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OPTIMISMUS TIPPS

Die evidenzbasierten Anwendung der positiven
Vorteile des Optimismus Affirmationen
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Opumismus

wisscnhschaftlich betrachtet

Die positive Denkweise und deren Folgen
sind heutzutage Dbeliebte Forschungs-
objekte. Der Optimismus ist keine
angeborene Fiahigkeit. Dieser kann im Laufe
des Lebens mithilfe von positiven
Affirmationen oder Achtsamkeit erlernt
werden. Wie bei allen gesundheits-
fordernden Interventionen gilt - eher friiher
als spater -, denn die Vorteile des positiven
Denkens sind bereits wissenschaftlich
belegt.

Grundséatzlich  gelten  diejenigen  als
optimistische Personen, die die Schwierig-
keiten nicht als Probleme, sondern als neue
Moglichkeiten betrachten und wissen, dass
gute Dinge in der Zukunft passieren werden
(vgl. Lee et al., 2019). Denn Optimisten sehen
Losungen in jeder Situation, sie verwenden
eine positive Sprache und konzentrieren
sich auf die Frage ,wie” anstatt ,warum
nicht”. Auf Grund ihres Glaubenssystems
haben sie mehr Gliick im Leben, denn die
Freude hédngt von der Beschaffenheit der

Gedanken ab (vgl. Marcus Aurelius).

2019 wurde an der Boston University School
of Medicine im Rahmen einer Studie
festgestellt, dass Optimisten eine langere

Lebenserwartung aufweisen: optimistische

Frauen lebten 15% ldanger als pessimistische
und bei dem méannlichen Geschlecht betrug
der Unterschied 11%. Insgesamt ist es
mindestens 50% wahrscheinlicher, dass
Optimisten 85 Jahre oder alter werden (vgl.
Lee et al., 2019).

Auflerdem sind Optimisten weniger anféllig
flir Zivilisationserkrankungen wie Herz-
Kreislauf-Erkrankungen (vgl. Bavishi et al,,
2019). Dies kann unter anderem daran
liegen, dass sie dank der positiven
Denkweise besser mit Stresssituationen
umgehen, ihre Gefiihle sowie Verhalten
vorteilhafter kontrollieren, weswegen sie
auch unter Druck leistungsfahiger sind (vgl.
Creswell et al., 2013). Weiterhin wurde
festgestellt, dass Kinder und Jugendliche
mit einem pessimistischen Ansatz als
Erwachsene ein hoheres Risiko fiir
Depressionen oder Angststérungen haben
(vgl. Reivich et al., 2013).

Ein erfolgreicher Weg zum Erlernen einer
positiven Denkweise ist die Autosuggestion
mithilfe positiver Affirmationen. Laut einer
Studie helfen diese bei der Problemlosung
und beeinflussen das Unterbewusstsein,
indem sie das Belohnungszentrum durch
Selbstreflexion aktivieren (vgl. Cascio et al.,
2016).
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