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Kennen Sie Personen in lhrer
Nachbarschaft oder Ihrem
Bekanntenkereis, die selbst den
allerschwierigsten Momenten
energisch und beherzt ins Auge
sehen?

Es gibt Menschen, die in
Gesellschaft mit anderen auf-
blihen und sich in jeder Umge-
bung stets zugehorig und ver-
bunden fihlen. Viktor Frankl
war so ein Menschentyp. Als
junger Arzt kam er ins Konzen-
trationslager. Dort verlor er sei-
ne ganze Familie. Er blieb je-
doch freivon allen Impulsen der
Rache und der Vergeltung. Er
sah das Gute im Menschen und
Uberwand damit das viele Bose.
Trotz aller Verluste, Schmerzen
und Verzweiflung ist sein Le-
ben ein Zeugnis dafir, dass wir
immer wieder die Wahl haben
trotzdem Ja zum Leben zu sagen?.
Diese Haltung wurde zum Credo
seiner therapeutischen Tatigkeit
und die Grundlage der von ihm
gegriindeten Logotherapie und
Existenzanalyse.

Auch der Theologe, Pastor
und Widerstandskampfer Die-
trich Bonhoeffer ging in die Ge-
schichte als Person ein, die nie
mide wurde, seinen Mitmen-
schen Trost, Mut und Hoffnung
zuzusprechen. Im Gestapo-
gefangnis beschrieb ihn einer
seiner Mithaftlinge mit folgen-
den Worten: «Bonhoeffer warim-
mer guter Laune, immer gleich-

t «... trotzdem Ja zum Leben sagen — ein
Psychologe erlebt das Konzentrations-
lager», diesen Titel wahlte Viktor Fankl
fur sein Buch, in dem er seine Erfahrun-
gen als judischer Arzt in verschiedenen
Konzentrationslagern wahrend der Na-
zizeit beschreibt. Das Buch wurde in 26
Sprachen Ubersetzt und hat eine Auflage
von Uber 12 Millionen erreicht. Es ist bis
heute erhaltlich.
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bleibend freundlich und gegen
jedermann zuvorkommend, so-
dass er zu meinem Erstaunen
binnen kurzer Frist seine nicht
immer von Menschenfreund-
lichkeit erfillten Wachter im Ge-
stapogefangnis in seinen Bann
zog.» Um nach einem Aushange-
schild fir den Optimismus zu su-
chen, missen wir aber gar nicht
so weitin die Geschichte zurlck-
blicken. Kein Mann begeistert
heutzutage Jung und Alt mehr,
als der charismatische Nick Vuji-
cic. Er wurde ohne Arme und Bei-
ne geboren und wollte sich als
Kind das Leben nehmen. Heu-
te bereist er jedoch die ganze
Welt und spricht Menschen, die
vom Schicksal gezeichnet sind,
Mut und Hoffnung zu. Er hat sich
Dank seiner positiven Einstel-
lung und seines Glaubens zu ei-
nem leidenschaftlichen Vertre-
ter des Optimismus entwickelt.
Sein Credo: «Wer seine Einstel-
lung verandert, kann sein Leben
verandern.»

Merkmale des Optimis-
mus

Was zeichnet Personen
wie Frankl, Bonhoeffer und Vuji-
cic aus? Sie haben sich eine zu-
gewandte, freundliche und von
Vertrauen geprdgte Lebensein-
stellung angeeignet. Wir nen-
nen sie Optimismus. Optimisten
halten die Ursachen fir unange-
nehme Ereignisse fir zeitwei-
lig und voribergehend. Pessi-
misten hingegen denken, dass
solche Ursachen dauerhaft und
bleibend sind. Zudem Uber-
tragen sie die Erfahrung eines
Fehlschlags aus einem Lebens-
bereich in alle anderen Lebens-
bereiche und tendieren haufiger
dazu, die Schuld fur Fehlschla-
ge sich selber zuzuschreiben.
Dies flhrt zu einem schwache-
ren Selbstwertgefihl. Optimis-
ten dagegen schreiben Miss-
erfolg und Versagen anderen

Menschen oder Umstdnden zu
und haben dadurch ein stdrke-
res Selbstwertgefihl. Optimis-
ten entwickeln ebenfalls ein
stdrker ausgeprdgtes Koharenz-
geflihl als Pessimisten. Darunter
verstehen wir ein durchdringen-
des, andauerndes und dynami-
sches Geflhl des Vertrauens,
dass die Lebensverhaltnisse
verstehbar, handhabbar und be-
deutsam sind. Optimisten ver-
stehen gleichzeitig ihr Leben als
Teil eines grosseren Ganzen. Es
ist nicht so, dass Optimisten sich
nie mut- und hilflos fihlen oder
immer ihr Ziel erreichen. Sie be-
sitzen jedoch die Fahigkeit, sich
schneller von Niederlagen, Ent-
tauschungen oder belastenden
Erlebnissen zu erholen als Pes-
simisten. Die Psychologie um-
schreibt dieses Phanomen mit
dem Begriff Resilienz.

