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Sind Sie schon 
Optimist ? 

Jahrzehntelang beschäftigte sich die Psychologie vor allem mit 
seelischer Krankheit. Doch das hat sich geändert: Die Positive 

Psychologie konzentriert sich auf die Stärken des Menschen und will 
zeigen, dass der Blick auf die Welt veränderbar ist. Denn: 
Die Voraussetzungen für Optimismus besitzt jeder von uns 

Text: Elisabeth Hussendörfer Fotos: Silke Weinsheimer 

I n Hörsälen und Forschungsinstitu­
ten psychologischer Fakultäten weht 

ein neuer Wind. Positiver will jene Wis­
senschaft werden, die sich seit jeher vor 
allem mit Negativem beschäftigt hat. 
„Ein halbes Jahrhundert hat sich die 
Psychologie an einem einzigen Thema 
abgearbeitet: seelischer Krankheit", sagt 
der amerikanische Psychologieprofessor 
Martin E. P. Seligman. Sie hat dabei 
durchaus Erfolge errungen. Einst 
schwammige Begriffe wie Depression 
oder Schizophrenie lassen sich heute 
klar definieren. Auch gibt es immer bes­
sere Möglichkeiten, solche Störungen 
wirksam zu behandeln. „Doch für die­
sen Fortschritt haben wir einen hohen 
Preis bezahlt." Beispielsweise käme auf 
100 Beiträge über Trauer gerade mal ein 
einziger über Glück. Eine einseitige Fo-
kussierung, die etwas mit uns Menschen 
macht, ist Seligman überzeugt. 

Weg vom Gedanken des therapeuti­
schen Reparaturbetriebs, hin zu einer 
nach vorn schauenden, glücks- und er­
folgsorientierten „Positiven Psycholo­
gie" - mit seiner Forderung nach einem 
Paradigmenwechsel hat der US-Psycho­

loge auch in Deutschland den Grund­
stein für eine andere Denkweise gelegt. 
Von einer „neuen Strömung" spricht 
Ann Elisabeth Auhagen, Privatdozen­
tin für Psychologie an der Freien Uni­
versität Berlin. Einer Psychologie, „die 
davon abkommt, sich vor allem mit 
Schwächen und seelischen Schäden zu 
beschäftigen. Die sich ganz im Gegen­
teil auf positive Aspekte und Qualitä­
ten, Stärken, Fähigkeiten und Ressour­
cen konzentriert." In der praktischen 
Therapiearbeit bedeute das: „Es wird 
nach Impulsen gesucht, die die W i ­
derstandskräfte des Patienten fördern. 
Wichtig ist nicht mehr so sehr die Fra­
ge: Was ist es, was mich krank gemacht 
hat? Sondern: Was gibt mir Kraft, kann 
mich hier und heute gesund machen? 
Auch: Was kann ich tun, um künftig 
seelisch stabil zu sein?" 

Dabei geht die Positive Psychologie 
weit über das hinaus, was der Volks­
mund positives Denken nennt. Nicht 
ein kurzfristiges Umpolen von Gedan­
ken will die noch junge Wissenschaft. 
Eher ein „grundsätzliches, dauerhaftes 
Anheben des eigenen Optimismus­

niveaus", wie der Berliner Optimismus­
forscher und Gesundheitspsychologe 
Prof. Dr. Ralf Schwarzer sagt. Hinter­
grund sind die Ergebnisse zahlreicher 
Studien, die zeigen: Wer lernt, Freude 
und Glück wahrzunehmen, der fördert 
die Entstehung von - noch mehr -
Freude und Glück. Das wiederum 
schwächt im Gegenzug negative Ge­
fühle und Depression ab. Die Folgen: 
nicht nur ein subjektiv empfundenes 
besseres Lebensgefühl. Sondern mess­
bare, objektive Erfolge. So konnte der 
Optimismusforscher Schwarzer in vie­
len Studien nachweisen, dass konse­
quent positiv denkende Menschen ih­
ren Zielen in vielen Bereichen deutlich 
näher kommen als andere. Sie schaff­
ten es beispielsweise eher, mit dem 
Rauchen aufzuhören, die Ernährung 
umzustellen oder Sport zu treiben als 
Studienteilnehmer, die von vornherein 
mit Selbstzweifeln an entsprechende 
Aufgaben herangingen. 

Auch nach Misserfolgen erweist sich 
die Kopf-hoch-Haltung als Kraftspen­
der. Schon wieder eine Prüfung ver­
hauen? An einen Partner geraten, der 
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eigentlich nicht passt? Das sind „Situa­
tionen, deren Ausgang entscheidend 
davon abhängt, inwieweit wir selbst 
bereit sind, zur Lösung des Problems 
beizutragen", weiß Schwarzer. Ist das 
Problem Anlass, die Welt wieder mal 
ungerecht zu finden? Oder erkennen 
wir in ihm einen Hinweis, eigene Hand­
lungsstrategien zu überdenken? Die 
Positive Psychologie fordert Letzteres. 
Zwar machen auch Optimisten für 
Niederlagen irgendwelche Umstände 
verantwortlich. Aber sie schieben eine 
schlechte Note auf die Schwierigkeit 
der Aufgabe oder darauf, dass der Leh­
rer das Thema nicht richtig erklärt hat, 
nicht auf mögliche eigene Schwächen. 
Eine Sichtweise, die eine geschicktere 
Strategie ist als eine generelle Ich-hab-
immer-Pech-Einstellung. 

ENTSCHEIDEND SIND DIE 
RAHMENBEDINGUNGEN, 

DIE WIR SELBST SCHAFFEN 

Tatsächlich spricht einiges dafür, dass 
Lebensglück und Zufriedenheit weniger 
das Produkt von Gegebenheiten sind als 
eine Frage des Filters, durch den wir die 
Realität wahrnehmen. Eindrucksvolles 
Beispiel: eine englische Studie, für die 
Versuchspersonen nonstop Sätze wie 
„das Leben ist nicht lebenswert" lesen 
sollten. Dazu wurde ein schwermütiges 
russisches Orchesterstück gespielt, das 
mit halber Bandgeschwindigkeit lief und 
dadurch noch ernster klang. Nach kurzer 
Zeit berichteten die vorher noch ver­
gnügten Teilnehmer von gedrückter 
Stimmung, Unlust und klagten, sich 
wertlos zu fühlen. Die Aktivität in ihren 
Gehirnen entsprach dem Muster der 
Hirntätigkeit von Menschen, die wegen 
Depressionen in klinischer Behandlung 
waren. Das Mantra, mit dem wir in ei­
nen neuen Tag starten, die Platte, die wir 
auflegen, die Musik, die bei allem, was 
wir tun, im Hintergrund läuft — diese 
mehr oder weniger bewusste Aus-
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richtung entscheidet mit über die Frage, 
ob wir ein halb gefülltes Glas halb leer 
nennen oder halb voll. 

