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KO P F VERPASSEN AUCH
E ZWEI DRITTEL
IHRES GLUCKS?

GEFUHL

das Gegenwartige bewusst gestaltet,
verandert seine Vergangenheit

Susann Franke ist Psychologische Wenn es um Gliick geht, sind wir erstaun-
Psychotherapeutin mit Praxen in lich ineffizient. Wir arbeiten, planen, kon-
Diisseldorf und Erftstadt. Mit iiber sumieren - aber fiihlen oft zu spat, zu kurz
14.000 gefiihrten Gesprachen, fun- oder gar nicht. Ein Erlebnis beginnt nicht
dierter Ausbildung in Verhaltensthe- erst, wenn es passiert. Es beginnt dort,
rapie, EMDR und klinischer Hypnose wo Vorfreude beginnt. Vorausgesetzt, wir
begleitet sie Menschen mit Empa- lassen sie zu. Doch genau hier wird’s span-
thie, Klarheit und fachlicher Tiefe. nend - und leider auch paradox: Je hoher
Zuvor war sie viele Jahre in der Wirt- unsere Erwartungshaltung, desto schwa-
schaft tatig - zuletzt als Personal- cher ist oft die tatsachliche emotionale
leiterin. Diese Erfahrung pragt ihren Wirkung. Das klingt unfair, ist aber neuro-
losungsorientierten Blick auf psy- biologisch gut erklart.

chische Belastungen im beruflichen

wie privaten Kontext und lasst sie Das Hirn liebt Vorfreude - aber hasst
Arbeits- und Lebenswelten ganz- Enttauschung

heitlich erfassen. In ihrer Kolumne Die Glucksforschung ist sich einig: Unser
verbindet sie therapeutisches Wis- Gehirn funktioniert nicht linear, sondern in
sen mit alltagsnahen Impulsen - fiir Wellen - insbesondere dann, wenn Emo-
mehr Selbstwirksamkeit, innere Ba- tionen beteiligt sind. Es gibt drei zentrale

lance und seelische Gesundheit. Phasen, in denen wir Erlebnisse psycholo-
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gisch ,verwerten“ konnen:

1. Vorfreude (Antizipation)
2. Erleben (Prdsenz)

3. Erinnerung (Nachwirkung)

Wer nur Phase 2 nutzt, verpasst zwei
Drittel des moglichen Glucks. Doch viele
Menschen - insbesondere in der Stadt -
leben genauso: schnell rein, konsumieren,
schnell raus. Auf zum nachsten. Was dabei
verloren geht: psychologische Sattigung.
Und genau das fuhrt zu dem Phanomen,
das man auch in der Forschung das hedo-
nistische Hamsterrad nennt: Wir erleben
mehr, aber fihlen weniger.

Vorfreude ist nicht Erwartung - sondern
ein Trainingsfeld fiir emotionale Beweg-
lichkeit

Viele Menschen verwechseln zwei Konzep-

te, die zwar verwandt, aber grundverschie-

den sind:

« Vorfreude ist die bewusste emotionale
Einstimmung auf etwas Positives -
offen, lebendig, neugierig.

« Erwartung ist eine (oft unbewusste)
mentale Vorschrift dartiber, wie genau
etwas zu sein hat.

Oder anders gesagt: Vorfreude erweitert,
Erwartung verengt. Und genau deshalb ist
Vorfreude gesund - Erwartung oft stress-
verursachend. Ein Beispiel aus meiner Pra-

xis: Clara, 38, Projektmanagerin: ,Ich buche
einen Urlaub - und denke sofort: ,Das wird
die Erholung schlechthin. Ich male mir al-
les aus, mache Listen, bin innerlich schon
dort. Aber sobald der Urlaub beginnt, stort
mich jede Kleinigkeit. Ich fuhle mich gar
nicht so entspannt wie geplant - und am
Ende bin ich enttauscht. Obwohl eigentlich
alles schon war." Claras Gehirn hat keine
echte Vorfreude zugelassen, sondern eine
Uber-Inszenierung der Zukunft produziert.

Erlebnisverwertung statt Erlebnisjagd
In der Glucksforschung sprechen wir von
,experience utility” = dem inneren Nutzen
eines Erlebnisses. Dieser Nutzen verteilt
sich auf drei psychologische Zeiten:
« Die Zeit davor: Was spire ich,
wenn ich daran denke?
= Die Zeit darin: Bin ich prasent oder
nur Rorperlich anwesend?
Die Zeit danach: Was bleibt
emotional librig?

Je routinierter der Alltag, desto schneller
vergeht er - zumindest gefuhlt. Denn un-
ser Gehirn misst Zeit nicht, es erinnert sie.
Und zwar uber emotionale Marker. Vorfreu-
de auf etwas Neues verlangert das Zeit-
empfinden im Voraus. Prasenz im Moment
verlangsamt es.

Reflexion danach verstetigt es. Einer mei-
ner Klienten, Tobias, 46, FUhrungskraft,
formulierte es so: ,Ich arbeite, esse, schla-
fe — und plotzlich ist wieder Freitag. Ich
war gar nicht richtig da.” Seitdem er regel-
maRig neue Mikro-Impulse einbaut (neue
Wege, digitale Pausen, bewusste Genuss-
momente), splrt er: ,Die Zeit dehnt sich
wieder. Ich lebe nicht mehr nur an Mo-
menten vorbei.

FAZIT:

Gliick beginnt vorher - und dehnt
sich mit Prasenz.

KOPFKRAFT

Der Psychotherapiekanal fur Selbst-
wandel von Susann Franke

Hier geht's zum
WhatsApp-Kanal

ONLINE TERMINVEREINBARUNG

Die erste Hiirde ist oft die schwerste: sich
Unterstiitzung zu holen. Deshalb ist der
Einstieg bei mir bewusst leicht gemacht.
Ob Psychotherapie, Coaching oder ergan-
zende Impulse aus meinem Online-Shop

- es gibt viele Wege, ins eigene Wachstum
zu starten. Wer erste Inspiration sucht,
kann meinem WhatsApp-Kanal folgen.
Und fiir alle, die aktiv losgehen mochten,
ist eine Online-Terminbuchung jederzeit
moglich - diskret, unkompliziert und flexi-
bel. So entsteht eine Begleitung, die genau
dort ansetzt, wo Sie stehen - professionell,
empathisch und wirkungsvoll.

www.therapie-franke.de

< zurtick zum Inhalt



