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„	Wirkliche Veränderungen 
in unserem Leben funktio-
nieren nur über den Umbau 
des Nervensystems, also der 
‚Hardware‘. (Rick Hanson)“

„	Selbstmitgefühl ist ein Weg, 
uns selbst in den schwie-
rigsten Emotionen und den 
dunkelsten Momenten zu 
halten. (Christopher Germer)“

Positive Emotionen sind essenziell für unsere Gesundheit und Widerstandskraft:  
Rick Hanson und Christopher Germer über neue Wege alter Geistesschulung.

Den Stress
ins Leere laufen lassen

| Von Martin Tauss 

Nehmen wir an, ein Arbeitnehmer erhält ein Feedback 
zu seiner beruflichen Leistung. Der Chef weiß neun 
positive und einen negativen Punkt ins Treffen zu 

führen. Es wird der negative Punkt sein, der ihn oder sie fort-
an beschäftigt. Oder es taucht ein Schmerz im Knie auf: Die 
Aufmerksamkeit wird hineingesogen, so dass der ganze  
Körper zum problematischen Knie zu werden droht. Oder 
zwei Menschen liegen in der Gehirn-Scan-Röhre, wo ihnen 
mit gleicher Lautstärke zwei Melodien vorgespielt werden – 
eine angenehm, die andere unangenehm. Wie man aus Stu-
dien weiß, wird das Gehirn viel stärker auf die unangenehme 
Musik reagieren. Das Gleiche gilt übrigens auch für die  
Gewinn- und Verlustwahrnehmung: 100 Euro zu gewinnen, 
ist ganz okay, aber die gleiche Summe zu verlieren, ist schon 
schwer zu tolerieren. Unser Körper, so lässt sich folgern, ist 
überempfindlich gegenüber negativen Reizen. 

Woher aber kommt dieser tief verwurzelte Hang zum Ne-
gativen? Es handelt sich um eine Tendenz unserer 
Aufmerksamkeit, eine Schieflage der Wahr-
nehmung, die in unseren Genen und Ner-
venstrukturen angelegt, wie der US-
amerikanische Psychologe  

Rick Hanson beim dritten Kongress zu „Denk- und Handlungs-
räumen der Psychologie“ in Graz erläuterte (s. Interview rechts). 

Bei unseren Vorfahren entwickelte sich das Nervensystem 
über Hunderte Millionen von Jahren. Ihr Leben war durch zwei 
Notwendigkeiten bestimmt: Sie mussten Essen besorgen und 
Gefahren wie Raubtiere vermeiden. Wenn sie das Essen heu-
te nicht besorgten, bekamen sie morgen auch noch eine Chan-
ce. Wenn sie aber daran scheiterten, eine Gefahr zu umgehen, 
war das mitunter tödlich – alle Chancen waren verspielt. Nega-
tive Erfahrungen waren zwar seltener als positive. Aber sie wa-
ren weitaus dringlicher, denn sie hatten größeren Einfluss auf 
unser Überleben. Somit laufen wir heute mit einem Gehirn he-
rum, das ständig nach „Bad News“ Ausschau hält – und daran 
hängen bleibt, wenn es diese findet.  

„Positive Leadership“ und „neue Autorität“

Wie die Entfaltung positiver Potenziale angesichts dieser 
Ausgangssituation gelingen kann, stand im Zentrum des 
Kongresses, der von der Akademie für Kind, Jugend und Fa-
milie in Graz ausgerichtet wurde. Die Vortragenden kamen 
aus aller Welt: Kim Cameron, Wirtschaftsprofessor aus  
Chicago, referierte über sein Kernthema der „positiven Füh-
rungsqualitäten“, wobei er Werkzeuge für herausragenden 
Erfolg präsentierte. Der deutsche Neurobiologe Gerald 
Hüther sprach über Potenzialentfaltung in individuellen  
Gemeinschaften; und der klinische Psychologe Haim Omer 
von der Universität in Tel Aviv erläuterte seine Thesen zur 
„neuen Autorität“ in der Erziehungsarbeit mit Kindern und 
Jugendlichen. „Unser Gehirn ist darauf getrimmt, für unser 
Überleben, aber eher gegen unsere Lebensqualität zu  
arbeiten“, resümierte Rick Hanson. Wie der Kongress in 
Graz verdeutlichte, gibt es ein wachsendes Spektrum von 
Wegen, diese tief sitzende Neigung zu durchbrechen.

