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Amy Spen cer

Im mer auf  
der Son nen sei te

100 Wege  
zu gu ter Lau ne

Aus dem Ame ri ka ni schen  
von Ka rin Wirth

Buch

An man chen Ta gen macht es ei nem das Le ben leicht. Die Son ne scheint, 
die Ar beit geht gut von der Hand, und der Tag liegt vor ei nem wie ein ro
ter Tep pich. An sol chen Ta gen ist es nicht schwer, op ti mis tisch zu sein. 
Aber dann wie der … stößt man auf Hür den aus Rech nun gen, Ver kehrs
staus, Streit und Trä nen. An de nen die Au to bat te rie den Geist auf gibt, 
dem Kind ein Zahn ab bricht, der Flug stor niert wird und die Be zie hung 
schei tert. Das sind die Tage, an de nen man Op ti mis mus drin gen der denn 
je braucht. Die ses Buch ist für sol che Tage ge dacht. Aus Stu di en zum 
The ma Op ti mis mus und Zu frie den heit so wie auf grund neu es ter neuro
wis sen schaft li cher und psy cho lo gi scher Er kennt nis se weiß man, dass 
man zwar nicht im mer än dern kann, was pas siert, aber sehr wohl, wie 
man die Sa che be trach tet und be wer tet. Das be deu tet, dass man das 
Le ben nicht völ lig um krem peln muss, um glück li cher zu sein, son dern 
nur sei ne Be trach tungs wei se. Je der Tag hat ei nen blau en Him mel. Wenn 
man sei ne Pers pek ti ve än dern könn te, wenn man ein Flug zeug be stei
gen wür de, das die Wol ken durch stößt, dann kann man den son ni gen 
Tag, der die gan ze Zeit schon da war, se hen. Die Emp feh lun gen in die
sem Buch sind Sitz plät ze in die sem Flug zeug; sie zei gen eine neue Pers

pek ti ve für die Tage, an de nen man sie am meis ten braucht.

Au to rin

Amy Spen cer ist Be zie hungs ex per tin, Jour na lis tin und Au to rin. Sie lebt 
in Los Ange les.
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14

Was be deu tet es, 
die Din ge po si tiv zu se hen?

Ei nes Abends führ te uns ei ner mei ner Freun de nach dem Es

sen den be kann ten Kar ten trick vom Typ »Such dir eine Kar te 

aus, dann mi sche ich den Sta pel und … da ist sie ja, mit ten drin!« 

vor. Auch nach dem er den Trick drei mal hin ter ei nan der ge zeigt 

hat te, kam ich beim bes ten Wil len nicht drauf, wie er funk ti o

nier te. Als gu ter Freund, und weil er ja oh ne hin nicht be fürch

ten muss te, ich wür de ihm Kon kur renz ma chen, er klär te er mir 

den Trick. Das gan ze Ge heim nis lag in ei ner schnel len Fin ger be

wegung beim ers ten Ab he ben der Kar ten, ge folgt von ei nem gu

ten Ab len kungs ma nö ver. Es ist ganz wie im rich ti gen Le ben. Wie 

ein Zau ber künst ler sei ne Fin ger fer tig keit trai niert, liegt es auch 

in un se rer Macht, un se re Geis tes hal tung zu trai nie ren. Eben so 

wie er die Kar te plötz lich aus dem Sta pel her vor zau bert, kön nen 

auch wir es schaf fen, in un se rem Le ben die po si ti ve Sei te nach 

oben zu keh ren.

Din ge po si tiv zu se hen be deu tet ge nau das: das Le ben so zu 

be trach ten, dass es uns leich ter fällt, das Ge heim nis, das Gute 

da rin zu er ken nen. Wie ein Zau ber künst ler uns dazu brin gen 

kann, sei ne Hän de aus ei nem an de ren Blick win kel zu be trach

ten,  kön nen auch wir un ser Le ben aus ei ner neu en Pers pek ti ve 

se hen und Ber ge in Maul wurfs hü gel, un se re Wut in Ge las sen

heit, Ver är ge rung in Dank bar keit und Zor nes fal ten in ein Lä cheln 

ver wan deln.

