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THEMA DES MONATS

Ja zum Leben
Wie Optimismus unser Leben verändert

 Ü
ber meiner Haustür hängt ein Schild mit der 
Aufschri�: Wenn du glücklich sein willst, 

dann sei es! Immer wenn ich aus dem Haus 
gehe oder heimkomme, fordert mich dieser Spruch 
dazu auf, die Entscheidung zu tre�en, glücklich zu 
sein. O�mals sage ich mir: Dagmar, geh den Weg, 

den du heute Nachmittag gehst, glücklich. Das 
heißt so viel wie: Blicke optimistisch in die Welt, egal 

was heute auf dich zukommt, begegne diesen Din-

gen optimistisch. Auch wenn etwas Unerwartetes 

passiert, bewerte es positiv, es wird schon seinen 

Grund haben. 

Und beim Schreiben dieser Einleitung jongliere 
ich ganz automatisch mit drei Wörtern, die irgend-
wie etwas miteinander zu tun haben. Wenn ich über 
Optimismus spreche, bzw. schreibe, geht es gleichzei-
tig auch über Glücklichsein und über eine positive 
Haltung. Ich kann nicht über Optimismus schreiben, 
ohne auszuführen, dass optimistische Menschen 
positiv auf die Welt blicken, Lebensereignisse meist 
positiv bewerten und insgesamt glücklicher und zu-
friedener ihr Leben gestalten, als Menschen, die das, 
was ihnen geschieht, pessimistisch bewerten. 

WAS IST OPTIMISMUS?
Aber fangen wir von vorn an. Wie lässt sich Optimis-
mus definieren? 

Der Begri� Optimismus stammt von dem lateini-
schen Wort optimum ab und heißt „das Beste“. Eine 
Definition, die mir gefällt, lautet: „Optimismus ist 
eine Lebensau�assung, in der die Welt oder eine Sa-
che von der besten Seite betrachtet wird. Der Begri� 
bezeichnet allgemein eine heitere, zuversichtliche 
und lebensbejahende Grundhaltung sowie eine zu-
versichtliche, durch positive Erwartung bestimmte 
Haltung angesichts einer Sache hinsichtlich der Zu-
kun�. Ferner bezeichnet Optimismus eine philoso-
phische Au�assung, wonach die Welt die beste aller 
möglichen Welten ist, in der Welt alles gut und ver-
nün�ig sei oder sich zum Besseren entwickeln wer-
de.“ (aus Lexikon der Psychologie)

Umschrieben wird der Begri� Optimismus gern 
mit Worten wie Heiterkeit, Ho�nung, Lebensbeja-
hung, Lebensmut, Zuversicht, Zukun�sglaube, Freu-
de, Zufriedenheit. Im Grunde bedeutet es also, mit 
einer positiven Grundeinstellung an das Leben her-
anzugehen. 
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Optimismus geht also mit einem Vertrauen in das 
Leben einher und führt dazu, dass wir eher einen 
positiven als einen negativen Ausgang der Ereignisse 
erwarten. 

Optimisten glauben, dass sie ihre Ziele erreichen 
können und es sich lohnt, sich für seine Wünsche und 
Bedürfnisse einzusetzen. Dadurch neigen Menschen 
mit einer optimistischen Lebenshaltung dazu, Her-
ausforderungen als Chance zu sehen und zu nutzen. 
Bei Optimisten ist das Glas generell halb voll.

STUDIENERGEBNISSE 
ÜBER OPTIMISMUS
So weit, so gut. Die Auswirkungen einer positiven Le-
benseinstellung gehen aber noch weiter: Laut meh-
reren Studien kann Optimismus sogar unser Leben 
verlängern. Eine Studie der Boston University School 
of Medicine aus dem Jahr 2019 konnte zeigen, dass 
Optimisten im Vergleich zu Pessimisten eine 50 bis 
70 Prozent größere Chance ha�en, das 85. Lebensjahr 
zu erreichen. 