Inwieweit positive Erwartungen konkre­
te körperliche Reaktionen hervorrufen 
können, zeigt ein einfacher Muskeltest 
mit zwei Probanden: Drückt ein Tester 
auf einen ausgestreckten Arm, wird er 
ihn relativ schwer herunterdrücken kön­
nen, wenn die Testperson vorher eine 
Formel gesagt hat wie „Ich fühle mich 
wach und stark". Bei einem vorange­
gangenen „Ich bin so müde" wird der 
Arm dem Druck vergleichsweise 
schlechter standhalten können und 
leichter herunterzudrücken sein. 

Auf faszinierende Weise zeigt sich das 
Zusammenspiel von Gedankenkraft 
und körperlichem Geschehen bei ver­
schiedenen Untersuchungen: So zeigen 
Versuchspersonen, denen alkoholfreies 
als echtes Bier verkauft wird, Reaktionen, 
wie man sie bei tatsächlichem Alkohol­
konsum erwarten würde: Sie sprechen 
lauter, sind enthemmter, geben sich ins­
gesamt freizügiger. Kopfschmerzpati­
enten stellten in einer Studie bereits 
zehn bis 15 Minuten nach der Einnah­
me einer Tablette ein deutliches Nach­
lassen der Beschwerden fest - und das, 
obwohl der Wirkstoff erst nach 30 bis 
40 Minuten über den Magen aufge­
nommen wird. Einer anderen Studie 
zufolge berichteten 64 Prozent aller Pa­
tienten, die wegen Schmerzen den 
Zahnarzt aufgesucht hatten, nach vor­
getäuschtem Bohren über eine deutliche 
Besserung oder sogar das Verschwinden 
der Beschwerden. 

Gerade in der medizinischen Forschung 
zeigt sich immer wieder, dass allein der 
Glaube Berge versetzen kann. So sind bei 
Bypass-Patienten, die vor der Operation 
positiv gestimmt waren, weniger Komp­
likationen, schnellere Erholung, gerin­
gere Schmerzen und eine höhere kör­
perliche Leistungsfähigkeit festzustellen. 

Die Harvard-Psychologin Laura Kub-
zansky stellte bei optimistischen US-Ve­
teranen deutlich bessere Lungenwerte 
fest als bei denjenigen, die dem Leben 
kaum Positives abgewinnen konnten. Die 
Unterschiede zwischen Optimisten und 
Pessimisten entsprachen dabei denen von 
Rauchern und Nichtrauchern. Geradezu 
sensationell ist das Ergebnis einer von 
Seligman ausgewerteten 30-Jahres-Stu-
die mit über 700 Testpersonen. Dabei 
zeigte sich: Schon eine leicht pessimisti­
sche Grundhaltung erhöht die Wahr­
scheinlichkeit um 19 Prozent, vor Errei­
chen des durchschnittlichen statistischen 
Lebensalters zu sterben. 

Erstaunliche Erkenntnisse, die nicht nur 
in Psychologenkreisen zur Forderung 
nach einem Umdenken führen: „Nicht 
allein die Beseitigung bestimmter Symp­
tome, sondern genauso die Frage, wie 
man Menschen dabei helfen kann, von 
sich aus gesund zu werden und zu blei­
ben, sollte im Mittelpunkt einer moder­
nen Medizin stehen", findet der Bad 
Mergentheimer Schmerzspezialist Claus 
Derra. So ließen sich die therapeuti­
schen Effekte vieler Behandlungsme­
thoden steigern, indem Mediziner Pati­
enten Mut machten. Ihr Selbstvertrauen 
stärkten. Jedoch: „Leider haben viele 
Arzte verlernt, neben den technischen 
und pharmakologischen Maßnahmen 
das Wissen um die Selbstheilungskräfte 
des Körpers als wichtigen Teil der Hei­
lung anzusehen." 

Ob der Paradigmenwechsel in der Psy­
chologie auch auf andere Bereiche ab­
färben wird? Einiges spricht dafür. Von 
einer „neuen Medizin der Emotionen, 
die sich allmählich auf dem ganzen 
Erdball herausbildet", spricht bereits der 
Psychiater und Autor David Servan-
Schreiber. Sein Buch zu diesem Thema 
wurde ein Bestseller (siehe Seite 130). 
Grund genug, nicht nur die psycholo­
gische, sondern auch die medizinische 
Zukunft optimistisch zu sehen. 
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KANN JEDER OPTIMIST WERDEN? 

Im Prinzip ja — sogar dann, wenn man bisher in erster Linie 

Unerfreuliches erlebt hat. Denn: Nicht die Umstände bestimmen 

uns, sondern wir bestimmen unsere Umstände 

Jedes Ding hat zwei Seiten. Und eine 
davon ist immer positiv. Theoretisch 

klingt das natürlich einfach: sich nicht 
darüber zu ärgern, dass die Lieblingssor­
te an der Wursttheke aus ist. Sondern 
sich zu freuen über die Möglichkeit, un­
ter 40 anderen Varianten wählen zu kön­
nen. Auch das eigene Selbstbild kann 
mithilfe einer eleganten Drehung in ein 
anderes Licht gerückt werden. Ein „Ich 
bin immer so zurückhaltend" wird zu 
„Ich kann gut zuhören". Psychologen 
sagen: Wer anders denkt, der wird ein 
anderer. Wer versucht, die Dinge wie 
ein Optimist einzuordnen, gewinne all­
mählich tatsächlich eine andere Einstel­
lung zu sich selbst und seinem Umfeld, 
lerne, seine Stimmung so zu regulieren, 
dass der Optimismus eine Chance be­
kommt. Wie gesagt: klingt einfach, in 
der Theorie. Erweist sich aber als Kraft­
akt, in der Praxis. Weil wir uns im Lau­
fe der Zeit an unsere Art und Weise, die 
Welt zu sehen, gewöhnt haben. 