| Das Gespräch führte
	 Martin Tauss 

R
ick Hanson und 
Christopher Germer 
touren mit ihren Vorträ-
gen und Seminaren um 
die Welt: Sie zählen zu 

den Vordenkern eines Forschungs-
felds, das darauf abzielt, mentale 
Trainings für die stressgeplagten 
Menschen der modernen Welt zu 
entwickeln. Germer hat ein Pro-
gramm für Selbstmitgefühl mitbe-
gründet, um schwierigen Situati-
onen besser begegnen zu können. 
Hanson vermittelt Übungen, wie 
positive Erlebnisse verstärkt und 
verinnerlicht werden können. Die 
FURCHE traf die beiden US-ameri-
kanischen Psychologen zum Dop-
pel-Interview in Graz.

Die Furche: Wie sind Sie eigentlich 
zur Entwicklung Ihrer Ansätze ge-

kommen – gibt es da aufschluss-
reiche persönliche Geschichten?
Rick Hanson: Meine Eltern waren 
liebevoll, aber sie konnten mir als 
Kind nur wenig Einfühlungsver-
mögen entgegen bringen. Etwas 
Wichtiges fehlte. Und in der Schule 
war ich ein Außenseiter. Ich litt un-
ter Einsamkeit und vermisste das 

Gefühl der Wertschätzung. Aber 
als ich auf das College kam, ent-
deckte ich etwas wirklich Erstaun-
liches: Wenn ich auf die kleinen 
positiven Dinge des Alltags beson-
ders achtete, etwa ein freundliches 
Lächeln von anderen Menschen, 
und wenn ich kurz bei dieser Er-
fahrung blieb, hatte ich das Ge-

ich wieder ängstlich werde. Ich be-
merkte einen positiven Effekt. Al-
so praktizierte ich regelmäßig die
se liebevolle Selbst-Zuwendung. 
Nach Monaten kam dann mein 
Auftritt bei einem großen Kon-
gress der Harvard-Universität. Als 
ich aufstand, um zum Rednerpult 
zu gehen, merkte ich, wie der Ter-
ror über mich kam. Aber zugleich 
war eine neue Stimme in meinem 
Kopf. Und die sagte nur: „Oh Chris, 
mögest du sicher sein, friedlich 
und glücklich!“ Und dann schau-
te ich ins Publikum, und wünschte 
all den Besuchern dasselbe. Die 
Angst verschwand aus meinem 
Körper. All die Jahre hatte ich ver-
sucht, offen gegenüber der Angst 
zu sein, aber das hatte nicht funk-
tioniert. Weil an der Wurzel der 
Angst war Scham: das Gefühl, dass 
etwas grundsätzlich nicht in Ord-
nung war. Selbstmitgefühl ist das 
Gegengift zur Scham. Es ist ein 
Weg, uns selbst in unseren dun-
kelsten Momenten zu halten.  
Die Furche: Selbstmitgefühl ist ein 
neues Konzept für Therapie und 
Beratung: Wie sehen Sie die aktu-
elle Forschungslage? 
Germer: Wir erleben derzeit ei-
nen rasanten Anstieg des wissen-
schaftlichen Interesses. Ein Kolle-
ge sagte mir unlängst, dass diese 
Forschung allmählich langweilig 
wird, denn man sieht einen posi-
tiven Zusammenhang mit fast je-
dem Parameter des menschlichen 
Wohlbefindens: Glück, Gesund-
heit, Lebens- und Beziehungszu-
friedenheit, aber auch weniger 
Nikotin- und Alkoholkonsum, we-
niger Sucht, Angst und Depressi-
on. Aktuelle Studien sollen nun 
zeigen, wie sich das Gehirn verän-
dert, wenn man ein Training des 
Selbstmitgefühls absolviert. 
Die Furche: Erschöpfung und 
Burn-out sind prägende Begriffe 
für unsere Gesellschaft geworden. 
Wie kann man mit dem oft hohen 
Stress-Level gut zurande kommen?
Germer: Durch Achtsamkeits
praxis lernen wir, in einer gelas-
seneren Weise mit Stress zu sein 
– so, dass wir ihm keinen Extra-
Stress mehr hinzufügen. Wenn man 
in der Früh spät dran ist, kann man 
die nächste halbe Stunde damit ver-
bringen, sich zu sorgen, ob man es 
noch rechtzeitig schafft. Oder man 
kann trotzdem noch das Frühstück 
genießen. Mitgefühl wiederum 
hilft, unsere Erfahrung gefühlsmä-
ßig „anzuwärmen“: Wenn etwas 
Schwieriges passiert und jemand 
hört dir liebevoll zu, fühlt sich die 
Situation gleich viel besser an, auch 
wenn sie sich letztlich nicht verän-
dert. Mit Selbstmitgefühl lernt man, 
sein eigener bester Freund zu sein, 
statt ständig mit sich zu hadern. 
Man lernt, so mit sich umzugehen, 
wie man sich um eine geliebte Per-
son kümmert. Es gibt einen ersten 
Pfeil, das unvermeidliche Unge-
mach im Leben, dem wir ausgesetzt 
sind. Und es gibt meist einen zwei-
ten Pfeil – das ist die Art, wie wir 
uns damit herumschlagen und das 
Leben noch komplizierter machen. 
Achtsamkeit und Mitgefühl schüt-
zen uns davor, uns selbst mit dem 
zweiten Pfeil zu beschießen. 