Ken nen Sie die se op ti schen Il lu si o nen, in de nen sich zwei 

ver schie de ne Bil der ver ber gen? Ei nes da von sieht man so fort, 
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wäh rend das zwei te schwie ri ger zu er ken nen ist: Han delt es 

sich um ein Ka nin chen oder um eine Ente? Ist ein sich küs sen

des Paar ab ge bil det oder eine Blu men va se? Ist da eine An ord

nung schwar zer Käst chen zu se hen oder ein Wort in wei ßer 

Schrift? Nun, es ist bei des rich tig. Wie im Le ben. Es gibt kei ne 

rich ti ge oder fal sche Art, et was zu be trach ten – es gibt nur un

ter schied li che Ar ten.

Na tür lich macht je der von uns sei ne ganz per sön li chen Er fah

run gen, und man che Men schen ha ben schwie ri ge re Din ge zu be

wäl ti gen als an de re. In mei nen schlech te ren Zei ten habe ich mei

nen Ar beits platz ver lo ren oder den Job, den ich woll te, gar nicht 

erst be kom men. Ich bin an Krü cken ge gan gen und habe Gips ver

bän de ge tra gen, hat te ge bro che ne Kno chen und ein ge bro che

nes Herz. Ich muss te To des fäl le in der Fa mi lie und im Freun des

kreis ver kraf ten und habe vie le Trä nen beim Tod mei ner Kat ze 

ver gos sen. Ich habe Geld, Freun de und die Hoff nung ver lo ren. 

Ich bin mei nes Be sit zes und mei ner Wür de be raubt wor den. Ich 

hat te Ver kehrs un fäl le und Fehl ge bur ten. Wie vie le New Yor ker 

muss te ich vom Dach mei nes Hau ses mitan se hen, wie mei ne 

Stadt an ge grif fen wur de, und er le be seit her, wie mein Land da

rum kämpft, sei ne Wür de zu rück zu ge win nen. Und ich ar bei te 

Tag für Tag da ran, mei ne Ehe zu sta bi li sie ren, mei nen Le bens

unter halt zu  ver die nen, mei ne Freund schaf ten zu pfe gen und 

mei ne Rech nun gen zu be zah len.

An man chen Ta gen macht es uns das Le ben leicht. Die Son

ne scheint, die Ar beit geht uns gut von der Hand, die Stra ßen 

sind frei, wir lie ben und füh len uns ge liebt, und der Tag liegt vor 

uns wie ein ro ter Tep pich. An sol chen Ta gen ist es nicht schwer, 
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op ti mis tisch zu sein. Das po si ti ve Den ken fießt wie Wein, und 

wir sind vor Glück ganz be schwipst. Aber dann wie der … na ja, 

manch mal sto ßen wir auf Hür den aus Rech nun gen, Ver kehrs

staus, Streit und Trä nen. Es sind ge nau die se Tage, wenn wir in 

der Bre dou ille sind und ein Lä cheln das Letz te wäre, was uns in 

den Sinn käme, an de nen wir un se ren Op ti mis mus drin gen der 

brau chen denn je. Die ses Buch ist für sol che Tage ge dacht. Wenn 

die Au to bat te rie den Geist auf gibt, Ih rem Kind ein Zahn ab bricht, 

Ihr Flug stor niert wird und Ihre Be zie hung schei tert, kön nen Sie 

die Si tu a ti on po si ti ver er le ben, wenn Sie sie aus ei nem an de ren 

Blick win kel be trach ten.

Aus Stu di en zum The ma Op ti mis mus und Zu frie den heit so wie 

auf grund neu es ter neuro wis sen schaft li cher und psy cho lo gi scher 

Er kennt nis se wis sen wir in zwi schen, dass wir zwar nicht im mer 

än dern kön nen, was uns wi der fährt, aber sehr wohl, wie wir 

es be trach ten und be wer ten. Und das ist eine groß ar ti ge  Sache. 

Denn es be deu tet, dass wir un ser Le ben nicht völ lig um krem

peln müs sen, um glück li cher zu sein, son dern nur un se re Be

trach tungs wei se än dern müs sen.