Für die Forschenden ein klares Zeichen dafür, 
dass „Optimismus als eine psychologische Ressour-
ce“ fungiert, und das nicht nur in Bezug auf die Le-
benserwartung. Eine positive Lebenseinstellung soll 
außerdem unser Immunsystem stärken und uns 
besser für Erkältungen wappnen sowie das Risiko 
für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Depressionen 
senken. Außerdem ist es erwiesen, dass Optimisten 
besser mit Stress umgehen können und ihr soziales 
Umfeld stabiler ist. 

Eine Studie der Universität Erlangen konnte zei-
gen, dass Optimisten bessere Jobs haben als Pessi-
misten, durchschni�lich mehr Gehalt bekommen 
und eher auf die Unterstützung ihrer Kolleg:innen 
zählen können.

LEBENSSINN VERMITTELT LEBENSKRAFT
Aber warum ist das so? Was lässt Optimisten so kra�-
voll durch ihr Leben gehen? Sie erleben doch – wie 
andere Menschen auch – schwere Momente, gehen 
durch Krisen, sie scheitern, werden konfrontiert mit 
Krankheit und Tod. Und dennoch sind sie dankbar 
und blicken zuversichtlich in die Zukun�. 

Viktor Frankl, der Begründer der Logotherapie, 
fand in seinen Forschungen heraus, dass Menschen, 
die einen Sinn im Leben haben, kra�voll am Leben 
festhalten. Der Wille, zum Leben „Ja“ zu sagen, egal 
wie es verläu�, führe dazu, dass Menschen eine ge-
nerelle Dankbarkeit für ihr Leben entwickelten, so 
Frankl. Und genau das kennzeichnet Optimisten. Es 
sind Menschen, die sich dazu entschieden haben, Ja 
zum Leben zu sagen, egal was geschieht, egal womit 
sie das Leben konfrontiert, egal ob sie gesund oder 
krank sind.

Diese positive lebensbejahenden Haltung, die 
Frankl als eine wirkungsvolle Überlebensstrategie in 

vielen logotherapeutischen Prozessen an Menschen 
vermi�elt hat, können wir auch in der Bibel entde-
cken – als Willen Go�es. Ich denke an Texte wie: „Des-
halb sorgt euch nicht um morgen – der nächste Tag 
wird für sich selber sorgen.“ (Mt 6,34 Hfa) „Seid alle-
zeit fröhlich, betet ohne Unterlass, seid dankbar in al-
len Dingen; denn das ist der Wille Go�es in Christus 
Jesus für euch.“ (1 �s 5, 16–18)

DIE BIBEL UND OPTIMISMUS
Aber wie soll das gehen, fragst du dich vielleicht jetzt. 
Nach Frankl hat es etwas mit dem Willen des Men-
schen zu tun. Optimistisch das Leben zu bewerten, 
positiv in die Welt zu blicken, zuversichtlich auch 
Schweres anzunehmen, zufrieden in der Gegenwart 
zu leben und ho�nungsvoll die Zukun� zu erwarten 

– dafür müssen wir uns entscheiden! 
Menschen, die ihr Vertrauen auf Jesus Christus 

setzen und als Kinder Go�es in Beziehung mit ihm 
leben, haben diese Entscheidung für ihr Leben ge-
tro�en. Im Sinne von Hebräer 11,1 gründen sie ihr 
Leben auf das Vertrauen, dass sich erfüllt, was Jesus 
versprochen hat und auf die Gewissheit, dass Wirk-
lichkeit werden wird, was man noch nicht sieht. Auf 
Basis dieser ho�nungsvollen Gewissheit können 
solche Menschen ihren Lebensalltag kra�voll und 
zuversichtlich, optimistisch und voller Freude ge-
stalten. Die Erfahrungen der Vergangenheit werden 
dankbar als Ressource ins Leben integriert und für 
die Zukun� wird mit freudiger Gewissheit erwartet, 
dass sie positiv sein wird. 