fühl, dass sie in mich einsickerte. 
Das war eine erste Ahnung davon, 
wie sich unser Nervensystem über 
das Verinnerlichen von positiver 
Erfahrung verändern kann. Als 
Psychologe begann ich dann das 
Gehirn zu erforschen und lernte 
mehr über diese positive Neuro-
plastizität, also die Beeinflussbar-
keit unserer Nervenstrukturen 
– und wie wir uns Alltagserfah-
rungen durch achtsame Zuwen-
dung zunutze machen können. 
Christopher Germer: Ich ha-
be seit den 1970er-Jahren Acht-
samkeitsmeditation praktiziert, 
stieß aber bald auf Limitationen 
dieses mentalen Trainings. Denn 
obwohl ich Doktor der Psycholo-
gie wurde, litt ich weiterhin un-
ter der massiven Angst, vor einem 
größeren Publikum zu sprechen. 
Meine jahrzehntelange Achtsam-
keitspraxis half mir dabei nicht. 
Einmal riet mir ein Lehrer, ein-
fach nur nett zu mir zu sein, wenn 

Die Furche: Das klingt vielleicht 
ein bisschen abstrakt – wie fühlt 
sich das an?
Germer: Ein tatsächlicher Mo-
ment der Achtsamkeit fühlt sich 
so an: lautes Seufzen der Erleich-
terung. Und ein tatsächlicher Mo-
ment des Selbstmitgefühls fühlt 
sich genauso an – oder auch ein 
bisschen zärtlicher: sanftes Seuf-
zen der Erleichterung. Alles ande-
re wäre Anstrengung oder Kampf. 
Die Furche: Wie gelingt es, aus 
schönen Erfahrungen dauerhaft 
stabile Faktoren für psychisches 
Wohlbefinden zu machen?
Hanson: Neuroplastizität umfasst 
zwar auch unbewusste Prozesse, 
die Veränderungen im Gehirn ge-
lingen jedoch eher bei Bewusst-
heit und am besten bei gezielter 
Aufmerksamkeit. Resilienz, Glück 
und Wohlbefinden sind Schutz-
faktoren für die psychische Ge-
sundheit. Dass positive Emoti-
onen nicht trivial sind, ist aber so 
leicht zu übersehen. Tatsächlich 
sind sie die Grundlage für Erfolg 
und für das liebevolle Sorgen um 
andere Menschen. Je schwieriger 

die Lebenserfahrung, umso wich-
tiger ist es, gute Erfahrungen zu 
verinnerlichen und von innen he-
raus Stärken aufzubauen. Die wis-
senschaftliche Evidenz  zum Nut-
zen hinsichtlich Gesundheit und 
Stressbewältigung ist eindrucks-
voll. Wenn die Pharma-Industrie 
die geistigen Praktiken zur Kul-
tivierung positiver Zustände pa-
tentieren könnte, würde sie diese 
wohl massiv als medizinische The-
rapien bewerben.   
Die Furche: Wie sehen Sie die Ent-
wicklung der Positiven Psycholo-
gie, die ihr Forschungsinteresse 
nicht mehr an den Defiziten, son-
dern an den menschlichen Entfal-
tungsmöglichkeiten orientiert?
Hanson: Historisch gesehen ist 
das ein natürlicher Prozess. Wenn 
man das Spektrum der mensch-
lichen Erfahrung betrachtet – von 
„schrecklich“ bis „wunderbar“ –, 
dann konzentriert man sich zu-
nächst auf die negativen Bereiche, 
um menschliches Leiden zu lin-
dern. Mit der Zeit aber beginnt 
man sich auch für die positiven 
Gefilde zu interessieren. Die Men-