OPTIMISMUS U N D 
PESSIMISMUS SIND KEINE 

FESTEN GRÖSSEN 

Eine „erlernte Hilflosigkeit" hat der 
Psychologe Seligman bei pessimisti­
schen Menschen festgestellt. Von tief 
sitzenden Mustern spricht er, die diese 
Menschen meist aus der Kindheit mit­
brächten. Tatsächlich wissen Entwick­
lungspsychologen: Schon in jungen Jah­
ren, wenn Seele und Leben besonders 
zart und verletzlich sind, werden Wei­
chen dafür gestellt, ob ein Mensch eher 
stark, gesund und optimistisch oder ge­
schwächt, störungsanfällig und pessimis­
tisch durchs Leben geht. Liebe, Gebor­
genheit, klare Regeln und ein gesundes 
soziales Umfeld lassen Kinder stark und 
zuversichtlich werden. Fehlen diese Kom­

ponenten, führt das zu Zweifeln, Skep­
sis und mangelndem Selbstwertgefühl. 

„Du kannst das nicht", „So wird das nie 
was" - solche verinnerlichten Bot­
schaften finden Fachleute häufig bei 
Menschen mit einer pessimistischen 
Grundhaltung. Stimmen der Eltern, die 
sich irgendwann in ein unbewusstes 
Selbstgespräch verwandelt haben, das 
entweder zaudernd oder zuversichtlich 
geführt wird. Das heißt aber nicht, dass 
Menschen zeitlebens Sklaven dieses in­
neren Souffleurs sind. Die Frage ist viel­
mehr, wie das Erlebte im weiteren Ver­
lauf eingeordnet wird. Und welche neu­

en Erfahrungen jemand in Abhängigkeit 
dieses Einordnens macht. Ob sich das 
Zaudern in Zuversicht verwandeln lässt. 
Ein Entwicklungsprozess, bei dem sich 
frühkindliche Krisen im gewissen Maß 
durchaus als Kraftquellen herausstellen 
können. Nach dem Motto: Wo keine 
Probleme sind, kann man auch nicht ler­
nen, mit Problemen fertig zu werden. 

Als kompliziertes Geflecht aus geneti­
scher Grundlage, gemachten Erfahrun­
gen und der Bereitschaft, weiteren Er­
fahrungen offen gegenüberzutreten, 
bezeichnen Wissenschaftler das, was 
der Volksmund gern das „Wesen eines 
Menschen" nennt. Dabei sind Optimis­
mus und Pessimismus keine festen Grö­
ßen, sondern eher so etwas wie die Be­
schreibung eines aktuellen Zustands. 
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MARION KNATHS, 35, hat den Krebs besiegt und über 
ihre Erfahrungen ein Buch geschrieben. Es heißt „Vom 
Krebs gebissen" und ist soeben bei Hoffmann und Campe 
erschienen. 

„Ich war 25, sehr dynamisch und hatte gerade den 

entscheidenden Karrieresprung gemacht. Dann 

kam die Diagnose: Lymphdrüsenkrebs im End­

stadium. Lunge, Hals, Oberschenkelknochen, Wir­

belsäule - alles war schon befallen. Ein Jahr lang 

musste ich Chemotherapie, Knochenmarkstrans­

plantationen und Bestrahlungen über mich ergehen lassen. Bei diesen Thera­

pien ist man kein Mensch mehr, sondern ein Wurm; mein Selbstbewusstsein 

war irgendwann gleich null, ich hatte schreckliche Schmerzen und Todesangst. 

Aber ich war auch wütend. Furchtbar wütend, alldem so ausgeliefert zu sein, 

und diese Wut war auch eine große Kraß. Ich hab mich aus Kliniken geschli­

chen, um mit Freunden in Kneipen und Diskos zu gehen, ich habe weiter­

geraucht, habe, wann immer es ging, in all dem Grauen um diesen winzigen 

Rest Normalität gekämpft. Vielleicht hat mir dieser Trotz das Leben gerettet. 
Es hat Jahre gedauert, bis ich auch die positiven Aspekte dieser Krise sehen 
und annehmen konnte. Damals war es furchtbar zu erleben, wie meine ge­

wohnten, auf Ziele ausgerichteten Strategien versagten — ich konnte ja nichts 

mehr planen! Heute empfinde ich diese Erfahrung als große Bereicherung, 

und wenn ich mich mal wieder selbst unter Druck setze, erinnere ich mich 

daran, dass es oft viel hilfreicher ist, sich zurückzulehnen, anstatt sich immer 

weiter zu pushen. Und natürlich gehe ich heute auch viel bewusster mit mir 

und meiner Zeit um, ich weiß ja, wie zerbrechlich dieses Leben ist. Ich achte 

jetzt viel mehr darauf, lächelnd das zu tun, was ich wirklich will." 



„Denkgewohnheiten sind veränderbar", 
bringt Seligman das Ergebnis zahlrei­
cher Studien auf den Punkt. Und be­
zeichnet diese Erkenntnis als „eine der 
bedeutsamsten Entdeckungen der Psy­
chologie der letzten Jahrzehnte". Noch 
vor 25 Jahren hätten Wissenschaftler 
den Menschen als Produkt seiner Um­
welt gesehen. „Die vorherrschende Er­
klärung für menschliches Handeln war, 
dass die Menschen von ihren inneren 
Trieben geschoben und von äußeren 
Ereignissen gezogen würden." Inzwi­
schen stimmten immer mehr Fachleute 
darin überein, Ereignisse weniger als 
„externe Beeinflusser", sondern eher als 
„Ausdruck einer internen geglückten 
oder misslungenen Selbstkontrolle" zu 
sehen. „So betrachtet", sagt Seligman, 
„sieht die Welt anders aus." 

DIE GRUNDLAGE, DEM 
LEBEN POSITIVES ABZU­
GEWINNEN, HAT JEDER 

MENSCH MITBEKOMMEN 

Wichtige Impulse für die neue Denk­
weise kamen aus der Hirnforschung. 
„Die das Denken, Fühlen und Handeln 
des Menschen beeinflussenden neuro­
nalen Verschaltungsmuster und synap­
tischen Verbindungen sind weitaus plas­
tischer, als man lange Zeit angenommen 
hat", sagt der Göttinger Neurologe Pro­
fessor Gerald Hüther. „Wir wissen heu­
te, dass die zunächst noch streng gene­
tisch determinierten Verschaltungen im 
Verlauf der weiteren Entwicklung in Ab­
hängigkeit von der Art ihrer Nutzung 
umgeformt und umgebaut werden." Zu 
einem Großteil, so scheint es, haben wir 
es selbst in der Hand, ob wir optimis­
tisch oder pessimistisch in die Zukunft 
schauen. Als relativ sicher gilt zwar, dass 
Menschen bei der Geburt unterschied­
liche Startbedingungen mitbringen. So 
haben extrovertierte Kleinkinder ein 
nachweislich niedrigeres gehirnphysio­
logisches Erregungsniveau, brauchen 

