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Als geborener Pessimist erscheint
es mir manchmal, als wiére ich
der Einzige dieser Art, umgeben
von lauter Optimisten.
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Nicht nur die Politiker, sondern auch
alle anderen Personlichkeiten, die
im Licht der Offentlichkeit stehen,
bezeichnen sich bei Interviews und
anderen Auftritten grundsatzlich als
Optimisten. Auch «Ottilie- und Otto-
normalverbraucher», denen ich im
Alltag begegne, sind selbstverstiand-
lich alle durch die Bank Optimisten.
Oder geben zumindest vor, es zu
sein. Nun gut: Fiir sie ist dieser Arti-
kel also uninteressant. Oder viel-
leicht doch nicht? Zumindest sollten
sie liber das nachdenken, was Klaus
Kages formuliert hat: «Es ist keine
Kunst, Optimist zu sein, sondern es
zu bleiben.» Vielleicht lesen sie dann
doch weiter ...

Wie auch immer: Ich oute mich
hiermit als geborenen Pessimisten.
Das war mir in meinen jungen Jah-
ren zwar nicht so bewusst, da hitte
ich mich eher anders eingeschatzt.
Vor allem aber der Vergleich mit mei-
ner Frau, mit der ich seit 32 Jahren
gliicklich verheiratet bin, hat mir ge-
zeigt, dass ich eher der «Halb-leer-
Typ» bin. Ganz offensichtlich bin ich
so veranlagt. Immer wieder beurteile
ich ein und dieselbe Situation ganz
anders, als meine Frau es tut. Ich
schitze Probleme in der Regel deut-
lich grofer ein als sie. Ich mache mir
grundsétzlich mehr Sorgen und das
iiber Dinge, die zum Teil noch weit in
der Zukunft liegen.

Alle Pessimisten, die es vielleicht
im Untergrund aufler mir trotzdem
noch gibt, wird die Frage interessie-
ren, ob man an dieser Einstellung et-
was dndern kann. Denn eines wissen
auch wir «Grauseher»:

«Fiir ein Optimum an
Lebensfreude ist es optimal,
ein Optimist zu sein.»

Lilli KreBner

Aber was soll bzw. was kann man da-
gegen tun, wenn man nun einmal so
veranlagt ist und es tief in einem
drinnen sitzt? Aus einem Ackergaul
kann man doch kein Rennpferd ma-
chen. Genauso, glaube ich, wird aus
einem geborenen Pessimisten nie-
mals ein unverbesserlicher Optimist
werden. Das bedeutet aber nicht,
dass Pessimismus an sich unverbes-
serlich ist. Wir konnen sehr wohl ler-
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nen! Wir kbnnen unsere Denkmus-
ter andern, zumindest bis zu einem
gewissen Grad. Wie weit wir auch im-
mer dabei kommen mogen, es zahlt
sich immer aus, da jedes Mehr an Le-
bensfreude, das wir dabei dazuge-
winnen, unser Leben bereichert.
Otto Ernst verweist auf einen wichti-
gen Punkt, wenn er sagt: «<Am Ende
des Weges mag der Pessimist viel-
leicht recht bekommen, aber unter-
wegs hat es der Optimist leichter.»

WAS KANN HELFEN?

Bevor ich hier meine Erfahrungen
mit Thnen teile, muss ich noch etwas
loswerden: Ich litt mehr als dreizehn
Jahre lang an leichten bis mittel-
schweren Depressionen, die meine
pessimistische Veranlagung natiir-
lich zusitzlich verstarkten und mir
Losungen erschwert haben. Erst als
ich bereit war, professionelle Hilfe zu
suchen und diese auch fand, konnte
ich damit beginnen, Optimismus
(wieder) zu erlernen. Das bedeutet
natiirlich nicht, dass jeder Pessimist
gleichzeitig auch an Depressionen
leidet, nein! Aber zumindest kann
man sich diesbeziiglich durchaus
einmal hinterfragen.

Was ich Thnen in Folge mitgeben
mochte, ist das, was ich selbst erlebt
habe. Dazu habe ich keinen Ratgeber
gelesen, keinen Psychologen zu Rate
gezogen, und sehe mich auch weder
als das eine noch das andere. Ich
habe schlicht und einfach fiir mich
nachgedacht und einen neuen Weg
beschritten. Dieser Weg ist noch
nicht zu Ende, aber Fortschritte
durfte ich schon erzielen. Bei Folgen-
dem geht es also ganz bewusst nicht
um Tipps, sondern um Erfahrungen.

ERFAHRUNG 1

«Der groBte Killer der
Dankbarkeit ist die Selbst-
verstandlichkeit.»

