PSYCHOLOGIE

POSITIVE PSYCHOLOGIE Was passiert, wenn wir
schone Momente in Fotos festhalten?
Forscher liefern eine tiberraschende Antwort.

ips dich gliicklich!

VON CORINNA HARTMANN

ommerzeit ist Urlaubszeit. Nach vielen Wo-

chen Arbeit mochte man jetzt vor allem

eines: sich amiisieren. Ob Delfinschwimmen

in Mexiko oder Wandern im Schwarzwald -

die schonsten Stunden des Jahres wollen wir

maximal auskosten. Doch kaum liegen wir

am weiflen Bilderbuchstrand, durchzuckt uns der Ge-
danke: schnell ein Foto machen, um die Erinnerung fiir
immer zu konservieren! Sobald wir durch den Sucher
blicken, nagt aber oft schon das schlechte Gewissen an
uns. Sollten wir lieber im Hier und Jetzt bleiben? Machen
wir uns selbst gerade den perfekten Augenblick kaputt?
Ein Team US-amerikanischer Wissenschaftler hat
sich nun dieser Frage angenommen, mit erfreulichem
Ergebnis: Durch Fotos werden schone Erlebnisse sogar
noch schéner! Die Psychologen und Marketingspezia-
listen um Kristin Diehl von der University of Southern
California lielen mehr als 2000 Teilnehmer teils im
Labor, teils in natiirlichen Situationen drauflosknipsen.
Die Probanden begaben sich unter anderem auf eine
Stadtrundfahrt, besuchten ein Museum und aflen in ei-
ner Markthalle zu Mittag. Die eine Hailfte der Teilneh-
mer wurde aufgefordert, dabei Fotos zu schieflen, die
andere nicht. Unmittelbar danach schitzten alle auf
einem Fragebogen ein, wie sehr sie die Aktivitit genos-
sen hatten und wie intensiv sie in diese vertieft waren.
Die Ergebnisse waren sogar fiir die Autoren unerwartet.
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»Wir machen selbst gerne Fotos«, sagt Kristin Diehl.
»Wir hitten allerdings gedacht, dass das eher schadet.
Wie aber eine Studie nach der anderen zeigte, macht Fo-
tografieren angenehme Momente noch schoner.«
Anhand der Daten wurde nicht nur deutlich, dass
diejenigen, die knipsten, mehr Spafl hatten, sondern
dass sie auch stirker in die Aktivitit versunken waren.
Die Forscher glauben, es ist genau diese intensive Hin-
wendung zu einer Situation, die unsere Laune befliigelt.
Doch tauchten die Leute wirklich tiefer in ihre Aktivitit
ein? Oder empfanden sie das nur so? Um das zu kléren,
studierten Diehl und Kollegen auch das Verhalten ihrer
Probanden. Wihrend eines Experiments in einem ar-
chiologischen Museum trugen die Teilnehmer spezielle
Brillen, die erfassten, wo sie hinsahen und wie lange sie
bestimmte Objekte mit ihrem Blick fixierten. Jene Besu-
cher, die von den Wissenschaftlern mit einem Foto-
apparat ausgeriistet worden waren, betrachteten die Ex-
ponate linger und vergleichsweise haufiger als andere
Objekte im Raum. Auch hier gefiel der Fotogruppe der
Tag im Museum besser als denen, die die Statuen und
Skulpturen nicht ablichten durften. Wie Nachbefragun-
gen zeigen, halt dieser Effekt sogar eine ganze Woche an.
Was genau liegt der positiven Wirkung des Fotogra-
fierens zu Grunde? Entscheidend ist anscheinend nicht,
ob man tatsdchlich den Ausléser driickt. Sogar Proban-
den, die nur in ihrer Vorstellung die Highlights einer
virtuellen Stadtrundfahrt durch London festhielten,
berichteten von einem &hnlich schénen Erlebnis wie
jene, die wirklich Bilder schieflen durften. Beide Grup-
pen genossen die Tour mehr als Teilnehmer, die keine
Kamera dabeihatten - auch keine imaginire. Offenbar
macht also der gedankliche Plan, ein Foto zu schiefSen,
den Unterschied. Achtsamkeitsforscher Stefan Schmidt
vom Universitatsklinikum Freiburg erkldrt das so:
»Konzentrieren wir uns sehr stark auf eine Beobachtung,
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Die letzten Sonnenstrahlen einfangen:
Durch Fotos wird der Urlaub noch erholsamer.

