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Wie mir die Vorfreude hilft, durch neue
Tliren zu gehen.

Neugier und Pioniergeist hatten ihren festen Platz in meinem Leben und ver-
edelten sich gegenseitig. Dazwischen: Vorfreude. Immer wieder Vorfreude.... Sie
war mein innerer Antreiber auf dem Weg in mein neues Leben. Ein kleines Geflhl
kann groBe Wirkung entfalten! Wie ein Konfettiregen fir die Seele.

Bilder: © laplateresca - Fotolia.com, © undrey - Fotolia.com, © chrisrophkadur/stockadobe.c;&;i %
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eder von uns kennt sie: Diese
allumfassende Vorfreude in
einem tristen Winter, die der
Gedanke an das Frithlings-
erwachen in uns auslost. Wenn
die Natur rund um uns herum
wieder zum Leben erstrahlt. ...und
sich buchstiblich die Tiiren nach
draufien wieder 6ffnen.
Allein der Gedanke daran, dass die
Vogel morgens wieder zu Zwit-
scherndeginnen, dass zartes Griin
aus Holz der Biume spriefit,
dass Bliitenteppiche von Schar-
bockskraut und Buschwindréschen
den Waldboden bedecken, 1ost
Aufbruchsstimmung und Vorfreude
in uns aus. Aus dem Winterschlaf
erwacht, durchstromt uns eine neue
Vitalitit, der magische Zauber des
Neubeginns.
Wir haben die Wahl. Wir kénnen
das prichtige Naturspektakel igno-
rieren und weiterhin im Tiefdruck-
! gebiet verweilen. Alternativ kénnen
~ wir aber auch die Chance zum
Aufbruch nutzen und dem Friih-
lingszauber aktiv durch konkrete
Tatkraft Eintritt in unsere Herzen
gewihren, indem wir beispiclsweise
- Biume und Striucher zuriick-
' schneiden, den Garten mit Nihr-
 stoffen versorgen, Rasenflichen und
‘Blumen diingen, Gartenmébel auf’
- Vordermann bringen, die Terrasse
kirchern, Vogelhiuschen fiir die
Brut bereitstellen.
Was fiir unseren. Umgang mit
der Friihlingszeit gilt, ist auf alle
- Lebenssituationen anwendbar. Und
‘zwar immer dann, wenn es darum
geht, Wegentscheidungen zu tref-
fen, um dabei festzustellen, wie schr
- die pikante Mischung aus Neugier
~ und Vorfreude das eigene Leben
- bereichern kann. ,,Und jedem An-
‘& ﬁ.{ﬁg wohnt ein Zauber inne, der

Lo,

VORFREUDE IST DIE SCHONSTE
FREUDE.

Wieso eigentlich?

Niederléindische Forscher fanden bei 1500 befragten
Menschen heraus, dass kiinftige Urlauber gliickli-
cher sind als Befragte ohne Urlaubsplan. Wir alle
kennen doch dieses Kribbeln in den Fingern, wenn
wir nach langer Recherche auf "Buchen" klicken.
Die Vorfreude l&sst sich sogar zeitlich berechnen:

Etwa acht Wochen dauert sie an - bis wir ausche-

cken und uns wieder Richtung Heimat aufmachen. Der
strategische Trick der Dauer-Vorfreudigen: mehrere
Kurztrips {ibers Jahr verteilen. Und ja, auch wenn

uns aktuell noch Corona im Nacken sitzt und das
Verreisen griBtenteils verhindert ist. Reisepla-

nungen sind ausdriicklich erlaubt!

Toskana,

Nordsee, Tirol,

Kreta - das sind meine Favoriten fir

2021. Allein der Gedanke daran malt jetzt schon

den Horizont golden an..

uns beschiitzt und der uns hilft, zu
leben®, heiB3t es in Hermann Hesses
legendirem , Stufen*-Gedicht.

Wo zieht es uns hin?

