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Wieman Optimismus

lernen kann

Optimismus hat viele
Vorteile

Wissenschaftler sind sich
darin einig, dass Optimismus
positive Auswirkungen auf un-
ser Leben hat — auf unsere Be-
ziehungen, unsere Gesundheit,
unser Wohlbefinden, ja selbst
auf unsere Leistung. Optimisten
sind glicklicher als Pessimisten,
sind weniger anfallig fir Depres-
sionen und leben langer.

Als Optimist geboren?
Woher kommt es, dass es
manchen Menschen so leicht

zu fallen scheint, das Leben in
bunten Farben zu sehen, wah-
rend andere eher dazu neigen,
alles grau in grau zu sehen? Die
Grdnde hierfdr sind vielfaltig
und teilweise noch nicht hinrei-
chend erforscht. Wahrscheinlich
ist ein kleiner Teil Vererbung —
den viel gréleren Teil aber ma-
chen Erziehung, Ereignisse aus
unserem Leben und das soziale
Umfeld aus.

Optimismus ist erlernbar
Die gute Nachricht an die-
ser Stelle ist, dass wir nicht hilf-

los unserem Schicksal Uberlas-
sen sind. Wir kdnnen lernen,
positiver auf unser eigenes Le-
ben zu schauen, und wir kdnnen
unseren Kindern diese Fahigkeit
beibringen und ihnen so ein
frohlicheres Leben ermdglichen.
Optimismus ist eine (Denk-)Ge-
wohnheit, die man entwickeln
und trainieren kann.

Man kann sich das bild-
lich folgendermalien vorstellen:
Je ofter wir einen Pfad gehen,
desto bleibender sind die Spu-
ren und desto leichter wird es,
voranzukommen. Solche Pfade
gibt es auch in unserem Gehirn -
je ofter wir gute Gedanken den-
ken, desto tiefer werden sie und
desto stdrker wird die Gewohn-
heit. Es wird immer leichter, die-
se guten Gedanken wieder zu
denken.

Einige Mdglichkeiten, die-
ses positive Denken einzuliben,
wollen wir uns im Folgenden an-
sehen.
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Blick auf das Positive
Positives bewusst wahrnehmen

In der Welt um uns herum
geschieht so viel Schdnes, dem
wir oft viel zu wenig Beach-
tung schenken. Wenn wir scho-
ne Momente bewusst geniellen
und dankbar dafir sind, wer-
den wir Stlck fur Stlck zu ei-
ner positiveren Lebenseinstel-
lung gelangen. Sonnenschein,
ein freundliches Wort eines Fa-
milienmitglieds oder Bekannten,
ein gelungenes Gericht, ein er-
folgreicher Arbeitstag — all das
sind Dinge, an denen wir uns be-
wusst erfreuen kénnen.

Nach Positivem suchen

An manchen Tagen fallt es
uns schwer, das Positive in un-
serem Leben zu sehen. Gerade
dann ist es wichtig, danach zu
suchen. Nur weil es uns nicht
gleich auffallt, heillt das noch
lange nicht, dass da nichts Scho-
nes ist. Woflr kann ich heute
dankbar sein? Manchmal hilft
es auch, sich solch positive Din-
ge aufzuschreiben. Sie kdnnten
eine Woche lang jeden Tag finf
Dinge aufschreiben, fir die Sie
dankbar sind. Dies kdnnen Sie
beliebig ausdehnen.

In Positives investieren

Was mache ich gerne? In
welchen Situationen fihle ich
mich besonders wohl? Was kann
ich gut? Um nach und nach ein
positiveres Lebensgefiihl zu er-
langen, sollten wir in uns selbst
investieren. Warum nicht einmal
einen Kurs besuchen Uber et-
was, was mich schon lange fas-
ziniert hat? Warum nicht eine
neue Sprache lernen oder etwas
Zeit und Geld in ein schdnes
Hobby investieren? Wenn wir
etwas gefunden haben, was uns
guttut, ist es wichtig, dem auch
nachzugehen und uns selbst
schone Zeiten ganz bewusst zu
gonnen.