wenn wir etwa vorhaben, den perfekten Moment fiir ein
Foto abzupassen, treten wir automatisch in intensiveren
Kontakt mit dem gegenwirtigen Erleben.« Der Psycho-
loge Thomas Heidenreich forscht an der Hochschule
Esslingen zum selben Thema und ergénzt: »Die Studie
ist mit jhrem unerwarteten Ausgang ein schones Bei-
spiel dafiir, wie falsch wir manchmal mit unseren intui-
tiven Annahmen liegen - auch dann, wenn sie mit einer
Forderung nach mehr Achtsamkeit einhergehen.«

Doch nicht immer ist Fotografieren ratsam. Erfordert
die Situation etwa eine aktive Teilnahme, ist das Knipsen
nicht hilfreich, so das Ergebnis einer Studie von Diehl
und Kollegen. In dieser Untersuchung durften die Pro-
banden kreativ werden: Sie sollten entweder selbst ei-
nen Mini-Eiffelturm aus Siiligkeiten basteln oder je-
mandem dabei zusehen. Wer nur beobachtete, hatte
mehr Spafi, wenn er das Kunstwerk zwischendurch ab-
lichtete. Fiir die Bastler machte Fotografieren das Erleb-
nis hingegen nicht besser, da sie ohnehin in ihr Projekt
vertieft waren. In einem weiteren Versuch wurden die
Teilnehmer gebeten, vor Ort bereits eine Auswahl der
besten Fotos zu treffen. Das direkte Auswerten und L6-
schen der Bilder verringerte ebenfalls den positiven Ef-
fekt. »Blofles Fotografieren lenkt nicht zu sehr ab«, so
Diehl. »Versende ich das Bild aber gleich bei WhatsApp
oder lege einen Filter dariiber, stort das den Genuss.«

Und noch eine weitere Einschrinkung machen die
Autoren: In unangenehmen Situationen sollte man auf
keinen Fall zur Kamera greifen. Diehl und ihre Kollegen

lielen einige Versuchspersonen eine Safari in der afri-
kanischen Savanne erleben - wenn auch nur am Bild-

schirm. Sie prasentierten ihnen entweder ein fesselndes
Video, in dem eine Gruppe Warzenschweine eine be-
reits tote Antilope frisst, oder einen eher abstoflenden
Film, in dem ein Rudel Léwen einen Wasserbiiffel bei
lebendigem Leib verspeist.

»Macht man ein Foto, ist man starker Teil des Mo-
ments. Wenn die Erfahrung positiv ist, gefillt sie uns
besser. Allerdings verstirkt Fotografieren auch negative
Erlebnisse, gibt Diehl zu bedenken. Es intensiviere also
das, was man ohnehin schon spiire.

Entpuppt sich die nichste Reise nicht als totaler
Reinfall, sollten wir demnach unbedingt ein paar
Schnappschiisse machen. Und auch so mancher Kiinst-
ler, der von Konzertbesuchern verlangt, die (Handy-)
Kamera in der Hosentasche zu lassen, miisste seine
Empfehlung tiberdenken. Wenn uns also das néchste
Mal jemand ermahnt, das blode Ding wegzupacken und
den Moment doch lieber ganz unmittelbar zu erleben,
gucken wir einfach getrost weiter durch die Linse. %

QUELLE

Diehl, K. et al.: How Taking Photos Increases Enjoyment of
Experiences. In: Journal of Personality and Social Psychology
10.1037/pspaoo000ss, 2016

Dieser Artikel im Internet: www.spektrum.de/
artikel/1416100

GEHIRN&GEIST 39 09_2016