Bausteine einer optimis-
tischen Lebenseinstellung
Wir sind weder Opfer un-
serer biologischen Veranla-
gung (Gene) noch unserer Um-
welt (Erziehung, Wohnort, Beruf,
Verwandtschaft). Dank der An-
passungsfdhigkeit unseres Ge-
hirns (Neuroplastizitdt), sind wir
bis ins hohe Alter fahig, gesun-
de Denkmuster und Verhaltens-
weisen zu lernen und nachhaltig
anzutrainieren. Um Denk- und
Verhaltensmuster zu andern,
bendtigen wir eine grosse Por-
tion Ausdauer und Geduld. Kein
Mensch gelangt auf einem Weg,
den er nicht kennt, geradewegs
und ohne Umwege ans Ziel. Wir
muissen bereit sein zu akzeptie-
ren, dass wir nicht auf Anhieb
und beim ersten Anlauf Erfolg
haben werden. Die alten Denk-
muster werden sich zurtckmel-
den. lhr Auftreten ist jedoch
kein Beweis daflr, dass alles um-
sonst war. Jeder Verdanderungs-
und Abldseprozess ist mit Wi-
derstanden verbunden. Aber je

ldnger und haufiger wir die neu-
en Muster (Gedanken und Hand-
lungen) eintiben, um so seltener
werden die alten unerwlnsch-
ten Muster in Erscheinung tre-
ten. Trainieren Sie also lhren
Willen, es lohnt sich.

1-Bewegung
Wer sich regelmadssig
bewegt (Spazieren, Joggen,

Schwimmen, Radfahren, Wan-
dern, Tanzen), fihlt sich bes-
ser, ist optimistischer, hat mehr
Selbstvertrauen, weniger Angst,
ist seltener niedergeschlagen,
starkt sein Immunsystem und
sein Herz-Kreislauf-System. Wir
sind fur Bewegung geschaffen.
Am besten tun wir dies im Gru-
nen und an der frischen Luft. Es
geht nicht um Leistungssport,
aber wenn wir dreimal wochent-
lich eine halbe bis ganze Stunde
Sport treiben, wird sich unsere
Stimmung zum Positiven verdn-
dern.

2 s Dankbarkeit

Dankbarkeit stimmt op-
timistisch. Wir denken zu viel
Uber das nach, was in unserem
Leben schief ging und zu wei-
nig Uber das, was gut lduft und
woflr wir dankbar sein kénnen.
Um die natilrliche Neigung un-
seres Gehirns, sich auf Gefahren
und negative Emotionen einzu-
stellen, zu Uberwinden, missen
wir lernen, den Fokus auf das
zu richten, was gut gelaufen ist
und woflr wir dankbar sein kén-
nen. Nehmen Sie sich z. B. jeden
Abend kurz vor dem Schlafenge-
hen Zeit, drei Dinge aufzuschrei-
ben, die wahrend des Tages gut
gelaufen sind oder fir die Sie
dankbar sein kénnen. Diese
Ubung férdert positive Gedan-
ken und Geflihle, wenn wir sie
zu einer taglichen Gewohnheit
machen.



3 s Vergebung

Negative Emotionen, die
der Abwehr dienen, sind in
der Regel starker als positive.
Um die negativen Geflhle, die
durch Verletzungen entstanden
sind, zu Uberschreiben, bendti-
gen wir Vergebung. Vergebung
ermoglicht die Freischaltung
von positiven Emotionen, die
uns helfen, unser Leben neu zu
umschreiben. Vergebung ist ein
Prozess, bei dem wir mehrere
Phasen durchschreiten. Verge-
bung braucht Zeit. Ziel des Ver-
gebungsprozesses ist nicht die
Léschung der Verletzung, son-
dern ihr eine neue Bedeutung
zuzuschreiben. Wir schreiben
die Vergangenheit um und ge-
ben der Verletzung ein neues
Etikett. Die Narbe bleibt, aber
der Schmerz vergeht. Vergebung
heilt emotionale Verletzungen,
befreit von negativen Emotio-
nen und fordert Optimismus.

4 s Beziehungspflege
«Wer die Freundschaft aus
dem Leben streicht, nimmt die
Sonne aus der Welt», schrieb
der rémische Staatsmann Cicero.
Wiederholt hat die Sozialfor-

schung nachgewiesen, dass
glickliche und optimistische
Menschen in stabilen Beziehun-
gen zu anderen stehen und in ei-
ner Gemeinschaft eingebunden
sind. Die Qualitdt eines Men-
schenlebens, die Erflllung, die
eine Person in ihrem Leben er-
fahrt, istin hohem Masse von der
Erfahrung einer guten Freund-
schaft abhangig. Die Freund-
schaft- und Beziehungspflege ist
das Herzstick und die Grundla-
ge aller sozialen Kompetenzen.
Sie starkt den Glauben an sich
und andere und sie erdffnet Ent-
wicklungsmoglichkeiten auf al-
len Ebenen des Lebens. Pflegen
Sie lhren Freundeskreis.