viel Stimulation und suchen deswegen 
stärker nach Reizen. Während zurück­
haltende Zöglinge sich dank eines er­
höhten Noradrenalinspiegels schneller 
mit Dingen zufrieden geben. „Doch wir 
tragen in hohem Maße zum Umgang 
mit dieser Disposition bei", sagt Profes­
sor Julius Kühl von der Universität Os­
nabrück. Der Persönlichkeitsforscher 
unterscheidet zwischen Erst- und Zweit­
reaktion. „Erstreaktionen sind so was 
wie der psychologische Fingerabdruck 
eines Menschen. Sie beinhalten gene­
tische Informationen und frühkindliche 
Erfahrungen." Gedächtnistests aber 
hätten gezeigt: Erst die Zweitreaktion 
bestimmt, was jemand tatsächlich aus 
einem spontan auftretenden Impuls 
macht. Ob er etwa nach einem Misser­
folg den Kopf in den Sand steckt und 
keinen weiteren Versuch wagt. Oder 
aber zu einem neuen Angriff startet. 

Es ist nie zu spät, ein Optimist zu wer­
den. Als „Kulturleistung, ähnlich wie 
die Sprache" bezeichnet Hirnforscher 

Hüther die Fähigkeit, dem Leben Le­
benswertes abzugewinnen. „Kein Kind 
kann von Geburt an sprechen. Aber es 
kommt mit dem Rüstzeug für die Spra­
che auf die Welt." Ähnlich verhalte es 
sich mit der Fähigkeit, die Dinge ten­
denziell bunt und nicht grau zu färben. 
„Die hierfür notwendige Grundlage be­
kommt jeder mit. Denn selbst in einer 
noch so kaputten Kindheit können zu­
mindest gelegentlich positive Erfah­
rungen gemacht werden." 

Aufbauend auf der subjektiven Bewer­
tung der gemachten Erfahrungen ent­
scheidet sich, aus welchem Blickwinkel 
jemand die so genannte Wirklichkeit 
betrachtet. Wie die depressiven Ver­
suchspersonen, die von einem italie­
nischen Psychiater die Aufgabe beka­
men, ein Glückstagebuch zu führen. 
Hintergedanke: Wer Buch führt über 
„gute" Momente, richtet seine Aufmerk­
samkeit wie einen Spot auf alles, was 
angenehm ist. Weil die Augenblicke der 
Freude schwarz auf weiß festgehal-
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ten sind, hat das Gehirn keine Chance, 
sie später wegzudiskutieren. Die Ver­
suchsteilnehmer waren skeptisch. „Ich 
erlebe nichts, was sich aufschreiben lie­
ße", meinten einige. Doch mit der Zeit 
füllten sich ihre Seiten mit scheinbaren 
Nebensächlichkeiten: dem verlocken­
den Duft eines Kuchens. Den strahlen­
den Augen eines Kindes. Nach zehn 
Wochen waren die Patienten weniger 
ängstlich, ihre Niedergeschlagenheit 
war fast verschwunden. 

PERSÖNLICHKEITS­
WANDEL ERFORDERT 

MEHR ALS KURZFRISTIGE 
ENTSCHLOSSENHEIT 

Wie es den Versuchsteilnehmern heute 
geht? Ob sie noch Tagebuch schreiben? 
Und wie sich ihre Stimmungslage ver­
ändert hat, wenn nicht? Man wird es 
vermutlich nie erfahren. Generell war­
nen Fachleute auch vor allzu oberfläch­
lichen Glückskonzepten. Zwar zeigt das 
Experiment eindrucksvoll, wie gezielt 
gelenkte Gedanken unsere Grundstim­
mung verändern können. Um festge­
fahrene Sichtweisen wie ein pessimisti­
sches Weltbild dauerhaft zu verändern, 
bedarf es allerdings eines wesentlich 
ausgiebigeren Trainings als Tagebuch­
schreiben. Oder dem Besuch eines Wo­
chenendkurses „Positiv Denken". Die 
Praxis zeigt immer wieder: Für einen 
Motivationstrainer ist es nicht schwer, 
im Laufe eines Nachmittags eine Grup­
pe Seminarteilnehmer in bessere Stim­
mung zu versetzen. Enthusiasmus und 
charismatische Worte können so anste­
ckend sein, dass man meint, tatsächlich 
in „zehn Schritten" zu einem größeren 
Selbstbewusstsein gefunden zu haben. 
Doch so energiegeladen die Teilnehmer 
auch den Seminarraum verlassen - lei­
der erkennen sie oft schon Tage später, 
dass sie sich eben nicht grundlegend 
verändert haben. Dass die Wohnung 
weiterhin im Chaos versinkt und der 
Chef immer noch ein Idiot ist. Ein tief 

greifender Persönlichkeitswandel erfor­
dert mehr als Wunschdenken und kurz­
fristige Entschlossenheit. Motivation 
(„Ich schaffe es!") ist wichtig, bedarf 
aber zusätzlich eines konkreten Plans, 
um in alltäglichen Situationen ihre 
wahre Schubkraft zu entfalten. 

Nicht ein einmal umgelegter Schal­
ter macht einen Schwarzmaler also zum 
Schönfärber, sondern beharrliches, aus­
dauerndes Üben. Als hilfreich hierbei 
hat sich unter anderem der so genannte 
„Abwärtsvergleich" erwiesen. Psycholo­
gen sagen: Weil Emotionen vorwiegend 
im zwischenmenschlichen Bereich ver­
ortet sind, hilft uns der Vergleich un­
seres Schicksals mit denen, die es nicht 
so gut haben wie wir. Das Gefühl „mir 
geht's besser" lenkt unsere Stimmung in 
eine positivere Richtung. Vergleichen 
wir uns dagegen mit Menschen, denen 
es (subjektiv betrachtet) besser geht als 
uns, entstehen Ärger und Frust. 

Eine weitere effektive Methode, 
gute Gedanken zu fördern: Lächeln -
auch wenn es eigentlich nichts zu lä­
cheln gibt. Vielen erscheint diese Me­
thode aufgesetzt bis albern. Interessan­
terweise konnten Wissenschaftler aber 
tatsächlich nachweisen, dass Lächeln 
glücklich macht. Denn dabei bekom­
men Gehirnareale, die für unsere Stim­
mungen zuständig sind, ein positives 
Signal. Last, not least fördert es eine 
optimistische Grundhaltung, wenn wir 
uns mit anderen positiv denkenden 
Menschen umgeben. 

