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Vorwort

Sei positiv! In Zeiten, in denen die Medien voller Nachrichten
tber Wirtschaftskrise und Klimakatastrophe sind, eine para-
doxe Aufforderung, oder? Zumal viele Menschen ganz per-
sonlich betroffen sind, etwa durch Arbeitslosigkeit oder Zu-
kunftsangst. Und - ebenso paradox - gerade in diesen Zeiten
den optimistischen Blick nach vorne dringend nétig hatten.

Die gute Nachricht lautet: Optimismus ist mdglich, auch unter
wungiinstigen” Umstanden. Jeder kann lernen, optimistisch zu
denken. Denn Optimismus ist eine Frage der Haltung, eine
Sichtweise — auf uns selbst, auf andere und auf Ereignisse. In
diesem TaschenGuide erhalten Sie zahlreiche Anregungen,
wie Sie sich zunéchst selbst auf die Schliche kommen. Finden
Sie heraus, was Sie hemmt, und erfahren Sie, wie Sie in
kleinen Schritten Ihre Haltung, Ihre Urteile, Ihre Denkmuster
andern kénnen.

Doch damit noch nicht genug: Optimistisches Denken hangt
eng damit zusammen, wie wir sprechen und handeln. Sie
erfahren, wie Sie stirker auf das achten, was Sie sagen und
wie Sie es sagen. Und nicht zuletzt gilt es, das tagliche Han-
deln optimistisch auszurichten. Lesen Sie, wie Sie mit einem
kleinen, aber effektiven Trainingsprogramm |hrem Optimismus
jeden Tag einen Schritt ndher kommen. Ganz in diesem Sinne:
Die wahren Optimisten sind nicht liberzeugt, dass alles gut-
gehen wird. Aber sie sind liberzeugt, dass nicht alles schief-
gehen wird.

Elke Niirnberger



Optimismus - eine Frage
der Haltung

Wie wir das Leben wahrnehmen und nicht so sehr, was wir
wahrnehmen, entscheidet dariiber, ob wir unser Leben als be-
friedigend und gliicklich empfinden. Wer optimistisch denkt,
hat eine bestimmte Sichtweise auf sich und die Welt - das
unterscheidet ihn von Pessimisten.

In diesem Kapitel lesen Sie,

= wie Optimisten Ereignisse und lhre Umgebung wahrneh-
men,

= dass diese Wahrnehmung davon abhédngt, wie wir uns die
Welt erklaren und sie beurteilen,

= warum das Geflihl der Selbstwirksamkeit zu einer opti-
mistischen Haltung beitragt.



. 6 Optimismus - eine Frage der Haltung

Wie Optimisten denken

Beispiel:

In einer Reportage wurde eine Bauernfamilie nach einer Natur-
katastrophe interviewt: Haus, Hof und ein GroBteil des Viehs
waren verloren, die Ernte vernichtet. Sie besaBen nichts mehr,
bis auf das, was sie am Leib trugen, und waren in einem Notbe-
helf unter einfachsten Bedingungen untergebracht. Auf finan-
zielle Unterstiitzung war weder durch Versicherung noch Staat
zu hoffen.

Im Interview erzdhlten sie, sie wiirden jetzt mit dem Wieder-
aufbau lhres Hauses und der Stallungen beginnen. Sie wollten die
Felder bestellen, in der Hoffnung auf eine neue Ernte im néchsten
Jahr. ,Sie schatzten sich gliicklich”, sie waren gesund und mit
dem Leben davongekommen - im Gegensatz zu vielen anderen.
.Man miisse weitermachen ... so etwas passiere auf der Welt."

Klagen, Depression oder Verzweiflung hatte man erwartet,
doch die Familie sprach von der Zukunft, ihren Planen, der
Vision, wie alles bald wieder aussehen wiirde. Sie dachten
dariiber nach, was sie optimieren wiirden. Dabei verzichteten
sie auf Fragen, warum dies ausgerechnet ihnen und warum es
uberhaupt passiert war. Aus ihrer nach vorn gerichteten
Sichtweise schopften sie offensichtlich viel Kraft. Was zeich-
net Menschen aus, die nach einem solchen Schicksalsschlag
in dieser Weise nach vorne schauen?