Das Glas halb voll zu se hen, wirkt sich nicht nur auf die Geis

tes hal tung aus. Wis sen schaft li che Stu di en ha ben ge zeigt, dass 

eine op ti mis ti sche Hal tung das Le ben ver län gern, den Blut druck 

und das Herz in farkt ri si ko sen ken, das Im mun sys tem stär ken 

und die Schmerz to le ranz er hö hen kann. Op ti mis ti sche Sport

ler ge win nen mehr Wett kämp fe, op ti mis ti sche Po li ti ker ge win

nen mehr Wah len und op ti mis ti sche Ver käu fer ver kau fen mehr. 

Op ti mis mus im Be ruf kann zu mehr Job an ge bo ten, schnel le rer 

Be för de rung und hö he ren Ge häl tern füh ren, da Op ti mis ten eher 
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dazu nei gen, Ri si ken ein zu ge hen, Prob le me zu lö sen und sich 

an zu pas sen, um eine Auf ga be zu er le di gen. Und all das ba siert 

auf der Vor stel lung, dass nicht die Er fah rung als sol che, son

dern un se re Be trach tungs wei se den Un ter schied macht. Un ser 

Blick win kel ent schei det da rü ber, was wir er le ben und wie zu

frie den wir sind.

Den ken Sie da ran: An je dem Tag gibt es ei nen blau en Him

mel. Auch an grau en Ta gen. Man kann nur manch mal die Son ne 

hin ter den Wol ken nicht se hen. Wenn man aber sei ne Pers pek

ti ve än dern könn te, wenn man ein Flug zeug be stei gen könn te, 

das die Wol ken durch stößt, dann könn te man den blau en Him

mel, den son ni gen Tag se hen, der die gan ze Zeit über schon da 

war. Die Emp feh lun gen in die sem Buch sind Sitz plät ze in die

sem Flug zeug; sie zei gen Ih nen die an de re Sei te der op ti schen 

Il lu si on und eine neue Pers pek ti ve für die Tage, an de nen Sie sie 

am meis ten brau chen. Le sen Sie das Buch von An fang bis Ende 

oder ho len Sie sich nur hin und wie der eine kur ze Er mu ti gung 

oder eine Pri se Not fallOp ti mis mus, wenn Sie ei nen schlech ten 

Tag ha ben.

Viel leicht ha ben Sie – wie ich – über haupt kein Ta lent da für, 

bei cock tail par tys Kar ten tricks vor zu füh ren, aber je öf ter Sie die 

po si ti ve Sei te des Le bens nach oben keh ren, des to leich ter wird 

es Ih nen fal len und des to zu frie de ner wer den Sie sein. Las sen Sie 

es mich Ih nen nun er klä ren.
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Die Wis sen schaft des an de ren Blick win kels

Glücks trai ning fürs Ge hirn

Stel len Sie sich vor, Sie sit zen mit ein paar Freun den beim Mit

tag es sen in ei nem Stra ßen ca fé. Als die Rech nung kommt, su chen 

Sie ins tink tiv nach Ih rer Geld bör se und … fin den sie nicht. Sie 

se hen in ei ner an de ren Ta sche nach – nichts. Ihre Geld bör se ist 

ver schwun den. Was von jetzt an ge schieht, kann Ihre Er fah rung 

ver än dern, denn es liegt in Ih rer Macht zu ent schei den, wel che 

Art von Er fah rung Sie nun ma chen. Der Schlüs sel dazu be fin det 

sich in Ih rem Ge hirn.

Sie re a gie ren auf Ihre ver lo re ne Geld bör se zu erst auf der un

be wuss ten Ebe ne, mit dem Stamm hirn, dem äl tes ten Teil des Ge

hirns, der manch mal auch als Rep ti li en ge hirn be zeich net wird. 