Aber: Was ist das fiir ¢in besonderer
Zauber, der dem Neubeginn inne-
wohnt und unserem Leben einen
Sinn verleiht? Neue Tiiren zu 6ff=
nen, sich voller Vertrauen und Pio-
niergeist auf unbekanntes Terrain zu
begeben, ist aufregend. Ein Nerven-
kitzel, an dem wir wachsen. An-
dererseits 16st der Sprung ins Un-
gewisse auch Angst und Unbehagen
in uns aus. Ein Umbruch ist fiir uns
Menschen ziemlich ungemiitlich.
Schneller, als Vorfreude und Neu-
gier die Ziigel fiihren, entwickeln
wir Abwehrstrategien, um unseren
eingesessenen Platz in der Komfort-
zone nicht verlassen zu miissen.

Evolutionir betrachtet sind wir
Menschen nimlich hochentwickelte
Energiesparmodelle: Die Natur hat
uns eingerichtet, 6konomisch mit
unseren Energien hauszuhalten und
alle neuen Herausforderungen zu
vermeiden. Kurzum: Das Gewohn-
te ist der Energiespargang. Dagegen
sind Verinderungen Spritfresser. Sie
kosten Kraft, weshalb wir sie in der
Regel scheuen. Was bringt uns also
trotz evolutionir eingebauter Hand-
bremse in Bewegung? Was schenkt
uns Antricbskraft, Pioniergeist und
Entdeckungsfreude? Neue Mog-
lichkeitsriume und eine Zielvision!
Indem wir Moglichkeitsriume aus-
findig machen und eine Zielvision
entwerfen, die uns magisch anzicht,
aktivieren wir Vorfreude und Neu-
gier. Genau dann verspiiren wir den
inneren Drang, ein tiberholtes Sze-

>
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‘i Entwickle eine Zielvision! Wo zieht es dich

,2 Probiere immer wieder neue Dinge aus, meis-
\ -
S

nario gegen ein vielversprechendes
neues einzutauschen. Ungewohnte
Pfade werden beschritten. Wir ent-
werfen uns in eine neue Richtung.

Vorfreude macht gliicklich

Vorfreude ist die schonste Freude,
heiBt es im Volksmund. Was so

6 T I PPS ’ UM DE I NEN P I 0— plattitiidenhaft anmutet, hat sich in

der Forschung tatsichlich bewahr-

: heitet: Vorfreude ist wirklich die
NI ERGE IST ZU REAN IMI EREN : schonste Freude! Vorfreude ist nim-
lich eine Freude ohne kurzfristiges
Verfallsdatum. Das Gliicksemp-
finden entstcht in unserem Gehirn
aus den getrennten Systemen von
Belohnung und Belohnungserwar-
tung. Forscher der University of
California konnten belegen, dass

= -

hin? Was befeuert deine Vorfreude? Um voller

Vertrauen neue Tiren zu o6ffnen, braucht es die
tiefe Uberzeugung, dass dein Vorhaben wichtig fiir
dich ist.

'/ tere neue Herausforderungen. Mit dem Sammeln freudige Erwartungen unseren
unterschiedlicher Erfahrungen wichst deine Endorphin-Spiegel erhohen — Bahn
Resilienz gegeniiber Lebenswendungen. Und es wéichst frei fiir korpereigene Opiate! —und
das Vertrauen in dich selbst und darin, dass es unsere Stressgefiihle vermindern.
immer wieder neue Tiiren zu 6ffnen gibt. | Das kdénnen wir uns folgender-
maf3en vorstellen: Wenn wir uns
Die Welt steht dir offen, alles ist mdglich. auf einen Moment aus der Zukunft

"/ {berlege dir, was du tun mdchtest .. und dann _ so richtig freuen, dann trickst unser

[ sl st

\

tue es. Gehirn unseren Korper aus. Mit
Vorfreude ziehen wir die Gliicks-
Gehe mit offenen Augen durch die Welt. So, als gefiihle aus der Zukunft quasi in

héttest du keinerlei Bewertungen und als wir- die Gegenwart. Gliicksbotenstoffe
dest du alles zum ersten Mal seben. horen, fih- werden ausgeschiittet. So erlangen
e v s T SO i cin Gk, ds e

7 . EFACHKOEE} benenfalls noch schéner ist als der

allem eine n Bedel ben. :
SR eale - Rein Betolltung -RErgelen Erlebnismoment selbst, da neben
unserem Belohnungssystem auch

.