Das Leben ist, wie wir es wahrnehmen

.Das Gliick Deines Lebens hdngt von der Beschaffenheit Dei-
ner Gedanken ab", sagte Marc Aurel. Kraft ihrer Gedanken
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hat die Familie aus dem Beispiel aus einer Katastrophe eine zu
bewidltigende Situation geschaffen. Wer sich dagegen de-
primierende Visionen ausmalt, fiihlt sich deprimiert, wer sich
in verzweifelte Gedanken verstrickt, bekommt Angst, wer
sich hoffnungslose Gedanken macht, verliert die Hoffnung -
und das sogar, ohne in eine Katastrophensituation geraten zu
sein.

Wer optimistisch denkt, nimmt wahr, dass das Leben, trotz
eines harten Schlags, weitergeht. Er erkennt bei ndherer Be-
trachtung seiner Riickschldge manchmal auch einen guten
Aspekt und bemerkt, dass nichts ausschlieBlich gut oder
schlecht ist. Wer sich und die Welt optimistisch betrachtet,
beeinflusst nachweislich seine seelische Verfassung positiv
und steigert die Lebensfreude. Optimismus ist die Basis fiir
Zufriedenheit und Vertrauen in die Zukunft.

Die Qualitat der Gedanken entscheidet dariiber, ob wir das Leben als be-
friedigend oder unbefriedigend, spannend oder langweilig, gliicklich oder
ungliicklich empfinden.

Was Optimisten auszeichnet

Heiterer, realitatsnaher Optimismus ldsst sich so beschreiben:
Ein Optimist steht nicht im Regen - er duscht unter einer
Wolke. Was bedeutet das? Der Begriff ,Optimismus” kommt
aus dem Lateinischen, ,optimus" bedeutet ,der Beste". Opti-
mismus ist die Bezeichnung fiir eine positive Lebenseinstel-
lung in der Erwartung, dass sich die Dinge zum Guten ent-
wickeln - unabhdngig davon, welche Lebenserfahrungen man
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gerade macht. Optimismus beschreibt eine innere Einstellung,
die dem Leben eine dauerhaft positive Farbung verleiht.

Optimistische Menschen behalten in schwierigen Lebenssitu-
ationen Zuversicht und Hoffnung. Probleme werden weder
verdrangt noch geleugnet. Im Idealfall werden Fehler analy-
siert, um sie in Zukunft vermeiden zu kénnen. Das bedeutet
nicht, dass Optimisten von Schicksalsschldgen oder Niederla-
gen nicht erschiittert wiirden. Aber: Optimisten blicken auch
dann nach vorne, wenn sie gescheitert sind.

Optimismus entwickelt sich aus der Erwartung, dass positive
Ergebnisse durch eigenes Wirken erzielt werden kénnen. Eine
optimistische Einstellung der Welt gegeniiber hat daher viel
mit Aktivitdt und Konstruktivitdat zu tun. Positiv Eingestellte
begegnen der Welt mit dem Willen zum Guten und der Hoff-
nung auf Gelingen und Kontrolle. Optimismus kann man auch
danach definieren, wie ein Mensch eigene Niederlagen er-
klart:

= Qptimisten fiihren Niederlagen auf Umstédnde zuriick, die
sie zukiinftig andern kdnnen. Und:

= Optimisten suchen die Ursache von Problemen nicht aus-
schlieBlich in sich selbst.

