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Ein Optimist ist ein
Individuum, das in
seinem Denken und
Handeln vom Besten

geprdgt ist.

Optimismus - wenn alles
zum Besten dient

Bist du ein Optimist? Ein
wunderschoner Rosenstrauch in
einem blihenden Garten. Wenn
du ihn betrach-
test, wlrdest du
eher die Bliten
oder die Dornen
sehen? Wenn du
nun dein eigenes
Leben betrach-
test, was dann?
Es ist tatsachlich
eine Herausforderung, eher die
Bliten als die Dornen im Leben
zu sehen. Mancher sieht nur die
Bliten und verleugnet die Dor-
nen, mancher sieht nur die Dor-
nen und verleugnet die Bliten.
Ein echter Optimist sieht bei-
des, aber verweilt bei den Bli-
ten. Bist du ein Optimist?

Die Grundlage des
Optimismus

Was ist die Grundlage des
Optimismus? Wie kommt es,
dass verschiedene Menschen
einen wunderschénen Rosen-
strauch betrachten und ihn vol-
lig unterschiedlich beschrei-
ben? Tatsdchlich haben sich
inzwischen wissenschaftliche
Anhaltspunkte bezlglich des-
sen ergeben, was exakt im Kor-
per dazu beitragt, aus einem
Menschen einen Optimisten zu
machen.

Kérperrhythmen und
Optimismus

Eine bahnbrechende Ent-
deckung der Optimismusfor-
schung war die Erkenntnis, dass
unsere innere Korperuhr unse-
ren Gesundheitsstatus direkt
beeinflusst. José Miguel Antu-
nez und seine Kollegen haben
in mehreren Studien den Ein-
fluss des Schlaf-Wachrhythmus
auf Emotionale Intelligenz, Op-
timismus und Widerstandsfa-
higkeit untersucht (Antunez et
al. (2013 und 2015)). Laut ih-
ren Ergebnissen manifestierten

Morgenmenschen die héchsten
Werte an Optimismus und Wi-
derstandsfdhigkeit, wohingegen
Abendmenschen in dieser Hin-
sicht die niedrigsten Werte ver-
zeichneten. Will man also maxi-
mal optimistisch und belastbar
leben, sollte man ein Morgen-
mensch sein: Frih schlafen ge-
hen und frih aufstehen. Obwohl
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es noch weiterer Studien be-
darf, scheinen Abendmenschen
nicht einfach nur weniger opti-
mistisch und weniger belastbar
zu sein, sondern sind auch ei-
nem erhdhten Krankheitsrisiko
in Hinblick auf die Entwicklung
psychologischer Probleme und
Stérungen ausgesetzt. Morgen-
muffeln fehlt es also nicht nur

‘ Die Definition des Optimismus

Was ist Uberhaupt Optimismus? Etymologisch ge-
sehen kommt der Begriff vom lateinischen Wortstamm
«optim(um)» und von der lateinischen Endung «—is-
mus». «Optimum» bedeutet «das Beste» und ist die
hochste Steigerungsform von «gut». «—ismus» ist eine
abstrakte Endung, die ein Denken oder Handeln be-
schreibt. Ein Optimist ist also ein Individuum, das in
seinem Denken und Handeln vom Besten geprdgt ist.
In der Wissenschaft werden drei Arten von Optimismus

unterschieden:

1 Dispositionaler Optimismus: Dieser beschreibt ein
Wesensmerkmal einer ausgeglichenen Persénlich-
keit. Man hat eine positive Erwartungshaltung.
Man erwatrtet fiir sein Leben das Gute.

2 Attributionaler Optimismus: Dieser beschreibt das
Attributionsverhalten einer Personlichkeit. Man
hat einen positiven Erkldrungsstil. Man interpre-
tiert Lebensereignisse im Sinne des Guten.

3 Unrealistischer Optimismus: Dieser beschreibt ein
positives Vorurteil. Man ist subjektiv so sehr vom
Guten eingenommen, dass man auch dem objektiv
Schlechten etwas Gutes abzugewinnen versucht.
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an Lichtblicken fir den Tag, son-
dern auch an einem Schutzfak-
tor vor Tribsinn und Krankheit.