Die ser Be reich ist für die Haus tech nik zu stän dig: die At mung, den 

Herz schlag und – für alle Fäl le – Ihr in ne res Alarm sys tem. Es ist 

der Teil des Ge hirns, der we gen der Geld bör se die ses schreck

li che Pa nik ge fühl durch Ih ren Kör per schickt, das sich zu gleich 

heiß und kalt an fühlt, noch be vor Sie Ge le gen heit dazu hat ten, 

eine emo ti o na le Re ak ti on zu zei gen.

An schlie ßend kommt der zweit äl tes te Teil des Ge hirns ins 

Spiel, das so ge nann te Säu ge tier ge hirn, in dem das für Emo ti

o nen zu stän di ge lim bi sche Sys tem sei nen Sitz hat. Hier wal len 

Ge füh le auf: Angst, Pa nik oder Un si cher heit. Auf die ser Ebe ne 

fas sen Sie Ihre Ge füh le nicht in Wor te, son dern wer den ein fach 

von ih nen über fu tet.

Am Ende trifft die ver lo re ne Geld bör se auf die äu ßers te und 

jüngs te Schicht des Ge hirns (sie ent stand vor etwa 70 Mil li o nen 
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Jah ren). Die ser Be reich ist die so ge nann te Ge hirn rin de, sie ist für 

das Den ken, Ana ly sie ren und Pla nen zu stän dig. Hier wird Ih nen 

der Ver lust der Geld bör se be wusst und Sie fin den Wor te da für. 

Oh, mein Gott, den ken Sie jetzt. Was ist pas siert? Wo kann sie nur 

sein? Ich dre he durch. Und schließ lich, wenn Sie sich mit dem Ver

lust ab ge fun den ha ben: Was nun?

Das »Was nun?« ist der Punkt, an dem die ses Buch ins Spiel 

kommt, an dem Sie üben kön nen, die Din ge po si tiv zu se hen. 

An die sem Punkt kön nen Sie das, was ge sche hen ist, ver ar bei

ten, Ihre Ge füh le ana ly sie ren und Ihre Hand lungs mög lich kei ten 

durch spie len. Das Bes te da ran: In dem Sie die »Was nun?«Sys te

me Ih res Ge hirns re gel mä ßig mit ei ner po si ti ven Sicht der Din ge 

füt tern, kön nen Sie Ihr Ge hirn trai nie ren, zu neh mend spon ta ner 

po si tiv zu re a gie ren. Ja, trai nie ren!

Neu e ren neuro wis sen schaft li chen Stu di en zu fol ge zeich net 

sich das Ge hirn durch Neuro plas ti zi tät aus, das heißt, dass wir 

sei ne Funk ti ons wei se im Lauf der Zeit wie wei chen Ton for men 

und ver än dern kön nen. Durch Me ta kog nit ion (Nach den ken über 

das Den ken) kön nen Sie die Schalt krei se in Ih rem Ge hirn neu 

ver drah ten, so dass Ihre be vor zug te Geis tes hal tung in kniff i gen 

Si tu a ti o nen po si ti ver aus fällt. Statt auf die ver lo re nen Geld bör sen 

des Le bens mit dem Ge dan ken Jetzt ist al les im Ei mer! zu re a gie

ren, kön nen Sie sich in Ge dan ken wie We nigs tens hat te ich da vor 

ein net tes Mit tag es sen üben. Je öf ter Sie sol che po si ti ven Ner ven

bah nen im Ge hirn nut zen, des to leich ter fällt es Ih nen, spon tan 

po si tiv zu re a gie ren.

Das heißt, wenn Sie zu frie de ner sein wol len, kön nen Sie so

fort da mit be gin nen. Sie brau chen kei ne Ver än de rung in Ih rem 
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Leben, um da raus das zu ma chen, was Sie sich wün schen. 

Sie müs sen nur Ihre Sicht wei se ver än dern. Dann kön nen Sie 

mit dem, was Sie jetzt schon ha ben, ein zu frie de nes Le ben füh

ren. Sie müs sen nicht mehr Geld ver die nen oder eine bes se re Kü

che ein bau en las sen oder ein teu re res Auto fah ren oder be för dert 

wer den oder drei Wo chen auf Ha waii Ur laub ma chen, um glück

lich zu sein. Wenn Sie ler nen, in all täg li chen Si tu a ti o nen de ren 

po si ti ve Sei te zu se hen, ler nen Sie, mit dem glück lich zu sein, 

was Sie oh ne hin be reits be sit zen. Und die se Er fah rung wird Sie 

zu frie de ner ma chen.