Hore auf dein Herz und vertraue deinem Gefiihl.
Folge der Stimme deines Herzens: Wenn du tief unser Belohnungserwartungssystem
in dich hineinspiirst und dein Herz befragst, | feuert. Esist die Aussicht auf bevor-
fiinrt dich deine innere Stimme an deine Wiinsche stehende Ereignisse, die in unserem
und Sehnslichte, die deine Vorfreude und Neugier - Gehirn den fréhlichen Tanz aus-
wieder einheizen. . lost. Hierzu eine kleine Ubung:
SchlieBe fiir einen Moment deine

6_ Du bist nie zu alt, um dir deine Triume zu Augen. Stell dir vor, es ist Sommer.
\_ "/ erfiillen. Beeindruckend ist hier die Motor- Die Sonne strahlt satt und prall

sportlerin Heidi Hetzer, die mit knapp 80 vom Himmel. Du sitzt in einem
Lebens jahren in ihrem Oldtimer voller Neugier und - idyllischen StraBencafé und schliirfst
Vorfreude die Welt umrundete. einen Cappuccino. Welche Gertiche

| 1.2021
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nimmst du wahr? Welche Farben? C H E C K L I S TE
Was kannst du beobachten? Wie
fiihlen sich die wirmenden Sonnen- Das Leben bietet groBe und
strahlen auf deiner Haut an? Wie A ‘ kleine Ereignisse, auf die du
schmeckt dein Kaffee? Auf der Stra- dich vorfreuen kannst und dies
Be beobachtest du Menschen, die dir méglicherweise neue Tiiren
— wie du — den launigen Sommertag 6ffnet. Du musst nur deinen
genieBen. Just in diesem Augenblick Fokus darauf richten. Erstelle
kommt eine enge Freundin oder dir deine persdnliche High-
ein enger Freund lichelnd auf dich lightliste.
zu, die oder den du aufgrund von
Corona-Beschrinkungen linger KLEINE VORFREUDEN:
nicht geschen hast. Du stehst auf ( ) Xaffee trinken in der Sonne
und ihr beide schenkt euch eine ein romantisches Abendessen
innige Umarmung. Du genieB3t das mit dem Partner/der Partmerin
lang erschnte Gefiihl, von diesem ’ < eine neue Frisur/Haarfarbe/
nahestehenden Menschen gehalten : Typverdnderung
zu werden... Du kannst deine o Yy die ersten Tulpen mach einem
Augen nun wieder 6ffnen. Na, hat’s tristen Winter \
funktioniert? Gerade jetzt, in dieser im Bett Zeitung lesen
fordernden Zeit, ist es sehr wichtig, ein Blockbuster am Abend
dass wir Vorfreude empfinden, um das neue Buch Deines Lieb-
aus dem Corona-Tief zu kommen. lingsautors
Also: Je 6fter wir uns auf etwas freu-
en, desto besser!
In seinem Werk ,,Der kleine Prinz*
illustriert Antone de Saint-Exupéry i
diese positiven Effekte von Vor- | GROSSERE VORFREUDEN:
freude im Beziehungskontext: ,,Es \ ) ein neues Auto
wire besser gewesen, du wirst zur ) das erste Kind
selben Stunde wiedergekommen®, ) ein eigenes Haustier

)

)

)

.......................................

sagt hier der Fuchs. ,,Wenn du zum die erste eigene Wchnung
Beispiel um vier Uhr nachmittags Ausbildungsabschluss

kommst, kann ich um drei Uhr berufliche Weitereatwicklung/
anfangen, gliicklich zu sein. Je mehr Gehaltserhdhung

die Zeit vergeht, umso gliicklicher Grillparty mit Freunden “nach"
werde ich mich fiihlen...*. Wohl CoTona

deshalb fragen wir unsere Lieben: der erste Urlaub "nach" Corona
‘Wann schen wir uns wieder? Wir
wollen einen Grund zur (Vor-)
Freude haben! .......................................