Und Go� gibt uns die beständige Zusage: „Denn 
ich weiß wohl, was ich für Gedanken über euch habe, 
spricht der HERR: Gedanken des Friedens und nicht 
des Leides, dass ich euch gebe Zukun� und Ho�-
nung.“ (Jer 29,11)

OPTIMISMUS

CAROL CANNON

Ständig unglü�li�? 
12 S�ri�e aus der Sorgenfalle

Finde� du di� ö�er in einer Spirale an negativen 

Gedanken und Sorgen wieder, dabei will� du einfa� 

nur glü�li� sein? Dann lass di� von Carol Cannon 

auf ihrem Weg zum Glü�li�sein mitnehmen! Ein 

di�tes Netz aus Sorgen hielt sie regelre�t gefan-

gen und ver�errte den Bli� auf all das Gute in 

ihrem Leben. Do� dank eines 12-S�ri�e-Programms s�a�e sie es, ihr 

Denken, Fühlen und Stü� für Stü� ihr ganzes Leben in Ri�tung Zufrie-

denheit zu verändern.

Optimis mus 
ist in erster 
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Entscheidung 
– und dann 
beginnt der 

Lernprozess.
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Wenn wir auf diese Zusage Go�es unser Leben, 
unseren Alltag unser Handeln gründen, dann kön-
nen wir mutig in die Haltung eines Optimisten hin-
einwachsen und uns entscheiden, die positiven Prä-
gungen aus der Vergangenheit in der Gegenwart zu 
nutzen und in der Zukun� das Gute erwarten. Denn 
Optimismus ist in erster Linie eine Entscheidung – 
und dann beginnt der Lernprozess. Zunächst muss 
ich entscheiden, wie ich auf mein Leben blicken und 
die Erfahrungen und Ereignisse bewerten möchte. 
Und ob ich mein Augenmerk auf das Gute, das Posi-
tive richte und mir bewusst vornehme, immer mehr 
aus einer optimistischen Grundhaltung heraus zu 
handeln, auch dafür muss ich mich entscheiden. 

OPTIMISMUS STECKT AN
Die praktische Umsetzung dieser Entscheidung 
hat etwas mit Persönlichkeitsentwicklung zu tun. 
Wenn der Mensch trainiert, sein Leben optimistisch 
zu gestalten und seine Lebensereignisse positiv zu 
bewerten, dann wachsen Selbstvertrauen, Selbstsi-
cherheit, und eine Motivation zum Leben, die von 
innen kommt. Auf diese Weise entwickelt sich ein 
selbstbewusstes Lebenskonzept, das durch innere 
Freiheit und Verantwortungsbewusstsein gekenn-
zeichnet ist. 

Der Mensch, der sein Handeln und Denken in eine 
optimistische Lebensgestaltung investiert, kommt 
der go�gewollten Bestimmung nahe, die Paulus im 
Brief an die Epheser beschrieben hat: „Denn wir sind 
Go�es Werk, aufgrund unserer Zugehörigkeit zu 
Christus Jesus hat er uns so gescha�en, dass wir nun 
das Gute tun. Go� selbst hat es im Voraus für uns 
bereitgestellt.“ (Eph 2,10 BB) 

Das heißt doch, der Mensch ist nicht dazu geschaf-
fen, um pessimistisch zu leben. Er ist dazu geschaf-
fen, das Gute zu tun. Noch präziser formuliert: Der 
Mensch ist dazu gescha�en, das Gute auszuleben, 
das schon in ihm vorhanden ist. Durch die Zugehö-
rigkeit zu Christus, die uns Menschen seine Identität 
als Kind Go�es verleiht und damit in die Familie Got-
tes aufnimmt, sind wir zu einer optimistischen Le-
benseinstellung gescha�en wurden. Und so können 
Kinder Go�es aus dem Vollen schöpfen, weil schon 
alles in ihnen vorhanden ist „Ein guter Mensch bringt 
Gutes hervor aus dem guten Schatz seines Herzens.“ 
(Lk 6,45)

