Text zur Audio: Bewusstes
Schenken (l)

Herzlich Willkormmen und schon, dass du dabei bist
bei dieser Folge!

,Der beste Weg, sich selbst eine Freude zu machen, ist,
jemand anderem eine Freude zu bereiten.” — Was Mark
Twain schon vor Uber 150 Jahren sagte, kdbnnen wir
heute

auch wissenschaftlich belegen! Menschen, die nicht
nur an sich selbst denken, sondern auch Handlungen
zum Wohle anderer ausuben, stufen sich als
glucklicher ein als

diejenigen, die ausschlieBlich auf ihre eigenen
Bedurfnisse fokussiert sind.

Eine neurowissenschaftliche Studie zeigte das sehr
deutlich: Teilnehmende erhielten 100 Dollar, die sie
entweder fur sich selbst ausgeben oder spenden
konnten. Das

Ergebnis? Bei denjenigen, die das Geld spendeten, war
das Gehirnareal, das fur die Ausschuttung von
Dopamin - dem sogenannten Gluckshormon -
zustandig ist,

deutlich aktiver. Andere Studien haben aulerdem
gezeigt, dass das Gluck, das wir beim Geben
empfinden, sich von den kurzfristigen Glucksgefuhlen
unterscheidet, die

zum Beispiel beim Kauf eines neuen Kleidungsstucks
oder beim Essen von Schokolade entstehen. Das
Besondere am Geben ist, dass dieses Glucksgefuhl
langer anhalt

und uns Uber den ganzen Tag hinweg oder sogar
langer begleiten kann.

Interessant ist auch, dass es nicht darauf ankommt,
wie viel wir geben.
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Eine weitere Studie hat untersucht, ob kleinere
Geldbetrage den gleichen Effekt haben. Und
tatsachlich: Es machte keinen Unterschied, ob jemand
20 Dollar oder nur 5 Dollar verschenkte - das
Glucksgefuhl blieb gleich stark.

Was bedeutet das fur uns? Ganz einfach: Unabhangig
davon, wie viel du gibst, das Schenken selbst macht
dich glucklicher, und dieses Gluck halt oft [anger an als
das, was

du beim Kauf fur dich selbst erlebst.

Also worauf wartest du? Wenn du dich besser fuhlen
und gleichzeitig anderen eine Freude bereiten
mochtest, Uberlege dir, wem du heute wie etwas
Gutes tun kdnntest.

Dabei kommmt es gar nicht darauf an, etwas Materielles
zu schenken.

Wie kannst du also Geben - selbst wenn du das Gefuhl
hast, du hast nichts zum Geben?

Kurz gesagt: Fokussiere dich auf die kleinen Dinge. Es
geht nicht immer um materielle Geschenke. Eine
freundliche Geste, ein Lacheln, ein ,Danke”, oder eine
helfende

Hand - all das kann bereits einen grof3en Unterschied
machen. Wichtig ist, dass das, was du gibst, von
Herzen kommt. Je kleiner die Geste, desto einfacher ist
es, sie in den

Alltag zu integrieren, und der positive Effekt bleibt fur
beide Seiten stark.

Zusammengefasst: Wenn du gibst, machst du nicht
nur deine Welt besser, sondern auch die Welt der
anderen. In diesem Sinne - danke furs Zuhéren und
viel Freude

beim bewussten Schenken!
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