Optimismus und positive Affirmation
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Die positive Denkweise und deren Folgen sind
heutzutage beliebte Forschungsobjekte. Der
Optimismus ist keine angeborene Fahigkeit.
Dieser kann im Laufe des Lebens mithilfe von
positiven Affirmationen oder Achtsamkeit
erlernt werden. Wie bei allen gesundheits-
fordernden Interventionen gilt - eher friher
als spater -, denn die Vorteile des positiven

Denkens sind bereits wissenschaftlich belegt.

Grundsatzlich  gelten  diejenigen  als
optimistische Personen, die die Schwierig-
keiten nicht als Probleme, sondern als neue
Maoglichkeiten betrachten und die bestimmt
sind, dass in der Zukunft gute Dinge passieren
werden (vgl. Lee et al., 2019). Denn Optimisten
sehen Losungen in jeder Situation, sie ver-
wenden eine positive Sprache und konzen-
trieren sich auf die Frage ,wie" anstatt ,warum
nicht”. Auf Grund ihres Glaubenssystems
haben sie mehr Glick im Leben, denn die

Freude hangt 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 Lebenserwar-

tung aufweisen: optimistische Frauen lebten
15% langer als pessimistische und bei dem
mannlichen  Geschlecht  betrug  der
Unterschied 11%. Insgesamt ist es mindestens
50% wahrscheinlicher, dass Optimisten 85

Jahre oder élter werden (vgl. Lee et al., 2019).

AuBerdem sind Optimisten weniger anfallig
far  Zivilisationserkrankungen  wie  Herz-
Kreislauf-Erkrankungen (vgl. Bavishi et al,
2019). Dies kann unter anderem daran liegen,
dass sie dank der positiven Affirmationen
besser mit Stresssituationen umgehen, ihre
Gefthle  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 fur
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 Problemldsung

und beeinflussen das Unterbewusstsein,



indem sie das Belohnungszentrum durch
Selbstreflexion aktivieren (vgl. Cascio et al,

2016).
Was sind Affirmationen?

Affirmationen sind  bewusst  formulierte
Aussagen/ Gedanken, welche unterstitzend
wirken  koénnen, um  Situationen oder
Handlungen eine positive Zuordnung zu
geben. Diese versorgen unser Unter-
bewusstsein mit Informationen, die dabei
helfen kénnen entmutigende und negative
Gedanken-, Gefuhls- oder Handlungsmuster
in positive, inspirierende und befreiende
umzuwandeln.  Affirmationen  sind  ein
psychologisches Werkzeug mit dem Sie das
eigene Verhalten auf ein von lhnen gewahltes
Ziel richten. Mit einer sorgfaltig ausgewahlten,
auf Ihr personliches Ziel abgestimmten
Affirmation begleiten Sie diesen Prozess der
Selbstermutigung. Sie trainieren Uber einen
langeren Zeitraum, indem Sie bis zu mehrmals
taglich die gewahlte Affirmation stets
wiederholen (vgl. DAK, die Kraft der Affirmationen,

2022).

Was bewirken Affirmationen?

Die Gedanken stehen niemals still. Pro Tag
kreisen im Schnitt 50.000 Gedanken durch
unseren Denkapparat. Der GroBteil dieser ist
an uns selbst gerichtet und tritt in den
verschiedensten  Varianten auf,  welche
wiederum das eigene Verhalten und Handeln

beeinflussen. Sie sind im stetigen Wechsel

kritisch, optimistisch, zweifelnd, bestéarkend
etc. und beziehen sich auf die Vergangenheit,
Gegenwart oder Zukunft. Mittels der
Affirmationen ermaoglichen Sie sich selbst
innere Blockaden, negative Denkmuster und
selbstauferlegte bzw. eingeredete
Beschrankungen  zu  Uberwinden  und
aufzuheben (vgl. DAK, die Kraft der Affirmationen,
2022). Unabhéngig davon, ob Blockaden
vorhanden sind, kénnen Affirmationen auch
genutzt werden, um die eigene Stimmung zu
heben. Somit kénnen Sie sich selbst ein
positives  Mindset  schaffen, um im
Allgemeinen glucklicher zu sein. Um im
Allgemeinen ein  positives Mindset  zu
schaffen, koénnen Sie zusatzlich an Ihrer
Grundeinstellung arbeiten. Es treten regel-
maBig Situationen im Alltag auf, die Ihnen z.B.
unangenehm sind oder Arger bereiten.
Reflektieren Sie in solchen Momenten die
Situation fur sich selbst und versuchen Sie
etwas Positives daran zu finden. Halten Sie
sich die positiven Aspekte vor Augen und
lhnen wird es leichter fallen mit gewissen

Situationen besser umzugehen und dies

langfristig beizubehalten.

Wie werden Affirmationen ange-
wendet?

Affirmationen lassen sich problemlos in den
Alltag integrieren. Sie kénnen diese z.B. als ein
Morgenritual aufbauen, indem Sie wéahrend

des Zurechtmachens vor dem Spiegel die



Affirmationen  gedanklich  oder  laut
aussprechen. Wiederholen Sie dies jeden Tag,
um die Affirmationen in lhnen zu verankern
und eine langfristige Wirkung zu erzielen. Es
ist auBerdem wichtig eine fur sich selbst
individualisierte  Affirmation  zu  wahlen.
Denken Sie daruber nach, welchen Bereich Sie
beeinflussen mochten und welcher Ihnen
einen besonders hohen Nutzen verspricht. Sie
konnen die Affirmationen unabhangig der

Tageszeit ausfUhren. Wichtig ist, dass Sie diese

regelmalig wiederholen und sich wahrend-

dessen ausschlieBlich darauf konzentrieren
(vgl. Focus, Die Kraft der positiven Gedanken. Ubung

macht den Meister, 2013).

Beispiele fir Affirmationen

Denken Sie dartber nach, welchen Ihrer
Lebensbereiche Sie fdr sich gedanklich
beeinflussen mochten.  Sobald  Sie  sich
entschieden haben, stehen im Folgenden ein

paar Beispiel-Affirmationen fur die alltéglichen

Lebensbereiche zur Verfigung:

POSITIVE

AFFIRMATIONEN

Cingat

lch lasse meine
nega\tiven

Gedanken los.
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