Der Hintergrund hierfür: Emotionen 
sind ansteckend. Bestes Beispiel: Weint 
ein Baby auf der Säuglingsstation, stim­
men sofort die anderen Neugeborenen 
im Chor ein. Wer um diesen Effekt weiß, 
kann die emotionalen Reaktionen seiner 
Mitmenschen nutzen, um seine eigene 
Stimmung positiv zu beeinflussen. Kann 
einen Fremden anlächeln und wird dafür 
meist mit einer mindestens ebenso net­
ten Reaktion belohnt. Andersrum sollte 
man es sich zweimal überlegen, bevor 
man den Kollegen anschnauzt. Meckern 

mag im ersten Moment zwar befreiend 
wirken. Doch die Schimpfkanonade, die 
wir damit auslösen, schlägt auf unsere 
eigene Stimmung zurück - ein Teufels­
kreis, durch den sich der Pessimismus 
letztlich noch potenziert. 

NEUE DENK- UND 
HANDLUNGSMUSTER 
KÖNNEN IM GEHIRN 

VERANKERT WERDEN 

Das weiß übrigens auch die Hirnfor­
schung. Bildgebende Verfahren hätten 
gezeigt, dass die Gefahr der Verfesti­
gung einseitiger, das Denken, Fühlen 
und Handeln eines Menschen bestim­
mender neuronaler Verschaltungsmus-
ter umso größer ist, je häufiger ganz 
bestimmte Bewältigungsstrategien ein­
gesetzt und als erfolgreich bewertet 
würden, sagt Gerald Hüther. Beispiele 
für derartige bis zur psychischen A b ­
hängigkeit eingefahrene Bewältigungs­
strategien seien Geltungssucht, Streit­
sucht, aber auch die Sucht, „Ereignisse 
grundsätzlich negativ zu bewerten". 
Solchen tief gebahnten assoziativen 
Verschaltungsmustern sei selbst durch 
therapeutische Intervention nur schwer 
beizukommen. „Die Abhängigen müs­
sen die Erfahrung machen, dass ihre 
Probleme sich auch auf andere als die 
bisher ,bewährte' Weise erfolgreich be­
wältigen lassen", erklärt Hüther. Nur so 
ließen sich alternative Strategien des 
Denkens, Fühlens und Handelns all­
mählich ebenfalls strukturell verankern. 
Schritt für Schritt verringere sich die 
Gefahr eines automatischen Zurück­
greifens auf die ursprünglichen, älteren 
und daher tiefer gebahnten Strategien. 

Üben, üben, üben, lautet also das 
Los der Pessimisten, die die Welt gern 
freundlicher sehen wollen. Bis das, was 
sie sich zu lernen vorgenommen haben, 
in Fleisch und Blut übergeht. Und die 
dunkle Brille abgelegt werden kann. 
Weil das Umfeld auch ohne Sehhilfe -
meistens - schön erscheint. 
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MANCHMAL ALLERDINGS KANN PESSIMISMUS HILFREICH SEIN 

Es gibt eine Anekdote, mit der pes­
simistische Zeitgenossen gern auf 

die Gefahr des positiven Denkens hin­
weisen: „Jemand fällt aus dem 40. 
Stock", lautet sie. „Als er am 20. Stock 
vorbeifliegt, sagt er: Bis jetzt ist ja alles 
gut gegangen." Tatsächlich zeigen eini­
ge Studien, dass es nicht immer und 
ausnahmslos hilfreich ist, die Dinge 
heiter zu sehen. Vor allem vor einem 
„Überoptimismus" warnen Fachleute. 
So untersuchten die beiden US-Psycho­
logen Bryan Gibson und David San-
bonmatsu den Zusammenhang von 
Optimismus und dem Verhalten beim 
Glücksspiel. Ergebnis: Aufgrund ihrer 
positiven Erwartung an den Spielaus­
gang hielten die Optimisten diese Er­
wartung selbst nach mehreren Misser­
folgen aufrecht. Sie spielten - erfolglos! 

— weiter. Während die Pessimisten ihre 
Gewinnerwartungen und ihren Einsatz 
reduzierten. Und am Ende weit weniger 
Geld verspielten. 

Auch der Wuppertaler Psychologe Dr. 
Thomas Langens fand heraus, dass die 
Das-wird-schon-Strategie bei Weitem 
nicht immer funktioniert. Langens ließ 
Studenten über Wochen ihre Erfolgs­
fantasien aufschreiben und stellte fest: 
Vor allem Menschen mit großer Miss­
erfolgsangst wurden durch die Positiv­
taktik eher gehemmt als angespornt. 
Auch solche, die besonders siegesgewiss 
an eine Aufgabe herangingen, liefen 
Gefahr, aus ihrer optimistischen Hal­
tung eher Schaden als Nutzen zu ziehen 
- weil sie sich oft zu sehr in Sicherheit 
wogen und daher zu wenig auf eine 
Aufgabe vorbereiteten. Gut mit der op­
timistischen Grundhaltung dagegen 
fuhren diejenigen Versuchsteilnehmer, 
die ihre Positivhaltung mit der Realität 
abglichen, die Kluft zwischen Wunsch 
und Ziel erkannten und festgestellte 
Schwachstellen dazu nutzten, entspre­
chend an sich zu arbeiten. „Bei letzterer 
Gruppe", sagt Langens, „erwies sich der 

Optimismus als förderlich." Sie kamen 
ihrem Traumjob oder einem anderen 
angestrebten Erfolg näher. Allerdings 
machte diese Gruppe nur etwa ein Drit­
tel aller Versuchsteilnehmer aus. 

Was uns die Studienergebnisse sagen 
wollen? Sicher nicht, dass der Opt i ­
mismus per se mit Vorsicht zu genießen 
ist. Eine rosige Sicht der Dinge, sprich: 
eine Verzerrung der Realität ins Posi­
tive, da sind sich Psychologen wie Me­
diziner einig, ist in den allermeisten 
Lebenslagen gesund und hilfreich. Na­
türlich kann ein zu starkes Schönfärben 
problematisch werden. Wenn wir bei­
spielsweise aus einer übertriebenen Sorg­
loshaltung heraus Gefahren herunter­
spielen. Uns passiv zurücklehnen, statt 
eventuelle Notfälle zu durchdenken und 
entsprechende Sicherheitsvorkehrungen 
zu treffen. In diesem Zusammenhang 
hat Julie K. Norem, Professorin für Psy­
chologie am Wellesley College in Mas­

sachusetts, den Begriff des „defensiven 
Pessimismus" geprägt - ein Pessimis­
mus, der vor allem dann sinnvoll ist, 
wenn er vor kritischen Situationen ein­
gesetzt wird: wenn wir also vor dem 
Starten des Autos an einen möglichen 
Aufprall denken und uns daher angur­
ten. Uns vorstellen, wie wir durch die 
Segelprüfung fallen und darum noch 
mal auf See gehen, um wackelige Ma­
növer weiterzuüben. Allerdings: „Nega­
tives Denken danach artet schnell in 
unproduktives Grübeln aus", schränkt 
Norem ein. Wer die ganze Fahrt über 
an einen möglichen Unfall denkt, pro­
voziert vielleicht einen. Extreme Ver­
sagensangst vor einer Prüfung lässt eben 
jenes Selbstbewusstsein schwinden, das 
für den Erfolg so wichtig ist. 