5 = Work-Life Balance
Eine zufriedenstellende
Tatigkeit auszulben, ist ein Eck-
pfeiler fir Wohlbefinden. Stim-
men die Herausforderungen der
Arbeitswelt mit unseren per-
sonlichen Starken und F3hig-
keiten Uberein, kann sich das
Phdnomen des «Flow» bei uns
einstellen. Dabei geht es um
eine auf die Gegenwart bezoge-
ne, positive Emotion, die uns fr
kurze Zeit in einen Tatigkeits-
rausch versetzt, bei der wir al-

les rund um uns vergessen kon-
nen — vor allem die Arbeitszeit.
Wenn wir dabei anderen Men-
schen dienen und uns als Teil
eines grosseren Ganzen verste-
hen, steigert sich unser Wohl-
befinden. Unser Leben erhalt
dadurch eine nachhaltige Sinn-
gebung. Wir bendtigen jedoch
ein ausgeglichenes Verhalt-
nis zwischen Arbeit und Frei-
zeit. Pausen, Ruhetage und Fe-
rien sind keinesfalls verlorene
Zeit. Im Gegenteil, sie fordern
unsere Gesundheit, Kreativi-
tat und Leistungsfahigkeit. Eine
sinnvolle Erganzung zu den Ru-
hepausen ist die regelmadssige
Ausibung von Gebet und Me-
ditation. Beide Praktiken for-
dern die Regeneration unseres
personlichen Energiehaushalts,
steigern den Erholungswert
von Auszeiten und generieren
mit der Zeit eine positive Stim-
mung. Sorgen Sie bei aller Ak-
tivitat vor allem fUr einen gere-
gelten Tag-Nacht-Rhythmus.

Fazit

Wie wollen wir in Zukunft
das zur Halfte gefillte Trink-
glas betrachten — halb leer oder
halb voll? Wir haben es selbst
in der Hand, ob wir mit einer
pessimistischen oder optimis-
tischen Einstellung durchs Le-
ben gehen mdéchten. Dank der
so genannten Neuroplastizitat
ldsst sich unser Gehirn bis ins
hohe Erwachsenenalter veran-
dern und anpassen. Unsere ne-
gativen Geflhle und storen-
den Verhaltensweisen lassen
sich mit einem regelmdssigen
Training umprogrammieren, so-
dass sich eine optimistische Le-
benshaltung bei uns einstellen
kann. Nehmen Sie die Baustei-
ne zur Hand: Bewegen Sie sich,
Uben Sie Dankbarkeit, praktizie-
ren Sie Vergebung, pflegen Sie
lhren Freundeskreis und sorgen
Sie flr einen regelmadssigen Aus-
gleich zwischen Arbeit und Frei-
zeit. Fangen Sie schon heute mit
dem Training an, es lohnt sich,
denn Optimisten sind gestnder,
zufriedener und leben langer. &

Leb
1 4 "2 it

© 2013 Thinkstockphotos.com



www.lug-mag.com

Leben e ik
Gesundheit” "

Das Magazin flr ganzheitliche Gesundheit /

= NewsTaRT

Dieser Artikel wurde Ihnen durch die Redaktion des Magazins «Leben & Gesundheit»
gerne zur ausschlieBlich privaten Nutzung zur Verfligung gestellt. Jegliche kommer-
zielle Nutzung bedarf der schriftlichen Einwilligung des Herausgebers (siehe unten).
Die Angaben zu Ausgabe und Jahr finden sich jeweils oben auf dem Seitenrand des
Artikels. Erfahren Sie mehr Gber das Magazin auf www.lug-mag.com.

.........

Leben
Gesundhelt
e A

ausgerichtet an NewsTarTtPlus®, dem welt-
weit erfolgreichen Konzept flr ganzheitliche
Gesundheit

in jeder Ausgabe ein Schwerpunktthema L
mit praxisnahen Beitragen

attraktive Rubriken wie:

Kérperwunder, Praxisfenster, Staunen und Ent- Lebency, =
decken, Fitness, leckere und gesunde Rezepte, Gesundheit
Heilpflanzen, Erziehung und Familie, Preisrat- i
sel, Kinderseite, Alltagstipps und Vieles mehr

zweimonatliches Erscheinen, 52 Seiten, keine r—
Kindigung erforderlich '

Jetzt online bestellen!
Einfach den QR-Code scannen
oder direkt unter www.lug-mag.com

Herausgeber: Advent-Verlag Zirich in Zusammenarbeit mit
der Schweizerischen Liga Leben und Gesundheit, www.llg.ch www.adve nt-verlag.ch