Der Zau ber liegt in Ih rer Er fah rung

Sie ha ben si cher schon ein mal die Er fah rung ge macht, dass Sie 

mit je man dem eine Un ter hal tung füh ren und Sie bei de die se 

voll kom men un ter schied lich er fah ren und be wer ten. Das liegt 

da ran, dass nicht die phy si schen Er eig nis se, son dern die Art und 

Wei se, wie wir sie er le ben, un ter schied lich ist. Was wir aus ei

ner Er fah rung mit neh men und wie zu frie den wir sind, hängt da

von ab, wie wir uns ein brin gen und wie wir ein Er eig nis sub jek

tiv be wer ten.

Wer kann schon be ur tei len, wer glück li cher ist? Nie mand. In 

sei nem Buch Ins Glück stol pern schreibt der Psy cho lo ge Da ni el 

Gil bert, dass jede Aus sa ge über das ei ge ne Glück lich sein von der 

per sön li chen Sicht ei nes In di vi du ums be stimmt ist, des sen ein

zig ar ti ge Samm lung ver gan ge ner Er fah run gen als Kon text, Lin

se und Hin ter grund für die Be wer tung der ak tu el len Er fah rung 

dient. Wenn Sie noch nie in Ih rem Le ben ei nen Schmerz ver spürt 

ha ben, dann wird Ih nen ein Na del stich in den Zei ge fin ger sehr 
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weh tun. Fra gen Sie da ge gen eine Frau, die ein Kind zur Welt ge

bracht hat, wie sich die ser Na del stich an fühlt, wird sie das Gan

ze aus ei ner völ lig an de ren Pers pek ti ve be trach ten. Un an ge neh

me Er eig nis se sind re la tiv. Ein über schwemm ter Kel ler kommt 

uns wie eine Ka tast ro phe vor, bis wir die schreck li chen Bil der 

aus Ja pan se hen. Ein Stein im Schuh, der das Ge hen er schwert, 

ist nicht halb so schlimm wie ein Bän der riss, der das Ge hen un

mög lich macht. Aber die Fä hig keit, das Po si ti ve zu se hen, steht 

nicht in di rek ter Re la ti on zur Grö ße des Prob lems, mit dem wir 

kon fron tiert sind. Sie hängt da von ab, wie gut wir un se ren Blick

win kel ver än dern kön nen.

Das heißt, wenn Sie es schaf fen, alle mög li chen Er fah run gen 

in Ih rem Le ben – be son ders die schlim men und häss li chen – vom 

Ne ga ti ven ins Po si ti ve zu ver schie ben, wer den Sie am Ende Ihr 

gan zes Le ben po si ti ver se hen, ohne dass es not wen di ger wei

se ir gend ei ne äu ßer li che Ver än de rung ge ge ben hat. Da bei geht 

es nicht da rum, die schlim men Din ge, die uns zu sto ßen, zu ver

harm lo sen, son dern in je der Si tu a ti on auf die best mög li che Wei

se un se ren Blick win kel zu ver än dern. Da bei geht es noch nicht 

ein mal da rum, im mer gu ter Din ge zu sein.

Die se Stra te gi en be deu ten nicht, dass man idyl li sche Pos ter 

auf hängt und ein ver krampf tes Lä cheln auf setzt. Das Po si ti ve im 

Le ben zu se hen be deu tet, eine Zu frie den heit zu er rei chen, die 

nur mög lich ist, wenn man sei ne ge sam te Le bens er fah rung wert

schätzt, auch wenn sich das Le ben in ei nem be stimm ten Au gen

blick nicht sehr po si tiv an fühlt.

Bei spiels wei se wird sich eine an stren gen de Berg fahrt mit dem 

Fahr rad, bei der man das Ziel ver folgt, die ei ge ne Best leis tung zu 
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