Von einer „dynamischen Spannung" 
zwischen Optimismus und Pessimis­
mus, die einander fortwährend korrigie­
ren sollten, spricht Martin Seligman. 

THOMAS ESCHMENT, 49, Unternehmensberater mit 
eigener Agentur, verheiratet, zwei Söhne, verlor sein gesamtes 
Vermögen, weil er in ein großes Projekt investierte. 

Vor etwa zehn Jahren war ich Inhaber einer florie­
renden Werbeagentur und gab mein Geld mit 
vollen Händen aus. Eines Tages bot sich ein Projekt 
an, bei dem das noch größere Geld lockte. Ich über­
hörte die warnende innere Stimme, verließ mich zu 
sehr auf andere und verlor die Kontrolle. Schließlich 

war mein gesamtes Vermögen weg. Etwa ein halbes Jahr lang stand ich unter 
Schock und musste akzeptieren, dass sich mein Leben neu ordnete. Und zwar 
in einem Tempo, das ich nicht vorgeben konnte. Nichts war übrig von meinem 
alten Antrieb und all der Sicherheit, ich schwankte zwischen Selbstmitleid und 
Leere. Je dramatischer ich die Situation betrachtete, desto schlimmer wurde 
sie. Bis ich irgendwann dachte: Das muss doch auch umgekehrt funktionieren. 
Ab da begrifflich, dass ich meine eigene Realität schaffe —positiv wie negativ. 
Also entschied ich mich einflach für das Positive. Jeden Tag sagte ich mir: Du 
hast es einmal geschafft. Du schaffst es wieder! Der Prozess dauerte allerdings 
einige Jahre. Zweifel, Ängste und Hoffnung waren ständig wechselnde Weg­
begleiter. Heute bin ich Inhaber einer Unternehmensberatung, habe ein Buch * 
geschrieben und mache mein Glück immer weniger von äußeren Umständen 
abhängig. Meine damalige Selbstüberschätzung ist einem gesunden 
Selbstwertgefühl gewichen. 
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Einmal etwas wagen und uns ein ander­
mal wieder zurückhalten - so geht das 
Leben. Die in unserer westlichen Indus-
triegesellschaf: häufig zu beobachtende 
übermächtige, hartnäckige Stimme des 
Pessimismus sieht der Psychologe dabei 
als „eiszeitliches Überbleibsel", das auf 
ein Gehirn zurückzuführen sei, das wei­
terhin die damaligen Realitäten wider­
spiegle: möglicher Feind an jeder Ecke, 
Angst und Fluchtbereitschaft als All­
tagsbegleiter. Gewiss habe auch das 
heutige Leben seine Bedrohungen, so 
Seligman. „Aber man müsste die Statis­
tiken schon sehr willkürlich negativ 
manipulieren, um zu dem Schluss zu 
kommen, dass das moderne westliche 
Leben auch nur entfernt jenes Ausmaß 
an Katastrophen enthält, das das Ge­
hirn des Eiszeitmenschen prägte." 

REALISTISCHE 
MENSCHEN SIND DEPRES­

SIVER ALS ANDERE 

Optimistisch sein heißt aber auch, die 
eigene Leistungsfähigkeit zu überschät­
zen. So lagen in einer Studie nur 14 Pro­
zent der Studenten, die gefragt wurden, 
wie viel Zeit sie für ihre Seminararbeit 
benötigen würden, richtig - die restli­
chen 86 Prozent brauchten deutlich 
länger, als sie gedacht hatten. Auch im 
Bausektor werden Planungen fast 
grundsätzlich zu positiv angegangen, 
wie die Fertigstellung der Sydneyer 
Oper zeigt. Sieben Millionen austra­
lische Dollar sollte das Projekt kosten, 
1957 sollte es fertig sein. Tatsächlich 
wurde die Oper 1973 eingeweiht, die 
Baukosten beliefen sich auf über 100 
Millionen Dollar. Jedoch: Was würde 
der Mensch überhaupt in Angriff neh­
men, gäbe es nicht dieses Ding namens 
Illusion? Der Mount Everest wäre bis 
heute nicht bestiegen, der Computer 
wäre im Planungsstadium im Papier­
korb irgendeines Finanzdirektors ge­
landet und Seminararbeiten wür-
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den nur von einer Hand voll Studenten 
überhaupt abgegeben werden. So gese­
hen kommt man der Frage näher, wer 
denn nun beim Abwägen besser da­
steht: der Pessimist, der mit seinem 
sensiblen Problembewusstsein alles 
kritisch prüft? Oder der Optimist, bei 
dem Positivdenke und Unbeschwert­
heit die Oberhand haben? Vor allem 
Ergebnisse aus der Depressionsfor­
schung liefern Hilfestellung bei der 
Antwort. Neuere psychologische Tests 
belegen nämlich eindeutig, dass Men­
schen, die ein relativ genaues Bild von 
der Realität haben, depressiver sind als 
andere. Sie schnitten in Untersuchun­
gen, in denen die Wahrscheinlichkeit 
unterschiedlicher Schicksalsschläge, 
vom Flugzeugabsturz bis zum Über-
fahrenwerden, eingeschätzt werden 
sollte, sehr viel besser ab als die Nicht-
melancholiker. Diese dagegen unter­
schätzten das Risiko meistens - opti­
mistisch, aber unrealistisch. 

Aus gutem Grund entscheidet sich Su­
san Vaughan, Dozentin für Psychiatrie 
an der Columbia University, unterm 
Strich für eine „wünschenswerte Ver­
zerrung der Wirklichkeit": „Die De ­
pression reißt uns mit ihrem schonungs­
losen Blick auf Tatsachen aus unserer 
aktiven Teilnahme am Leben und be­
raubt uns der Fähigkeit, den Augenblick 
zu genießen." Vielleicht sei der Opti­
mismus vor allem deshalb erstre­
benswert, weil er sich besser anfühle. 
„Mehr Freude im Leben erlebt unwei­
gerlich derjenige, der sich die Illusion 
einer Insel bewahrt, auf die er zu­
schwimmen kann." Und wenn er am 
Ende doch untergeht? „Wird er das Bad 
im Meer der Illusionen umso mehr ge­
nossen haben." 