Kérperbiochemie und
Optimismus

Eine weitere bahnbrechen-
de Erkenntnis der Optimismus-
forschung war die teilweise Ent-
hillung seiner biochemischen
Grundlage. Es ist beeindruckend
zu sehen, dass biochemische
GesetzmaRigkeiten nicht ein-
fach nur die vegetativ-physiolo-
gischen Vorgdnge des mensch-
lichen Koérpers wie Herzschlag,
Atmung und Verdauung steuern,
sondern sogar neurophysiologi-
sche Strukturen und Vorgange
verandern kénnen wie Gedacht-
nis, Lernen und eben auch — Op-
timismus. Eine Schlisselrolle bei
der Entstehung des Optimismus
scheint der Botenstoff Dopamin
einzunehmen, wie Tali Sharot
und seine Kollegen in ihren Stu-
dien (Sharot et al. (2007, 2012))
beweisen konnten. Dopamin ist
entscheidend an unseren Lern-
vorgdngen beteiligt, indem es
in unsere Informationsverarbei-
tung, unser Geddachtnis und un-
sere Grunderwartung eingreift.
Dopamin scheint uns dahinge-
hend zu beeinflussen, dass die
Aufnahme negativer Informa-

tionen im Aktualisierungspro-
zess unserer Erwartungshaltung
fir die Zukunft beeintrach-
tigt wird und somit die positi-
ven Informationen Uberwiegen.
Hierdurch wird eine unverhalt-
nismalige optimistische Grund-
haltung verursacht.

Das Gehirn und der Optimismus

Eine der vielleicht span-
nendsten Erklarungen des Opti-
mismus entstammt der Hirnfor-
schung. David Hecht konnte in
seinen Studien Uber die neura-
le Grundlage von
Optimismus und
Pessimismus dar-
legen, dass diese
auf unterschiedli-
che Weise mit den
beiden Gehirn-
halften assoziiert zu sein schei-
nen (Hecht (2010 und 2013)).
Ein hohes Selbstbewusstsein,
eine frohliche Grundhaltung, die
das Positive in einer gegebenen
Situation sieht, sowie ein opti-
mistischer Glaube an eine glick-
liche Zukunft gehen mit physio-
logischer Aktivitdt der linken
Gehirnhalfte einher. Ein niedri-
ges Selbstbewusstsein hinge-
gen, eine distere Grundhaltung,
die das Negative in einer gege-
benen Situation hervorhebt und

Will man also maximal optimistisch und belastbar leben, sollte man
ein Morgenmensch sein: Friih schlafen gehen und friih aufstehen.

Macht es einen
Unterschied, ob ich
optimistisch bin
oder nicht?
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dessen Bedeutung Ubertrieben
darstellt, sowie ein pessimis-
tischer Glaube an die Zukunft
entsprechen der physiologi-
schen Aktivitdt in der rechten
Gehirnhalfte. Die Ursache hier-
flr liegt in einer unterschiedli-
chen Aufgabenteilung und dem
Wechselspiel der Gehirnhalften.
Die linke Gehirnhalfte ist fir
das physiologische Aquilibrium
(Gleichgewicht) verantwortlich,
wodurch Gelassenheit, Optimis-
mus und die Bereitschaft, aktiv
den Herausforderungen zu be-
gegnen, erst er-
moglicht werden
— sie ist auch die
dominantere GCe-
hirnhdlfte, da sie
von Kindheit an
mehr senso-mo-
torische Rickmeldungen er-
halt und mehr in Interaktion
mit der Umwelt steht. Die rech-
te Gehirnhalfte hingegen ist das
Alarmsystem des Korpers, in-
dem sie Angst, Furcht und Stress
vermittelt. Sie wirkt mehr in-
hibitorisch (hemmend), indem
sie Schwierigkeiten anstatt der
Méglichkeiten wahrnimmt und
zu mehr passivem Verhalten bei-
tragt. lhre Hyperaktivitat scheint
sogar mit Depressionen in Ver-
bindung zu stehen.

Der Effekt des Optimismus
Optimismus und Wissenschaft
Hat Optimismus Uberhaupt
einen Effekt auf unser Leben?
Wenn es einen solchen gibt, wie
duBert er sich? Ist er wesentlich?
Macht es einen Unterschied, ob
ich optimistisch bin oder nicht?
Entgegen der logisch einleuch-
tenden Vermutung, dass er der
Gesundheit dient, galt dieser
Effekt in der Wissenschafts-
welt lange als nicht gesichert.
Dies hatte verschiedene Ursa-
chen. Erstens mangelte es an ei-
ner erschopfenden Definition
des Optimismus. Zweitens war
das Krdfteverhdltnis von Opti-
mismus und Pessimismus un-
klar. Drittens lag es an einer un-
klaren Studienlage — manche
Studien deuteten auf einen po-
sitiven, manche auf keinerlej,
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manche sogar auf einen negati-
ven Effekt hin.