Positives weitergeben

Wir alle kennen das Sprich-
wort «Geteiltes Leid ist halbes
Leid». Ich mochte das gerne
umformulieren: «Geteilter Op-
timismus ist doppelter Optimis-

mus». Wer kennt dieses Phdno-
men nicht? Wenn wir anderen
eine Freude bereiten, tut das vor
allem uns selbst gut. Wie wdre
es zum Beispiel mit einem ein-
fachen Lacheln fir einen Frem-
den? Oder eine kleine Aufmerk-
samkeit fir unseren Partner? Ein
Lob fir einen Kollegen?

Umgang mit Negativem
Bei Misserfolg nicht verallge-
meinern

Sehen wir der Realitat ins
Auge: Manchmal gehen Dinge
schief. Menschen machen Feh-
ler —und wir sind alle Menschen.
Unvorhergesehene Dinge ge-
schehen. Schreckliche zuweilen.
Wichtig ist an dieser Stelle, dass
wir nicht von einer schlechten
Situation auf die Zukunft schlie-
Ben. Nur weil heute das Essen
angebrannt ist, heillt das nicht,
dass ich eine schlechte Kochin
bin oder morgen wieder verges-
se, es rechtzeitig vom Herd zu
nehmen. Natlrlich ist es sinn-
voll, sich bei Misserfolgen Ge-
danken Uber die Griinde zu ma-
chen und daraus zu lernen, aber
sich davon so stark beeinflus-
sen zu lassen, dass wir nur noch
schwarzsehen, hilft keinem wei-
ter.

Sich selbst und anderen
vergeben

Oft ist es schwer genug,
unseren Mitmenschen zu verge-
ben. Meistens ist es jedoch noch
viel schwieriger, sich selbst Ver-
gebung zu gewadhren. Wir alle
machen Fehler und sind auf
Vergebung angewiesen. Weder
unsere Mitmenschen noch wir
selbst missen vollkommen sein.
Wenn wir aber mit den Men-
schen, die uns umgeben, und
mit uns selbst im Reinen sind,
ist das die beste Voraussetzung
fur eine positive Grundhaltung.

Reframing

Der aus der Psychologie
stammende Begriff «Reframing»
bedeutet «umdeuten». Einem
Bild wird ein neuer Rahmen ver-
liehen, die Perspektive dndert
sich. Manchmal kdnnen wir eine
Situation nicht andern, aber un-

sere Reaktion darauf sehr wohl.
Ein kleines Beispiel zur Illustra-
tion: Anstatt mich dartber zu ar-
gern, dass die Schuhe aus dem
Schaufenster nicht mehr in mei-
ner GroRe vorra-
tig sind, und den
restlichen Tag mit
diesem negati-
ven Gedanken im
Hinterkopf zu ver-
bringen, kann ich
mich freuen, et-
was Geld gespart
zu haben, da ich
die Schuhe ohne-
hin nicht wirklich
brauche. Oder anstatt mir groRe
Sorgen um meinen Sohn zu ma-
chen, dem es schwerfillt, sich an
einen geordneten starren Tages-
ablauf zu halten, kann ich mich
darauf konzentrieren, dass er in
Berufen, die viel Flexibilitdt er-
fordern, bessere Chancen haben
wird.

Zusammenfassung

Fassen wir also die wich-
tigsten Punkte zusammen: Op-
timismus kann jeder lernen und
einlben. Wir sollten bewusst
auf Positives achten, gegebe-
nenfalls auch danach suchen,
in Positives investieren und das
Schéne im Leben mit unseren
Mitmenschen teilen. Von einem
einzelnen negativen Erlebnis
sollten wir nicht auf alle zukUnf-
tigen schlielen. Wir sollten uns
selbst und anderen erlauben,
Fehler zu machen, und diesen
Menschen mit Vergebungsbe-
reitschaft begegnen. Statt uns
von negativen Erlebnissen ge-
fangen nehmen zu lassen, soll-
ten wir uns bemihen, das Posi-
tive daran zu suchen. Lassen wir
uns doch gemeinsam auf das
Abenteuer Optimismus ein! =

Wenn wir etwas
gefunden haben,
was uns guttut, ist
es wichtig, dem auch
nachzugehen und
uns selbst schéne
Zeiten ganz bewusst
zu génnen.

In der Welt um
uns herum
geschieht so viel
Schénes, dem
wir oft viel zu
wenig Beachtung
schenken.
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