Buchtipps zum Thema auf Seite 130 
emotion.de Was hilft Ihnen, optimistisch 
durchs Lehen zu gehen ? Erzählen Sie Ihre 
Geschichte unter www.emotion.de/positiv 

Audiodatei unter www.emotion.de/audio 

ROLF VERRES, 57, Ärztlicher Direktor des Instituts für medizinische Psycholo­
gie am Zentrum für psychosoziale Medizin, Universitätsklinikum Heidelberg, 
erlitt mit 19 Jahren einen Trümmerbruch. Es sah damals so aus, als könne er 
weder Arzt werden noch jemals wieder Klavier spielen. 

Glatteis, der Fahrer betrunken, der Wagen schleudert rückwärts gegen 

einen Baum. Ich, auf dem Rücksitz, reiße meine Freundin nach vorn, 

ihr Kopf zerschmettert meinen Oberarmknochen. Diagnose: Trümmer­

bruch mit Nervenlähmung. 19 war ich damals, kurz vor dem Medi­

zinstudium. Ich konnte meine rechte Hand nicht mehr bewegen. Ich 

war völlig verzweifelt. Der Arztberuf war in Frage gestellt. Und ich 

konnte keine Musik mehr machen. Ich hatte begeistert Klavier gespielt, zweimal die Woche Un­

terricht gehabt und war Mitglied einer Popgruppe, fetzt wuchs meine Sehnsucht nach der Musik 

ins Unermessliche. Keiner wusste, ob die Hand jemals wieder heilen würde. Ich habe mir schon 

Gedanken gemacht, was wäre, wenn die Hand nicht wieder in Ordnung käme. Aber solange man 

noch hofft, lässt man sich auf solche Fantasien nicht wirklich ein. Für mich war die stärkste Energie­

quelle, Operationen zu erdulden und diszipliniert zur Krankengymnastik zu gehen, meine Sehn­
sucht: der Gedanke daran, was ich mit meiner Hand wieder würde machen können. Unab­

hängigsein. Mcnscheti begrüßen. Und wieder Klavier spielen. Es war einer der größten Glücks­

momente, als ich mich nach zwei fahren zum ersten Mal wieder ans Klavier gesetzt habe. Ich 

spielte sogar besser als vorher. Und weil ich nicht mehr so gut im Notenlesen war, fing ich an zu 

improvisieren. Heute nutze ich die Musik therapeutisch in meinem Beruf, nehme CDs mit Im­

provisationen auf, gebe Konzerte. Ich wäre froh, wenn ich diesen Unfall nie gehabt hätte - die 

Schmerzen, die Verzweiflimg, das möchte ich wirklich nicht verklären. Aber hätte ich diese Sehn-

sucht nicht kennen gelernt, die Erfahrung, dass es nicht selbstverständlich ist, die Hand bewegen 

zu können - ich glaube nicht, dass sich das so entwickelt hätte. 
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„Schmerz gehört mit zu unserem Leben" 

D er Psychologe Steven Hayes litt 
jahrelang unter Panikattacken. 

Weil ihm keine Therapie helfen konnte, 
entwickelte er mit einigen Kollegen eine 
neue Behandlungsform: die Acceptance 
and Commitment Therapy (ACT), die 
bei psychischen Problemen wie Depres­
sionen helfen soll und lehrt, das Leben 
mit all seinen hellen und dunklen Seiten 
zu schätzen. 

Die Kernaussage von ACT lautet: 

Akzeptiere deinen Schmerz und nimm 

ihn als Teil deines Leben an. 

Das ist eine alte Botschaft vieler Kultu­
ren. Aber sie geht in der modernen Welt 
des Konsums, des Fortschritts und der 
Mentalität, dass sich alle stets gut füh­
len sollen, immer mehr verloren. Die 
meisten Therapieformen versprechen, 
auf schnelle Weise emotionale Prob­
leme abzuschütteln. Doch es hat sich 
gezeigt, dass sie nicht funktionieren. 
Vielfach halten sie einen sogar davon 
ab, das Leben in Angriff zu nehmen. 
Denn sie lehren, dass man als Erstes 
seine inneren Kämpfe gewinnen soll, 
um besser leben zu können. 

Wie geht ACT mit negativen 

Gefühlen um? 

Sie zu akzeptieren heißt nicht, dass man 
den Schmerz einfach nur tolerieren 
soll. Ich meine vielmehr, dass man sich 
von dem Geplapper in seinem Kopf 
befreit. Seine Gedanken entwirrt, sie 

wie im Zustand der Meditation behan­
delt. Lernt, den Moment zu schätzen, 
auch wenn er vielleicht schmerzhaft ist. 
Sich auf seine persönlichen Werte im 
Leben konzentriert. Sich bewusst 
weiterbewegt und dabei all seine 
Erfahrungen, negative wie 
positive, mit sich nimmt. 
Das funktioniert in jedem 
Bereich: ob in Bezie­
hungen, am Arbeitsplatz, 
bei mentalen Störungen 
oder Psychosen. 

Hört sich an wie eine 
Wunderkur. 

Der Verstand ist die trei­
bende Kraft hinter unseren 
psychischen Problemen. 
Doch anstatt die Welt 
durch den Filter der Gedanken zu 
betrachten, versuchen wir, Patienten 
beizubringen, ihre Gedanken und Ge­
fühle zu beobachten. Damit sie sich 
nicht länger von ihnen herumschubsen 
lassen. 

Sie gehen sogar so weit zu sagen: Der 
Zustand des Glücks ist nicht normal. 
So wird ACT zumindest von anderen 
interpretiert. Aber man muss sich tat­
sächlich nur umschauen. Wie wenige 
Menschen gibt es, die mit einem inne­
ren Lächeln durch die Welt laufen? 
Schmerz ist überall. Jeder kennt ihn, das 
kann in Form von Enttäuschungen, 
Angst oder Verlust sein. Eine tiefe 

Beziehung zum Beispiel wird sich 
nicht ständig gut anfühlen. Sie macht 
verletzlich. Viele Menschen haben 
die falschen Erwartungen, was ein ausge­
fülltes Leben sein soll. Schmerz gehört 
dazu. Doch wir versuchen, schmerzhafte 

Situationen zu vermeiden 
oder wegzudrücken. Beides 
richtet auf lange Sicht 
psychologischen Schaden 
an. Vor seinen Erin­
nerungen, seinem Körper 
oder seinem Leid weg-
zurennen, räumt dem 
Schmerz lediglich einen 
zentralen Platz ein. 
Er wird dann nur noch 
mächtiger. 