Es ist der Meta-Analyse
von Heather N. Rasmussen und
ihren Kollegen zu verdanken
(Rasmussen et al. (2009)), dass
inzwischen eine wissenschaftli-
che Klarung besteht. Sie haben
84 verschiedene wissenschaft-
liche Studien Uber die gesund-
heitliche Wirkung des Optimis-
mus analysiert und ausgewertet.
Dabei konnten sie nachweisen,
dass Optimismus einen signi-
fikanten Indikator fir das phy-
sische Wohlbefinden darstellt.
Dieser Effekt ist unabhangig da-
von, welcher medizinische Ein-
zelparameter untersucht wor-
den ist. Er ist somit allgemein
wirksam, unabhdngig von de-
mographischen Merkmalen (z. B.
Alter, Geschlecht, Nationalitat),
vom Gesundheitszustand und
vom untersuchten Organsystem.

Obwohl noch nicht letzt-
glltig geklart, scheinen Opti-
mismus und Pessimismus un-
abhangig voneinander zu sein.
Mit anderen Worten: Optimis-
mus ist auch in Menschen mit
negativer Stimmungslage wirk-
sam, wobei sein Vorhanden-
sein einen schwacheren Effekt
zu haben scheint als der Weg-
fall des Pessimismus. Optimis-
mus ist also nicht einfach nur
ein theoretisches Konstrukt,
sondern hat auch praktische Fol-
gen. Der Optimismus wirkt sich
direkt auf unser Leben aus, in-
dem er Gesundheit, Gem(t und
Entscheidungen eines Indivi-
duums pragt. Er wirkt beson-
ders dann gesundheitsdienlich,
wenn es sich um Optimismus
ohne Pessimismus und «Unre-
alismus» handelt. (Rasmussen
et al. (2009)), (Weinstein (1980,
2005)).

Optimismus und mentale
Gesundbheit

Psychologisch  gesehen
verursacht Optimismus haupt-
sachlich ein besseres subjekti-
ves Wohlbefinden. Optimisten
kennzeichnet eine bessere An-

passung an ihre Umgebung, ein
stdrkerer sozialer Halt, eine stdr-
kere Hoffnung, eine geringere
Haufigkeit an Depressionen und
nicht zuletzt Kampfgeist. Beson-
ders in Stresssituationen wird
die unterschiedliche Stress-
bewaltigung von Optimisten
und Pessimisten deutlich. Op-
timisten verfolgen eine Begeg-
nungs-Strategie. Wenn sie mit
Problemen konfrontiert sind, ar-
beiten sie stark problemldsend,
klagen sich selbst weniger an,
denken weniger unheilvoll und
verleugnen seltener. Pessimis-
ten hingegen verfolgen eine
Vermeidungs-Strategie. Wenn
sie Problemen gegenlberste-
hen, arbeiten sie problemver-
meidend, sie machen sich mehr
Selbstvorwirfe, denken hdufig
unheilvoll und verleugnen hau-
figer (Forgeard, Seligman (2012),
p.111-112).

Optimismus und physische
Gesundheit

Vegetativ gesehen verur-
sacht Optimismus hauptsach-
lich ein besseres physisches
Wohlbefinden mit weniger ex-
zessiven Korperbeschwerden.
Bei Optimisten laufen Krank-
heitsprozesse langsamer ab
(z. B. Atherosklerose und AIDS),
andererseits verlduft ihr Erho-
lungsprozess nach Operatio-
nen schneller (z. B. nach Bypass-
OPs). Dies scheint teilweise an
abgeschwachten Entzindungs-
prozessen im Korpergewebe zu
liegen. Optimisten weisen allge-
mein eine niedrigere Sterblich-
keitsrate auf, besonders was die
in der Gesellschaft weitverbrei-
teten Herz-Kreislauf- (z. B. Herz-
infarkt, Herzinsuffizienz) und
Atemwegserkrankungen betrifft
(z. B. Asthma, COPD). Optimis-
ten verfligen Uber ein starkes
Immunsystem, und ihre weillen
Blutkérperchen scheinen sogar
langer zu leben. Uberdies leben
Optimisten nicht nur langer und
besser, sondern haben auch ein
langeres Uberleben bei schwe-
ren Krankheiten. (Forgeard, Se-
ligman (2012), p. 112). ]
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Der Schliissel zu einem gliickli-
cheren Leben

Trotz der erstaunlichen gesundheit-
lichen Wirkungen des Optimismus wol-
len wir zu bedenken geben, dass Opti-
mismus allein fir ein glicklicheres Leben
nicht ausreicht. Optimismus ist also nur
ein einzelner Aspekt eines ganzheitlichen
Bildes von Gesundheit. Welche weiteren
Gesichtspunkte fir ein gesundes Leben
unabdingbar sind, wurde an der Harvard
Universitat erarbeitet:

* Emotionale Vitalitdt: ein Sinn fiir Ent-
husiasmus, Hoffnung und Engagement

* Ein unterstiitzendes Netzwerk aus Fa-
milie und Freunden

* Eine gute Selbstregulation: Meiden
von Stress, Meiden einer gesundheits-
schdidlichen Lebensweise, Streben
nach gesundem Lebensstil
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