Hubert Joost

Pessimisten, das liegt in ihrer Natur,
sehen eben nur das Schwarze oder
Graue. Farbe und das, was in ihrem
Leben schon ist, betrachten sie lei-
der oft als selbstverstiandlich. Und
damit nehmen sie es gar nicht mehr
wirklich wahr. Das wiederum hat zur
Folge, dass nicht die Freude unge-

triibt ist, sondern das Schwarze bzw.
Graue iiberwiegt. Ich habe daher ge-
zielt begonnen, mir bewusst zu ma-
chen, was es an Buntem bzw. Scho-
nem und Gutem in meinem Leben
gibt, und dafiir dankbar zu sein.
Meine Erfahrung ist, dass sich das
aber nicht nebenbei erledigen ldsst.
Man muss sich dafiir bewusst Zeit
nehmen. Als gliubiger Mensch nutze
ich dafiir das Gebet. Ich denke grund-
sdtzlich zu Beginn meines Gebets da-
riiber nach, zéhle dann all die positi-
ven Seiten meines Lebens auf und
danke Gott dafiir. Dann erst bitte ich
um Hilfe fiir Probleme. Dies versu-
che ich jeden Tag zu tun.

Wenn Ihnen dieser Zugang fehlt,
dann konnten Sie stattdessen einmal
am Tag all das Gute, das es in IThrem
Leben gibt, auf einen Zettel schrei-
ben. Meine Sicht auf das Leben und
dessen Herausforderungen wurde
dadurch eindeutig heller!

ERFAHRUNG 2

«Ein Optimist umarmt im Winter
einen Baum in der Hoffnung, er
werde bald wieder bliihen.»
Otto Baumgartner

Wenn ich in die Zukunft schaue, ob
es der Tag ist, der vor mir liegt, oder
die Woche oder das Jahr, und dann
die Herausforderungen und Prob-
leme betrachte, die sich vor mir auf-
zuhdufen scheinen, versuche ich,
mir als «kKontrastprogrammb» das vor
Augen zu malen, worauf ich mich
freue. In der Arbeit erwartet mich
heute sehr viel Stress! Ja, aber das
Wetter ist schon, ich werde also da-
nach eine Radtour unternehmen.
Und wenn ich nach Hause komme,
darfich meine Frau sehen. Ich werde
uns etwas Gutes kochen und wir wer-
den geniisslich zusammen essen. Da-
nach werden wir es uns gemiitlich
machen und eines unserer Brett-
spiele spielen. Oder ich spiele am
Computer ANNO 1800 oder lese ein
Buch. Oder wir sehen unseren Enkel
Felix (an dem Tag, an dem ich diesen
Artikel schreibe, bin ich seit zwei Ta-
gen frischgebackener Grofvater).
Das niachste Jahr wird in meiner
Abteilung im Krankenhaus sehr hart,
da ein Drittel der «Frauschaft» wegen
Schwangerschaft ausfallen wird. Ja,
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Vorfreude ist, so sagt
man nicht umsonst,
die schonste Freude.
Ich muss mich aber
bewusst dafiir ent-
scheiden, Tag fir Tag.

aber ich darf mich auch auf zwei
Urlaube freuen, einen Radurlaub mit
meinen Radfreunden in der Toskana,
in Umbrien und den Marken, und
den Familienurlaub in der Bretagne.
Und wenn Corona es nicht zulésst,
dann ist fiir beides auch Osterreich
sehr schon.

Vorfreude ist, so sagt man nicht
umsonst, die schonste Freude. Ich
muss mich aber bewusst dafiir ent-
scheiden, Tag fiir Tag. Dabei habe ich
gemerkt, dass Probleme plotzlich
einen optimistischeren Anstrich be-
kommen.

ERFAHRUNG 3

«Oft muss es nur geniigen,
Optimist fiir andere zu sein.»
Stefan Schiitz

Das ist eine Erfahrung, die fiir mich
noch in der Zukunft liegt. Normaler-
weise fallt es auch mir, dem gebore-
nen, aber an sich arbeitenden Pessi-
misten, durchaus leichter, bei
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anderen und fiir andere optimistisch
zu sein. Das heifit, sie zu ermutigen,
wenn sie mir von ihren Problemen
und Durchhingern erzdhlen. Nach
dem Motto: «Das wird schon, weil ...»

In Zukunft mochte ich mich im-
mer wieder daran erinnern, was ich
anderen in einer dhnlichen Lebens-
lage gesagt habe, und es dann fiir
mich selbst anwenden. Quasi Wasser
predigen und es auch selbst trinken.

FAZIT

«Optimisten schreiten zur Tat,
Pessimisten zur Ausrede.»
Marion Gitzel

Ich {ibe mich auch beziiglich dieses
Artikels im Optimismus und freue
mich dariiber, dass er fiir Sie, liebe
Pessimistinnen und Pessimisten,
keine vergeudete Zeit war, sondern
weitergeholfen hat.

PS: Sieh mal einer an! Auch Sie,
liebe Optimistinnen und Optimisten,
haben den Artikel zu Ende gelesen!

Was kann ich Thnen denn in Ihren
Alltag mitgeben? Vielleicht das: Ha-
ben Sie Verstandnis fiir und Geduld
mit uns Schwarzsehern. Wir bemii-
hen uns. Und mdglicherweise kon-
nen Sie uns auch dabei helfen, aus
Schwarz zumindest einmal Grau und
irgendwann sogar Farbe zu machen.

DR. MED. KARL-HEINZ
OBERWINKLER
Facharzt fir Gyndkologie
und Geburtshilfe
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