Sie behaupten, dass die 
Sprache das Leiden der Menschen sogar noch 
verstärkt. 

Sprache besteht nicht aus Worten, son­
dern aus machtvollen Symbolen. Die 
meisten von uns definieren sich durch 
Gedanken und Worte - und nicht 
durch ihre Taten. Denn Worte erzählen 
die Geschichte, die wir über uns selbst 
kreieren. Doch viele von uns spüren, 
dass sie dabei nicht ehrlich mit sich 
selbst sind. 

Anstatt seinen Gedanken nachzuhän­
gen, rät ACT, den Moment zu leben. Das 
klingt simpel und ist doch sehr schwer. 
Kaum einer hat die Zeit, für zehn Tage 
in einem Meditationskloster abzutau­
chen. Also haben wir Übungen kreiert, 
mit denen man lernt, sein Gedankenkar­
russell abzuschalten, um den Moment 
bewusst wahrnehmen zu können. Man 
nimmt beispielsweise eine Aussage wie 
„Ich bin ein schlechter Mensch", redu­
ziert sie auf das Wort „schlecht" und sagt 
es 45 Sekunden laut vor sich hin. Schon 
bald erkennt man, dass es sich nur um 
eine leere Worthülse handelt. Wer be­
hauptet, dass sein Leben nicht lebenswert 
sei, vergisst die Rolle, die er darin spielt. 
Im Idealfall bedankt man sich bei sich 

DIE VIER STRATEGIEN DER ACCEPTANCE AND COMMITMENT THERAPY (ACT) 

O Psychischen Schmerz als Teil seines Lebens zu akzeptieren ist der erste Schritt, 
sich davon zu befreien. Schmerz einfach abschütteln zu wollen verstärkt ihn. 

O Innere Kämpfe zu gewinnen ist nicht die Voraussetzung für eine erfüllte 
Existenz: Es geht darum, bewusst im Jetzt zu leben und Herausforderungen 
anzunehmen. 

O Wer lernt, Gedanken besser zu handhaben, wird psychisch flexibler und damit 
ausgeglichener. Sie sollen nicht automatisch das Handeln diktieren. 

O Schmerz ist lehrreich und zeigt, was wirklich wichtig ist im Leben. 

Auf www.contextualpsychology.org werden ACT-Therapeuten aus der ganzen Welt 
gelistet. In Deutschland sind es zurzeit zwei Praxen. 

STEVEN HAYES, 57, lehrt 
Klinische Psychologie an 

der Universität von Nevada 
in Reno/ USA 
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selbst für diesen Gedanken. Lässt ihn 
weiterziehen und trifft bewusste Ent­
scheidungen, die eben keine automatische 
Reaktion auf seine Gedanken sind. Es ist, 
als ob man ein Fenster öffnet und frische 
Luft in den Kopf lässt. 

Warum ist eigentlich Schmerz so 

wichtig für die Psyche? 

Ohne Leid würden wir nicht lernen. 
Ein gutes Bespiel sind Menschen, die 

in jungen Jahren von der Liebe ent­
täuscht wurden. Sie schwören sich, 
niemals wieder so verletzbar zu sein. 
Aber der Grund für ihren Schmerz 
ist doch, dass sie sich eine tiefe Be­
ziehung wünschen. Indem sie sich 
schützen, verletzen sie sich umso 
mehr. Im Leid finden wir unsere 
Lebenswerte und das, was uns wirk­
lich wichtig ist. W i r müssen es uns 

so vorstellen: Jeder von uns läuft mit 
Begleitung durchs Leben. Das kann 
eine Depression, ein Trauma, eine 
tiefe Enttäuschung sein. Unser Be­
gleiter darf ruhig an unserer Seite 
verweilen, aber wir dürfen nicht 
mit ihm diskutieren. Und er darf uns 
nicht vorschreiben, welchen Weg wir 
einzuschlagen haben. 

Interview: Claudia Bodin 

Die Auflösung finden Sie auf der nächsten Seite 
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AUFLÖSUNG DES TESTS 

Wenn der Wert weniger als 7 Punkte 
beträgt, sind Sie ein eher pessimistisch 
denkender Mensch, der die Erfolgs­
aussichten eigener Handlungen wahr­
scheinlich unterschätzt. Das könnte zu 
einem Mangel an Motivation führen, 
Aufgaben zu erledigen, was langfristig 
das Risiko erhöht, kaum noch Erfolgser­
lebnisse zu haben. Unter bestimmten 
Umständen kann ein derart geringer Wert 
aber auch Ausdruck einer depressiven 
Verstimmung sein. 

8 bis 11 Punkte bedeuten, dass Ihr Opti­
mismus geringer ausgeprägt ist als bei 
den meisten Menschen. Dabei sind Sie 
aber sicher noch hinreichend realistisch 
in der Wahrnehmung und Beurteilung 

Ihrer Umwelt und der Möglichkeiten, Din­
ge aktiv anzugehen und zu gestalten. 

Bei 12 bis 18 Punkten ist alles im grünen 
Bereich. Sie gehen Dinge aktiv an und 
haben die Hoffnung auf ein Gelingen Ihrer 
Unternehmungen. 

19 bis 22 Punkte sagen aus, dass Sie sehr 
optimistisch sind, die Dinge mit der Er­
wartung angehen, sie zu einem guten Ende 
zu bringen. Aber manchmal überschätzen 
Sie Ihre Erfolgswahrscheinlichkeiten. 

Über 22 Punkte bedeutet, dass Sie ein 
ausgesprochener Optimist sind. Das kann 
in einigen Fällen dazu führen, dass Sie 
die Dinge zu positiv sehen und die Erfolgs­

chancen überschätzen. Aus wissenschaft­
lichen Untersuchungen ist bekannt, dass 
übermäßig ausgeprägter Optimismus 
manchmal zu nur oberflächlicher Informa­
tionsverarbeitung führt. 

Achtung: Die Selbstanwendung des LOT-R 
ersetzt keine ärztliche Diagnose. Wenn 
der Test für Sie einen auffällig niedrigen 
Wert ergeben hat und Sie sich oft nieder­
geschlagen fühlen, kann es ratsam sein, 
einen Arzt zu konsultieren. 

Hinweis: Eine noch exaktere Auswertung 
des Tests, bei der zusätzlich Faktoren 
wie Alter und Geschlecht berücksichtigt 
werden, finden Sie im Internet unter 
http://141.30.34.130/index.php 
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