Traume diirfen bleiben
Manche Vorfreude ist ganz gut dort
aufgehoben, wo sie entsteht: in
unserer Fantasie. Vielleicht werde
ich einen Podcast ins Leben rufen.
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Oder ein Filmdrehbuch schreiben.
Einen eigenen Verlag griinden. Ein
generationeniibergreifendes Wohn-
projekt auf die Beine stellen. Einen
Gemiisegarten mieten. Von all dem
triume ich schon linger. Ungewiss-
heiten dieser Art halten uns im
leichten Kribbelzustand und schiit-
zen eben vor lihmenden inneren
Winterschlaf. Mit mentaler als auch
virtueller Hilfe kénnen wir uns je-
derzeit in ein neues Projekt hinein-
fliichten und ungeahnte Moglich-
keitsriume betreten, wenn in den
heimischen Gefilden mal wieder
alles auf dem absteigenden Ast ist.
Der Benefit: Selbst wenn sich hier
die Tiir schneller wieder schlieBt als
wir handeln kénnen, zeigt sich die
Vorfreude von ihrer schonsten Seite
veredelt mit den Worten der oster-
reichischen Schriftstellerin Marie
von Ebner-Eschenbach: ,,Und ich
habe mich so gefreut!* sagst du vor-
wurfsvoll, wenn dir eine Hoffhung
zerstort wurde. ,,Du hast dich ge-
freut!“, antworte ich. ,,Ist das denn
nichts?*

Die Lust aufs Leben

Natiirlich kénnen wir der Zukunft
mit bangen Beflirchtungen ent-
gegenfiebern. Griinde gibt es — auch
jenseits von Corona — immer. Wir
konnen aber auch ins Handeln
kommen, etwas tun, unser Ohn-
machtsgefiihl beenden, Initiative
ergreifen. Vorfreude statt Vor-Sorge
lautet das Credo. Wir haben es
selbst in der Hand, unser Leben auf
cine neue Ebene zu bringen. Neben
den groBen Erlebnissen, den Pre-
mieren in unserem Leben, wie die
Vorfreude auf den ersten Kuss, den
Fiihrerschein, unser erstes Auto,

das erste eigene Kind, kénnen uns
auch die kleinen Dinge im Alltag

100|  Aust, | 1.2021

Vorfreude bereiten
Wie wire es bei-
spielsweise damit,
Pline zu schmieden,
die jetzt schon be-
gliickende Wirkung
entfalten und ganz
nebenbei neue Kr:
mobilisieren? Die

neue Auszeit lesen, :

ein exotisches Koch-" . e

rezept ausprobieren, o,

den Kleiderschrank ’
ausmisten, ein "
Webinar buchen,

cinen Waldspaziergang
unternchmen, sich eine
wohltuende Massage génnen.
Vorfreude ist das Ziindholz,

um das Feuer zu entfachen. Und
das Tolle an 1hr ist, dass sie sich
erlernen und trainieren lasst. Mit
duberst positiven Auswirkungen:
Freudige Erwartung schiirt gute
Laune und Gliicksgefiihle stabi-
lisieren unsere Gesundheit. Wir
sagen der Verinderung, wo es lang-
geht... und bringen wieder Swing
in unser Dasein. Eigeninitiative
wird zu unserer Triebfeder. Der
Glow-Effekt: Mit dem Sammeln
unterschiedlicher Erfahrungen,
dem Losldsen von starren Plinen
wichst unsere Widerstandsfahigkeit
gegeniiber Lebenswendungen. Und
es wichst das Vertrauen in uns selbst
und darin, dass es immer wieder
neue Tiiren zu 6ffnen gibt.

Und wenn sich eine erfiillte Freude
mit der nichsten Vorfreude ver-
bindet, entsteht daraus pure Lebens-
freude. Sie ist der Grund schlecht-
hin, diese chaotische, zerbrechliche,
ja unberechenbare Welt zu erhalten,
zu verandern, sich aktiv in ithr ein-
zubringen. <
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Conny Thaler ist als Psychologin,
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