schen im Westen haben einen rela-
tiv großen materiellen Wohlstand 
erreicht, aber trotzdem sind sie oft 
nicht glücklich. Dann erst beginnt 
man nach den psychischen Bedin-
gungen für Glück zu fragen. Posi-
tive Geistesqualitäten sind für die 
Forschung erst in den letzten 20 
Jahren relevant geworden.
Germer: Und das ist ein weltweiter 
Trend. Ich habe in Korea und Chi-

na unterrichtet, wo es durch das 
Wirtschaftswachstum zu einem 
materiellen Boom gekommen ist. 
Zugleich aber gibt es ein stark ge-
stiegenes Stress-Niveau und hohe 
Jugend-Suizidraten. Die inneren 
Praktiken für Wohlbefinden wur-
den bislang übersehen. 
Die Furche: In China könnte man 
doch anknüpfen an Jahrtausen-
de-alte Weisheitstraditionen wie 

Konfuzianismus, Taoismus oder 
Chan-Buddhismus ...
Germer: Diese wurden aber mit 
der Kulturrevolution jäh unterbro-
chen. Heute werden essenzielle 
Aspekte in säkularer wissen-
schaftlicher Form zurückgebracht. 
Der Hunger nach innerem Frie-
den ist heute eher noch größer ge-
worden. Das hängt wohl damit zu-
sammen, dass wir so mobil und  
so übersättigt mit Informationen 
sind. Es gibt oft einen Zerfall von 
Traditionen, die uns von innen 
stützen, sowie von sozialen Netz-
werken wie der Familie oder Dorf-
gemeinschaft. Genau hier können 
die neuen Wissenschafts-basier-
ten Praktiken ansetzen. Was wir 
da im säkularen Kontext lernen, 
erscheint mir überall auf der Welt 
im gleichen Maße anwendbar. 
Die Furche: Viele dieser Übungen 
haben ihre Wurzeln in der buddhis
tischen Psychologie: Achtsamkeit 
(Pali: Sati), liebende Güte (Metta) 
oder Mitgefühl (Karuna). Gibt es 
auch kontemplative Elemente aus 
dem Christentum, die für die For-
schung interessant erscheinen?
Germer: Qualitäten wie Liebe, 
Mitgefühl und Achtsamkeit sind 
in allen Religionen transforma-
tive Kräfte. Ich würde gerne mehr 
Forschung über traditionelle reli-
giöse Praktiken sehen, etwa wie 
religiöse Hingabe unser Gehirn 
verändert. Derzeit widmet sich 
die Wissenschaft fast nur säku-
laren Formen, die kein Glaubens-
bekenntnis erfordern. 
Hanson: Das Interesse an anderen 
kontemplativen Formen setzt ge-
rade ein. Ich erwarte mir da eben-
so positive Effekte auf die Gesund-
heit und das Wohlbefinden. 
Die Furche: Herr Hanson, mit Ih-
rem Newsletter „Just one thing“ 
erinnern Sie Ihre Abonnenten da-
ran, sich im Alltag etwas Gutes zu 
tun. Was würden Sie unseren Le-
sern für diese Woche empfehlen?
Hanson: Es ist hilfreich, sich die 
Aufgaben möglichst einfach zu 
machen – sich im Tagesablauf im-
mer wieder auf nur ein Ding zu be-
sinnen. Zum Beispiel: „Sieh deine 
Mängel, und schau wieder nach 
vorne!“ Das hat mir in meiner Ehe 
sehr geholfen (lacht). Das Motto 
dieser Woche lautet: „Gönne dei-
nem müden Kopf eine Rast!“ Grü-
beln wird irgendwann ermüdend. 
Wirkliche Veränderungen in un-
serem Leben funktionieren nur 
über den Umbau des Nervensys
tems, und diese biologischen Ver-
änderungen passieren nicht über 
Nacht. Viele Menschen sehen ein, 
dass sie Engagement aufbringen 
müssen, um sich im Tennis zu ver-
bessern. Aber die meisten glauben, 
dass Liebe und Glück einfach so zu 
haben sind. Wir müssen uns dafür 
engagieren, aber es ist nicht auf-
wändig. Der Alltag ist voller Mög-
lichkeiten, uns und anderen Gutes 
zu tun. Viele kleine Momente kön-
nen etwas wirklich Großes entste-
hen lassen. Wenn die Menschen 
das realisieren – gerade heute, wo 
man sich durch komplexe Kräfte in 
Wirtschaft und Politik so herum-
gestoßen fühlt –, kann das ganz 
wunderbar sein.�

