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1. Seien Sie ins Gelingen verliebt!

„Was nicht gut ist, hat einen Vorzug: Es kann besser werden!“, sagte schon Erich Kästner. 
Es sind weniger die äußeren Umstände, die uns unglücklich machen – vielmehr kommt 
es darauf an, wie wir diese Umstände sehen und mit ihnen umgehen. Eine optimistische 
Grundhaltung, die Zuversicht, dass es schon irgendwie gelingen wird, und vor allem eine 
große Portion Humor können uns helfen, auch schwierige Lebensphasen zu meistern. Die 
Kraft des Optimismus wirkt seit Menschengedenken in allen Lebensbereichen – in der 
Religion ebenso wie in der Politik oder an der Börse. 

Wenn wir einen Blick zurück in die Geschichte werfen, begegnet uns zu Beginn des 
18.  Jahrhunderts erstmals der Begriff Optimismus. Damals bezeichnete er noch keine 
persönliche Lebenseinstellung, sondern eine philosophische Lehre, die sogenannte Theo-
dizee (altgriech. theós = „Gott“; díke = „Gerechtigkeit“). Sie geht zurück auf ein 1710 
veröffentlichtes Werk des deutschen Philosophen Gottfried Wilhelm Leibniz (Originaltitel: 
„Essais de Théodicée sur la bonté de Dieu, la liberté de l’homme et l’origine du mal“). Da-
rin versuchte Leibniz nachzuweisen, dass unsere Welt „die beste aller möglichen Welten“ 
sei und die Geschichte stets zum Guten fortschreite. Aus der ursprünglich philosophischen 
Annahme, in der besten aller möglichen Welten zu leben, entwickelte sich später unser 
Begriff Optimismus (lat. optimum = „das Beste“). Von nun an stand Optimismus für 
eine positive Welt- und Lebensbejahung, in der der Glaube an ein gutes Ende und die 
Zuversicht, dass alles gut gehen wird, bestimmend ist.
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Inzwischen ist wissenschaftlich nachgewiesen, dass solch eine optimistische Lebenshal-
tung in ausweglosen Krisenzeiten sehr sinnvoll ist – und dass eine pessimistische Welt-
sicht gar die Lebenszeit verkürzt! So gehen Psychoneuroimmunologen, die den Einfluss 
unserer Psyche auf das Immunsystem untersuchen, inzwischen davon aus, dass Stress 
und persönliche Lebenskrisen unsere körpereigenen Abwehrkräfte schwächen. Man-
fred Schedlowski, Professor an der Universität Essen, weiß, „dass sowohl die Bewegung 
der Immunzellen im Körper als auch die Funktion dieser Immunzellen nachhaltig durch 
Nerven- und durch das Hormonsystem und deren Botenstoffe beeinflusst werden. Und 
das ist der Weg, über den psychische Prozesse, wie beispielsweise Stress, Freude, Ärger, 
auch unser körpereigenes Abwehrsystem erreichen.“ (Schedlowski 1996)

Seine Forschergruppe wendete dieses Wissen inzwischen auf Transplantations-Patienten 
an, die bislang starke Medikamente nehmen mussten, um die Immunabwehr des fremden 
Organs zu unterdrücken. Die Idee war, diese Immunabwehr auf psychologischem Weg zu 
verhindern und damit einen großen Fortschritt zu erzielen. So begannen die ersten Stu-
dien, in denen gesunde Testpersonen ein Medikament einnahmen, das die abwehrende 
Immunreaktion unterdrückt. Parallel dazu tranken sie aber auch einen pharmakologisch 
wirkungslosen Saft mit unangenehmem Geschmack. Schritt für Schritt wurde innerhalb 
der Testreihe die Medikamentendosis reduziert, bis es nur noch den unangenehm schme-
ckenden Saft zu trinken gab. Es kam zu der gewünschten Konditionierung: Schließlich 
genügte nur noch der Saftgeschmack, um die Immunabwehr zu senken. Anschließende 
Blutuntersuchungen zeigten, dass das Blut auch ohne Einnahme von Medikamenten 
deutlich weniger Abwehrzellen (T-Lymphozyten) enthielt. „Aus den tierexperimentellen 
Untersuchungen wissen wir, dass dieser Konditionierungseffekt über die Zeit relativ stabil 
zu sein scheint. Wir beobachten nach einem halben Jahr, nach einem dreiviertel Jahr 
noch konditionierte Effekte. Das ist ein Hinweis darauf, dass es auch beim Menschen 
anscheinend zu robusten Konditionierungseffekten kommen kann.“ (Schedlowski 1996)

Auf die Frage, warum Pessimisten früher sterben, reagieren Mediziner noch mit vagen 
Vermutungen. Es könnte daran liegen, dass sich Optimisten besser ernähren, weniger 
Alkohol trinken und mehr Sport treiben. Und der nachweislich bessere Genesungsver-
lauf von Optimisten könnte damit zusammenhängen, dass sie sich öfter bei ihrem Arzt 
erkundigen, was sie selbst für ihre rasche Genesung tun können. Während Pessimisten 
eher dazu neigen, angstvoll abzuwarten, was auf sie zukommt, schauen Optimisten zu-
versichtlich und planvoll in die Zukunft.

Lange Zeit haben sich Psychologen bemüht, die Schattenseiten unserer Psyche (Depres-
sion, Aggression, Trauer) zu verstehen und zu lindern. Erst vor ca. 20 Jahren rückte der 
Optimismus in den Fokus der Wissenschaft. Die Psychologie begann sich zu fragen, wa-
rum manche Menschen trotz schwieriger Lebensumstände gegen Depressionen immun 
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