sind die Spuren, die diese Er­
fahrung in Ihrem Gehirn hin­
terlässt. Denn was durch den 
Geist strömt, formt das Ge­
hirn. 

Fokussieren Sie Ihre Ge­
fühle und Körperempfin­
dungen, da diese das Wesen 
des impliziten Gedächtnis­
ses darstellen; lassen Sie 
diese Erfahrung den Kör­
per füllen und so intensiv 
wie möglich sein. Wenn zum 
Beispiel jemand wohlwol­
lend zu Ihnen ist, lassen Sie 
das Gefühl, Zuneigung zu 
bekommen, in Ihrer gesam­
ten Brust Wärme verbreiten. 
Stellen Sie sich vor oder füh­
len Sie, wie die Erfahrung 
tief in Ihrem Geist und in Ih­
ren Körper gelangt, so wie 
die Wärme der Sonne in Ih­

ren Körper dringt. Fahren 
Sie damit fort, Ihren Körper 
zu entspannen und Ihre Ge­
fühle, Empfindungen und 
Gedanken der Erfahrung 
aufzunehmen.

Das Gute in sich aufzuneh­
men erfordert anfangs ein 
wenig Mühe, da manche von 
uns diesbezüglich eine innere 
Blockade haben wie z. B. der 
unbewusste Glauben, dass 
es egoistisch sei, sich gut zu 
fühlen. Gutes in sich aufzu­
nehmen, ist eine natürliche 
Methode, um eher aktiv als 
passiv zu sein, und ein Weg 
um sich selbst wertzuschät­
zen, was umso wichtiger ist, 
wenn andere das nicht tun. 
Diese Übung verankert Sie in 
der Gegenwart und verhin­
dert das Grübeln, das ewige 
Kreisen um dieselben nega­
tiven Gedanken, was menta­
le und körperliche Probleme 
verursacht. 

Mit der Zeit können Sie Ih­
re innere Vorratskammer mit 

all den Qualitäten und inne­
ren Stärken füllen, welche Sie  
benötigen – Gelassenheit statt 
Reizbarkeit, Zuversicht statt 
Besorgnis, Vitalität statt Er­
schöpfung.

Wir alle haben jederzeit 
die Möglichkeit, schöne Din­
ge zu erleben, mögen sie auch 
manchmal im Verborgenen 
liegen. Jeder Moment unserer 
Erfahrung schöpft aus einer 
überwältigenden Fülle des 
Daseins, wobei wir unaufhör­
lich mit allen Dingen verbun­
den sind. 

Aus meiner Sicht bleiben 
unser Geist, unser Bewusst­
sein letztlich etwas Trans­
zententales, was jenseits 
der physischen Welt liegt 
und neurowissenschaftlich 
nur teilweise ergründbar 
ist. Wenn Sie einen Sinn für 
Transzendenz haben, spiri­
tuell begabt sind oder im re­
ligiösen Sinn gläubig sind, 
dann ist dies ein großes Ge­
schenk.   

Vielleicht wünschen Sie sich, 
weniger besorgt, selbstkritisch 
oder unsicher zu sein, und 
möchten einfach fröhlicher 
und leichter durchs Leben 
gehen und sich mehr ge-
liebt fühlen. Oder vielleicht 
schlagen Sie sich zu Hause 
oder bei der Arbeit mit einer 
schwierigen Aufgabe herum, 
oder Sie würden sich gerne 
mehr bewegen, weniger essen 
oder trinken. Jedes Problem 
erfordert eine Entwicklung, 
welche auf dieses Problem zu-
geschnitten ist.

Viele von uns haben jah­
relang versucht, das Bedürf­
nis nach Liebe und Akzep­
tanz zu befriedigen, indem 
sie sich besonders leistungs­
fähig zeigten. 

Das funktioniert nicht, 
weil es der untaugliche Ver­
such ist, ein Bindungsprob­
lem mit der Aktivierung des 
Belohnungssystems zu lösen. 
Deshalb ist es für jeden von 
uns wichtig, zu wissen, was 
im eigenen Leben wachsen 
soll, welche die eigenen Defi­
zite sind, an welchen man ar­
beiten möchte.

 In diesem Artikel möch­
te ich Ihnen eine achtsame 
Methode für den Alltag dar­
legen, wie die Aufnahme 
des Guten gefördert werden 
kann. Wobei Sie nach jenen 
Erfahrungen Ausschau hal­
ten, welche Sie am meisten 
brauchen und Sie nach dem 
3-Schritte-Prinzip in Ihrem 
Gehirn verankern können.

Wie im letzten Beitrag zu 
lesen war, gibt es eine evo­
lutionsgeschichtlich erklär­
bare Negativtendenz des 
Gedächtnisses, wodurch 
unser Gehirn leidvolle und 
schmerzhafte Erfahrungen 
registriert, speichert, sich an 
sie erinnert und auf sie re­
agiert, während es positive 
Erfahrungen oft nur f lüch­

tig zur Kenntnis nimmt. Un­
ser Gehirn wird von dem ver­
ändert bzw. geprägt, was an 
Erfahrungen durch unser Be­
wusstsein strömt.

