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Kasten

Der Mensch als solcher hat viel verlernt,
wenn er erwachsen ist. Frei atmen, ent-
spannen, achtsam sein - fiir etliche basa-
le Korperfunktionen und Gefiihle gibt es
mittlerweile Kurse und Seminare. Eigent-
lich werden diese Fahigkeiten in der
Grundausstattung mitgeliefert, doch vie-
len Zeitgenossen gelingt es, sie dauerhaft
zu unterdriicken. Wer sich geniigend auf
sein Elend konzentriert, der schafft es
auch an einem herrlichen Spatsommer-
tag, wahrend eines Spaziergangs aus-
schliefilich tiber seine Probleme zu reden
und sich in sein Ungliick zu versenken.
Einen Ausweg aus dem Dilemma bie-
ten Altersforscher aus San Francisco. Ge-
rade im Alter nehmen bei vielen Men-
schen die Angste zu, sie geraten in eine
Endlosschleife aus Sorgen und Griibelei.
Im Fachmagazin Emotion zeigen die Wis-
senschaftler, wie sie Senioren mit einfa-
chen Mitteln dazu gebracht haben, positi-
ver in die Welt zu schauen, weniger Stress

Staunen lernen

Aufmerksames Spazierengehen kann den Stress besiegen

zu spiiren und besserer Stimmung zu
sein. Zudem waren soziale Eigenschaften
wie Mitgefiihl und Grofiziigigkeit am En-
de der Studie stérker ausgeprégt. Das Re-
zept dazu war simpel: staunen lernen.
Freiwillige wurden angeregt, acht Wo-
chen lang jeden Morgen 15 Minuten spa-
zieren zu gehen. Die Hélfte sollte auf die
Umgebung achten und staunen, wenn ih-
nen etwas bemerkenswert vorkam, die an-
deren ohne Vorgabe losziehen. Der Erfolg
des Selbstversuchs wurde — neben wissen-
schaftlichen Parametern — auf charman-
te Weise gemessen: Die Selfies jener Teil-
nehmer, die wihrend des zweimonatigen
Experiments staunen lernten, sahen an-
ders aus als jene der Vergleichsgruppe.
Auf den Fotos war zunehmend mehr von

der Umgebung zu sehen; sie selbst stan-
den immer weniger im Mittelpunkt. Zu-
dem wurde das Lacheln der staunenden
Flaneure zum Ende der Studie hin mess-
bar breiter und zufriedener.

,Wir wissen, dass negative Gefiihle, be-
sonders Einsamkeit, sich negativ auf die
Gesundheit auswirken, besonders im Al-
ter ab 75 Jahren® sagt Verhaltensforsche-
rin Virginia Sturm, die Leiterin der Stu-
die. ,,Wir zeigen, wie eine einfache Inter-
vention das emotionale Befinden verbes-
sert. Im Wesentlichen erinnern wir daran,
Aufmerksamkeit und Energie auch mal
nach auflen statt nach innen zu lenken.

Staunen gilt als angenehme Emotion,
mit der nebenbei vermittelt wird, dass es
Grofieres gibt als die eigene Person. Na-
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tur, aber auch Kunst, Musik, ein Gottes-
dienst oder eine Kundgebung kénnen die-
ses Gefiihl hervorrufen. ,Staunen und
Ehrfurcht zu erleben, hat viele Vorteile®
sagt der Psychologe Dacher Keltner von
der Universitét Berkeley, der ebenfalls an
der Studie beteiligt war. ,Man hat den Ein-
druck, iber mehr Zeit zu verfiigen, ist
wohlwollender, fiihlt sich besser und emp-
findet so etwas wie Demut.”

Wahrend die  Freiwilligen der
»Staun“-Gruppe die Herbstfarben wahr-
nahmen, spilirten, wie die Blatter unter ih-
ren Fiiflen raschelten oder der Weg mat-
schig wurde, kreisten die Gedanken der
anderen Gruppe oft um Probleme. ,,Stau-
nen riickt unsere Perspektive zurecht
und zeigt uns, dass die Welt nicht nur aus
uns besteht”, sagt Sturm. Wir treten in Ver-
bindung. Sachdienliche Hinweise, ob sich
das Gespiir flir kleine Wunder erwecken
lasst, finden sich im Selfie-Ordner jeder
Kamera. WERNER BARTENS
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