Eine optimistische Lebensgestaltung kann wie 
ein Virus sein und andere anstecken. Gutes tun ist 
ansteckend, Positives erwarten ist ansteckend, Freu-
de ist ansteckend. Das hat schon Paulus erlebt als 
er der Gemeinde in Philippi schrieb: „ … so freue ich 
mich und freue mich mit euch allen. Ebenso aber 
freut auch ihr euch und freut euch mit mir.“ (Phil 
2,17.18 EB) Eine gute Atmosphäre ist ansteckend. Ein 
Miteinander, in dem ein positiver vertrauensvoller 
Umgang gelebt wird, stärkt das Gefühl angenommen 

und gewollt zu sein. Wenn ein Mensch diese optimis-
tische Lebenshaltung ausstrahlt, wird sein Umfeld 
ermutigt, Dinge, Situationen und Erlebnisse eben-
falls durch die Optimisten-Brille zu betrachten. Und 
vielleicht beginnt für einige von ihnen dann ihr ganz 
persönlicher Optimismus-Lernprozess. 

Aber Achtung: Die Entscheidung, optimistisch 
die Welt, sich selbst und den anderen zu betrachten, 
kann das ganze Leben verändern. Wenn ich das Po-
sitive in der Welt sehen möchte, dann entdecke ich 
auch ihre positiven Face�en. Wenn ich an mir selbst 
das Schöne, das Gute entdecke und mein Augenmerk 
auf meine Begabungen, meine körperliche Schönheit, 
das Positive meiner inneren Sehnsüchte und Bedürf-
nisse richte, dann entwickele ich mich entsprechend 
zu dem, was ich entdecke. Nach und nach wird das, 
was ich sehe und über mich neu denke, zur Wahrheit 
und es entsteht ein positives Selbstbild von mir. Wir 
kennen die „sich selbst erfüllende Prophezeiung“. 
Wie ich mich selbst entwickele, wie sich mein Umfeld 
und meine Lebenswelt entwickeln, ist maßgeblich 
von meinen Bewertungen, meinen Einstellungen 
und meinem Denken abhängig. Eine optimistische 
bzw. pessimistische Bewertung beeinflusst die Le-
bensgestaltung und somit das Leben selbst. In der 
Wissenscha� wird das „Konstruktivismus“ genannt.

Und auch die Bibel rät: „Suchet das Gute und nicht 
das Böse, auf dass ihr lebet …“ (Amos 5,14) oder „Über-
winde das Böse mit Gutem.“ (Röm 12,21) Wir haben 
Einfluss darauf, ob sich in unserem Umfeld Pessimis-
mus oder Optimismus ausbreitet. 

FAZIT
Die finale positive Erkenntnis ist also: Optimismus 
ist lernbar – dadurch, dass man den ersten Schri� 
geht und sich bewusst dafür entscheidet, die Identi-
tät als Kind Go�es zu leben, „das zu guten Werken 

geschaffen wurde“, und in diesem Bewusstsein das 
Gute im Leben sucht und tut. Diese Suche gestalten 
Optimisten nicht mit naivem Idealismus, indem sie 
alles Negative in der Welt und in ihrem Leben negie-
ren. Nein, diese Suche gestalten Optimisten mit einer 
ho�nungsvollen, zuversichtlichen Haltung mi�en 
im Leid. Natürlich erleben auch Optimisten Nega-
tives und sie werden konfrontiert mit Krankheiten, 
Tod und unverrückbarem Leid. Der Unterschied ist 
jedoch der Umgang damit. Optimisten sind dankbar 
im Leid. Optimisten freuen sich allezeit – auch im 

Leid. Optimisten bewahren die Ho�nung, dass sie 
in Go�es Trost geborgen sind und nehmen die bibli-
sche Zusage in Anspruch, dass sie „nichts aus seiner 
Liebe reißen kann, weder Tod noch Leben, weder 
Engel noch Dämonen, weder Gegenwärtiges noch 
Zukün�iges noch irgendwelche Gewalten, weder Ho-
hes noch Tiefes oder sonst irgendetwas auf der Welt, 
die er uns in Jesus Christus, unserem Herrn, schenkt.“ 
(nach Röm. 8,38–39). ●
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