 Daraus ergeben sich zwei 
Arten des Lernens, zwei Ar­
ten der Erinnerung: das ex­
plizite und das implizite 
Gedächtnis. Das explizite 
Gedächtnis enthält persön­
liche Erinnerungen, von frü­
hester Kindheit bis heute. Je 
länger diese Erinnerungen 
zurückliegen, desto mehr 
sind sie ins Positive verzerrt. 
Aber der größte Teil der Prä­
gung unseres Geistes bleibt 
außerhalb unseres Bewusst­
seins, was man das implizi-
te Gedächtnis nennt, welches 
unsere Erwartungen, Bezie­
hungsmodelle, emotionalen 
Neigungen usw. betrifft.

 Leider sind die implizi­
ten Erinnerungen oft negativ 
verzerrt. Das lässt das Hin­
tergrundgefühl in uns selbst 
oft ungerechtfertigt düster, 
negativ und pessimistisch 
ausfallen. Diese Verzerrung 
lässt uns anfällig werden 
für Stress, Ängste und Ent­
täuschungen. Beispielsweise 
kann nur eine einzige Episo­
de einer starken Depression 
Schaltkreise im Gehirn um­
formen und damit zukünf­
tige Episoden wahrscheinli­
cher machen (Maletic et al. 
2007). 

Natürlich haben negati­
ve Erfahrungen auch einen 
Sinn, ausschlaggebend ist 
der richtige Umgang, dann 
können sie eine Chance sein 
zum Wachsen und Reifen, 
zum Erschaffen von mehr 
Unabhängigkeit, Selbstbe­
wusstsein und Sensibilität. 
Denken Sie an harte Zeiten 
und Krisen, welche Sie selbst 
erlebt haben, aus denen Sie 
jedoch in gewisser Weise 
vielleicht gestärkt hervorge­
gangen sind.

Die Wissenschaft der er­
fahrungsabhängigen Neuro-
plastizität zeigt, dass jeder 
von uns die Möglichkeit hat, 
sein Gehirn zum Besseren 
zu verändern. Das bedeutet, 
dass unser Gehirn ein Leben 
lang lernfähig bleibt. Wo­
bei jede mentale Aktivität  – 
Anblicke, Geräusche, Freude 
und Leid – neuronale Spuren 
in unserem Gehirn hinter­
lässt und wiederholte Erfah­
rungen zu dauerhaften Ver­
änderungen unseres Gehirns 
führen.

Eine guter Weg, die obge­
nannte negative Verzerrung 
zu kompensieren, ist die re­
gelmäßige Aufnahme des Gu­
ten. In unserem Alltag bedarf 
es dazu wiederholter Mo­
mente des „Innehaltens“, um 
ein nachhaltiges Gefühl von 
mehr Leichtigkeit, Selbstver­
trauen und von Selbstakzep­
tanz zu entwickeln. Machen 
Sie die Aufnahme des Guten 
also zu einem festen Bestand­
teil Ihres Lebens.

Es funktioniert nicht, ne­
gative Erfahrungen zu un­
terdrücken, stattdessen ist es 
wichtig, positive zu fördern 
und sie in sich aufzunehmen, 
damit sie zu einem ständigen 
Teil in uns selbst werden. Gu­
tes in sich aufzunehmen be­

deutet nicht, Vergnügungen 
nachzujagen oder Sorgen zu 
vertreiben. Im Gegenteil, es 
geht darum, die Jagd zu be­
enden. Indem wir gute Er­
fahrungen in unserem Ge­
hirn verankern, hängt unser 
Wohlbefinden immer weni­
ger von den äußeren Umstän­
den ab.

Es geht darum, Wohlbefin­
den, Zufriedenheit und Frie­
den im eigenen Innern zu 
nähren, Zufluchtsorte, zu de­
nen Sie jederzeit zurückkeh­
ren können.

Der Neuropsychologe Rick 
Hanson zeigt uns, dass man 
positive Erfahrungen in drei 
Schritten verinnerl ichen 
kann:

1. Schritt: Mache eine po-
sitive Erfahrung! Vergegen­
wärtigen Sie sich eine positi­
ve Erfahrung. Um uns herum 
gibt es ständig viele gute Din­
ge, aber die meiste Zeit be­
merken wir sie nicht. Suchen 
Sie bewusst nach den kleinen 
Dingen des täglichen Lebens: 
die wunderbaren Anblicke 
und Geräusche in Ihrer Um­
gebung, den Duft einer Oran­
ge, der köstliche Geschmack 
von Schokolade, die Nähe ei­
nes Menschen, kleine Erfolge 
bei der Arbeit … 

Wir genießen tagtäglich 
die Früchte der Arbeit zahl­
loser Menschen, die unse­
ren Alltag erleichtern. Wel­
che positiven Erfahrungen 
Sie auch immer finden, brin­
gen Sie ihnen achtsames Ge­
wahrsein entgegen. Öffnen 
Sie sich ihnen, und lassen Sie 
sich von ihnen durchdringen, 
aber versuchen Sie nicht, sie 
mit allen Mitteln festzuhal­
ten. Versuchen Sie, die jewei­
lige Erfahrung zu spüren, so 
gut es geht, einen emotiona­
len Gewinn zu ziehen, sonst 
handelt es sich mehr um po­
sitives Denken.
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