Somit erleben sie die Welt in gewissem MaBe als kontrollier-
und gestaltbar. Insbesondere scheint der Glaube eine Rolle zu
spielen, dass diese Kontrolle in der eigenen Hand liegt. Opti-
misten verwenden vor allem aktive, problemlsende Strate-
gien. Sie konfrontieren sich mit den Hiirden des Lebens: Sie
gestalten und sind sich ihres Gestaltungsspielraums bewusst.
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Optimistisches Denken hat weder mit realitdtsfremder Betrachtung durch
die rosarote Brille noch mit Verdrangung zu tun.

Gehirn und Optimismus

Hier die gute Nachricht fiir alle, die behaupten, ihnen sei der
Pessimismus in die Wiege gelegt worden: Optimistisches
Denken kann man lernen und trainieren. Man kann daran
arbeiten, eine positive Sichtweise zu entwickeln, indem man
immer wieder nach realistischen Griinden fiir Erfolge und
Misserfolge sucht und sich diese vor Augen halt. Denn: ,Das
Gehirn ist ein permanent lernendes System", sagt Joachim
Bauer, Professor am Universitatsklinikum Freiburg. ,Jede mar-
kante Erfahrung verandert die synaptischen Verschaltungen
im Nervenzellen-Netzwerk." Das kann all jene zuversichtlich
stimmen, die glauben, man miisse als Optimist zur Welt ge-
kommen sein oder ist durch Erbanlage, Erziehung und Kind-
heitserlebnisse fiir alle Zeiten festgelegt.

Wo wohnt der Optimismus?

Der Optimismus hat sein Zuhause in unserem Kopf. Genau
genommen sorgen zwei Regionen im Gehirn flir Zuversicht,
wie Neurowissenschaftler der Universitat New York heraus-
fanden: der tief im Innern des Gehirns sitzende sogenannte
Mandelkern (Amygdala) und ein Teil des anterioren cinguliren
Cortex - ein Gehirnareal direkt hinter den Augen. Die Psycho-
login Tali Sharot lokalisierte diese Regionen in Gehirnen von
Testpersonen. Je optimistischer jemand in die Zukunft blickte,
desto hoher wurde dort die Aktivitat.
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Wie lernfahig ist unser Gehirn?

Durch stete optimistische Gedanken, Handlungen und Erfah-
rungen entstehen neue Verschaltungen, die sich umso mehr
verfestigen, je mehr man sie nutzt. Diese Verschaltungen be-
einflussen, wie wir uns beim nachsten Mal in einer bestimm-
ten Situation verhalten. Neue Erfahrungen fiihren zum weite-
ren Ausbau der neuronalen Netzwerke. Der Prozess, den man
.neuronale Plastizitdt" nennt, geht lebenslang weiter.

Die Hirnforschung hat in den letzten Jahren erstaunliche
Erkenntnisse gewonnen. Heute wei8 man (liber die enorme
Adaptions- und Lernfahigkeit des Gehirns, dass diese zwar mit
dem Alter abnimmt, aber bei weitem nicht so stark wie
angenommen. Lange Zeit ging man davon aus, die Hirnent-
wicklung sei im Jugendalter abgeschlossen und neuronale
Netzwerke endgiiltig angelegt. Doch auch im erwachsenen
Gehirn bilden sich neue Verschaltungen und werden fiir neue
Aufgaben zusatzliche Hirnregionen rekrutiert, auch wenn dies
langer dauert als bei Kindern (z.B. Sprachenlernen). Neuronale
Prozesse und bewusst erlebte geistig-psychische Zustande
korrespondieren eng miteinander. Alle innerpsychischen Pro-
zesse gehen offensichtlich mit neuronalen Vorgdangen einher
- der Mensch verdndert also permanent durch Lernen und
Erfahrung seine neuronale Architektur.

Da niemand als Pessimist geboren wurde, sondern man gelernt hat, sich
pessimistisch zu verhalten, kann man auch schrittweise lernen, sich
wieder eine positivere und optimistischere Sicht zuzulegen bzw. zu
trainieren. Bereits die Beschaftigung mit Optimismus ist schon ein erster,
positiver Schritt und aktiviert die zustandigen Gehirnregionen.