Christopher Germer

Der klinische Psychologe hat sich auf Achtsamkeits- und Akzep-
tanz-basierte Psychotherapie spezialisiert. Er arbeitet in privater 
Praxis in Arlington, Massachusetts, und als Lehrbeauftragter an 
der renommierten „Harvard Medical School“ in Boston. Nach sei-
nem Studienabschluss forschte er an der Universität Tübingen zur 
Schizophrenie und betreute eine Feldstudie zur psychischen Ge-
sundheit in  Indien. Er ist Gründungsmitglied des Instituts für Me-
ditation und Psychotherapie, das sich der Integration alter buddhis
tischer Psychologie in moderne Therapiemethoden widmet.

Rick Hanson

Der Neuropsychologe ist Gründungsmitglied des „Wellspring In-
stitute for Neuroscience and Contemplative Wisdom“ sowie Vor-
standsmitglied im „Greater Good Science Center“ an der Universi-
tät Berkeley in Kalifornien. Hanson wurde vor allem durch seine 
Arbeiten zur Neuroplastizität und der heilsamen Einflussnahme 
auf unser Nervensystem bekannt. Der Bestseller-Autor veröffent-
lichte unter anderem die Bücher „Denken wie ein Buddha“ (2013) 
und „Das Gehirn eines Buddha“ (2010). Sein wöchentlicher News-
letter „Just One Thing“  hat weltweit mehr als 100.000 Abonnenten.

„ Durch Achtsamkeit und Selbstmitgefühl 
lernen wir, gelassener mit dem Stress zu 
sein – so dass wir ihm keinen Extra-Stress 	
mehr hinzufügen. (Christopher Germer)“

„ Dass positive Emotionen nicht trivial 
sind, ist so leicht zu übersehen. Tatsäch-

lich aber sind sie die Grundlage für Erfolg 
und das Sorgen um andere. (Rick Hanson)“

Tief sitzende Neigung 
zum Negativen

Ein Kongress in Graz bot ein Forum für 
Positive Psychologie und beleuchtete 
Ansätze zur Potenzialentfaltung.

Selbststeuerung

„Selbstgesteuerte Neuroplas
tizität“ ist ein von Rick Han-
son entwickeltes Trainings-
programm für die gezielte 
Kultivierung positiver Geis
teszustände wie etwa Güte, 
Freude oder Mitgefühl.�

Mitgefühl & Wirtschaft

Ein Sammelband mit Beiträ-
gen zum Thema „Mitgefühl in 
der Wirtschaft“: Herausgeber 
sind die Hirnforscherin Ta-
nia Singer so wie der buddhis
tische Mönch und Bestseller-
Autor Matthieu Ricard.�

Gehirn & Glück

Wie wir unser Gehirn positiv 
beeinflussen und mehr Gelas-
senheit entwickeln können, 
beschreibt Neuropsychologe 
Rick Hanson im Buch „Den-
ken wie ein Buddha“ (Engl.: 
„Hardwiring Happiness“). �

Selbstmitgefühl

Das von Christopher Germer 
und Kristin Neff entwickelte 
Programm wird im Buch 
„Selbstmitgefühl – Schritt für 
Schritt“ (inkl. Audio-CDs) an-
hand von Erläuterungen und 
Übungen nachvollziehbar.�

Die Positive 
Psychologie
geht davon aus, 
dass die helfenden, 
beratenden und 
pädagogischen Be­
rufe nicht nur die 
Minimierung von 
Defiziten im Au­
ge haben, sondern 
auch zur Potenzial­
entfaltung beitra­
gen sollten.


