Audi BKK Magazin

20

/gesund & vital

Das reicht!

Schluss mit Nérgeln!

Jammer-
sabbat

Jammern geht immer. Manchmal haben
wir auch allen Grund dazu. Aber was macht der
Blick auf das Negative mit unserem Gehirn?
Und geht es auch anders?

Der Chef ist unfair, die Kinder sollten
langst im Bett sein, das Mittagessen in
der Kantine hat auch nicht geschmeckt.
Und iiberhaupt: Warum sind die Benzin-
preise schon wieder so hoch? An manchen
Tagen kommt scheinbar alles Ubel dieser
Welt zusammen. Und vermiest uns

das Leben.

Klar muss man seinem Frust auch mal Luft
machen. Auf Dauer ist Jammern jedoch eher
kontraproduktiv. Denn Jammern verdndert
das Gehirn.

Die Neurowissenschaft erklart es so:

Unser Gehirn ist ein flexibles Organ. Alles,
was wir besonders oft nutzen, bekommt
mehr Speicherplatz. Das ist beim Lernen
eine durchaus hilfreiche Sache. Nach dem
x-ten Vokabeltraining haben wir die Fremd-
sprache verankert und ruck, zuck abrufbe-
reit. Beim Jammern ist es dhnlich: Das
permanente Norgeln lauft irgendwann im
Automatikmodus. Aus den ersten schmalen
Wegen ins Jammertal hat sich ein breiter
Trampelpfad gebildet. Und der geht sich
wie von selbst.

Durch stetige Norgelei werden im Gehirn
also gewisse Muster angelegt, die wir so

schnell nicht wieder loswerden. Und

es kommt tatsachlich noch schlimmer:
Forscher der Stanford Universitdt haben
herausgefunden, dass Jammern sogar ver-
gesslich macht. Ihrer Studie zufolge soll
Jammern den Hippocampus schrumpfen
lassen - den Gedachtnisspeicher des
Gehirns.

Ubrigens reagiert auch das Hormonsystem
auf das tagliche Gendrgel - und zwar mit
einer Extraportion Stresshormonen. Ist
der Cortisolspiegel dauerhaft erhoht,
schlagt der Korper Alarm: Das Risiko fir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes
und Depressionen steigt an. Das Immun-
system pfeift aus dem letzten Loch.

Der Ausweg aus der Misere? Kdnnte ein
Jammersabbat sein: Mindestens 21 Tage
dauert es, bis sich ein neues Verhaltens-
muster verankert hat. So lange heiBt es:
Achtsam sein! Negative Gedanken erkennen
und immer wieder den Blick auf das Schéne
richten. Allein durch Dankbarkeit sinkt der
Cortisolpegel nachgewiesenermafen um
23 Prozent, wie die University of California
in Davis bei ihren Nachforschungen heraus-
gefunden hat. Da kann man nun wirklich
nicht meckern.
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Liebe Lou,
was sinol oleine
’l?p,os?

Das wichtigste Gut ist die eigene
Gesundheit! Macht man sich das bewusst,
ist alles andere nur noch halb so wild.

O

Gute Musik anschmeiBen und
einfach tanzen. Hilft immer!

&

Sport treiben! Weil man auf andere Gedan-
ken kommt und Gliickshormone ausge-
schiittet werden. Einfach in die Laufschuhe
schliipfen und starten.

©

Gute Freunde anrufen, sich dort ausjam-
mern, ein paar mitfiihlende Worte abholen
und es dann auch gut sein lassen!
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