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An manchen Tagen macht es einem das Leben leicht. Die Sonne scheint, 
die Arbeit geht gut von der Hand, und der Tag liegt vor einem wie ein ro­
ter Teppich. An solchen Tagen ist es nicht schwer, optimistisch zu sein. 
Aber dann wieder … stößt man auf Hürden aus Rechnungen, Verkehrs­
staus, Streit und Tränen. An denen die Autobatterie den Geist aufgibt, 
dem Kind ein Zahn abbricht, der Flug storniert wird und die Beziehung 
scheitert. Das sind die Tage, an denen man Optimismus dringender denn 
je braucht. Dieses Buch ist für solche Tage gedacht. Aus Studien zum 
Thema Optimismus und Zufriedenheit sowie aufgrund neuester neuro­
wissenschaftlicher und psychologischer Erkenntnisse weiß man, dass 
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man die Sache betrachtet und bewertet. Das bedeutet, dass man das 
Leben nicht völlig umkrempeln muss, um glücklicher zu sein, sondern 
nur seine Betrachtungsweise. Jeder Tag hat einen blauen Himmel. Wenn 
man seine Perspektive ändern könnte, wenn man ein Flugzeug bestei­
gen würde, das die Wolken durchstößt, dann kann man den sonnigen 
Tag, der die ganze Zeit schon da war, sehen. Die Empfehlungen in die­
sem Buch sind Sitzplätze in diesem Flugzeug; sie zeigen eine neue Pers­

pektive für die Tage, an denen man sie am meisten braucht.
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Was bedeutet es, 
die Dinge positiv zu sehen?

Eines Abends führte uns einer meiner Freunde nach dem Es­

sen den bekannten Kartentrick vom Typ »Such dir eine Karte 

aus, dann mische ich den Stapel und … da ist sie ja, mittendrin!« 

vor. Auch nachdem er den Trick dreimal hintereinander gezeigt 

hatte, kam ich beim besten Willen nicht drauf, wie er funktio­

nierte. Als guter Freund, und weil er ja ohnehin nicht befürch­

ten musste, ich würde ihm Konkurrenz machen, erklärte er mir 

den Trick. Das ganze Geheimnis lag in einer schnellen Fingerbe­

wegung beim ersten Abheben der Karten, gefolgt von einem gu­

ten Ablenkungsmanöver. Es ist ganz wie im richtigen Leben. Wie 

ein Zauberkünstler seine Fingerfertigkeit trainiert, liegt es auch 

in unserer Macht, unsere Geisteshaltung zu trainieren. Ebenso 

wie er die Karte plötzlich aus dem Stapel hervorzaubert, können 

auch wir es schaffen, in unserem Leben die positive Seite nach 

oben zu kehren.

Dinge positiv zu sehen bedeutet genau das: das Leben so zu 

betrachten, dass es uns leichter fällt, das Geheimnis, das Gute 

darin zu erkennen. Wie ein Zauberkünstler uns dazu bringen 

kann, seine Hände aus einem anderen Blickwinkel zu betrach­

ten, können auch wir unser Leben aus einer neuen Perspektive 

sehen und Berge in Maulwurfshügel, unsere Wut in Gelassen­

heit, Verärgerung in Dankbarkeit und Zornesfalten in ein Lächeln 

verwandeln.

Kennen Sie diese optischen Illusionen, in denen sich zwei 

verschiedene Bilder verbergen? Eines davon sieht man sofort, 
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während das zweite schwieriger zu erkennen ist: Handelt es 

sich um ein Kaninchen oder um eine Ente? Ist ein sich küssen­

des Paar abgebildet oder eine Blumenvase? Ist da eine Anord­

nung schwarzer Kästchen zu sehen oder ein Wort in weißer 

Schrift? Nun, es ist beides richtig. Wie im Leben. Es gibt keine 

richtige oder falsche Art, etwas zu betrachten – es gibt nur un­

terschiedliche Arten.

Natürlich macht jeder von uns seine ganz persönlichen Erfah­

rungen, und manche Menschen haben schwierigere Dinge zu be­

wältigen als andere. In meinen schlechteren Zeiten habe ich mei­

nen Arbeitsplatz verloren oder den Job, den ich wollte, gar nicht 

erst bekommen. Ich bin an Krücken gegangen und habe Gipsver­

bände getragen, hatte gebrochene Knochen und ein gebroche­

nes Herz. Ich musste Todesfälle in der Familie und im Freundes­

kreis verkraften und habe viele Tränen beim Tod meiner Katze 

vergossen. Ich habe Geld, Freunde und die Hoffnung verloren. 

Ich bin meines Besitzes und meiner Würde beraubt worden. Ich 

hatte Verkehrsunfälle und Fehlgeburten. Wie viele New Yorker 

musste ich vom Dach meines Hauses mitansehen, wie meine 

Stadt angegriffen wurde, und erlebe seither, wie mein Land da­

rum kämpft, seine Würde zurückzugewinnen. Und ich arbeite 

Tag für Tag daran, meine Ehe zu stabilisieren, meinen Lebens­

unterhalt zu verdienen, meine Freundschaften zu pflegen und 

meine Rechnungen zu bezahlen.

An manchen Tagen macht es uns das Leben leicht. Die Son­

ne scheint, die Arbeit geht uns gut von der Hand, die Straßen 

sind frei, wir lieben und fühlen uns geliebt, und der Tag liegt vor 

uns wie ein roter Teppich. An solchen Tagen ist es nicht schwer, 
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optimistisch zu sein. Das positive Denken fließt wie Wein, und 

wir sind vor Glück ganz beschwipst. Aber dann wieder … na ja, 

manchmal stoßen wir auf Hürden aus Rechnungen, Verkehrs­

staus, Streit und Tränen. Es sind genau diese Tage, wenn wir in 

der Bredouille sind und ein Lächeln das Letzte wäre, was uns in 

den Sinn käme, an denen wir unseren Optimismus dringender 

brauchen denn je. Dieses Buch ist für solche Tage gedacht. Wenn 

die Autobatterie den Geist aufgibt, Ihrem Kind ein Zahn abbricht, 

Ihr Flug storniert wird und Ihre Beziehung scheitert, können Sie 

die Situation positiver erleben, wenn Sie sie aus einem anderen 

Blickwinkel betrachten.

Aus Studien zum Thema Optimismus und Zufriedenheit sowie 

aufgrund neuester neurowissenschaftlicher und psychologischer 

Erkenntnisse wissen wir inzwischen, dass wir zwar nicht immer 

ändern können, was uns widerfährt, aber sehr wohl, wie wir 

es betrachten und bewerten. Und das ist eine großartige Sache. 

Denn es bedeutet, dass wir unser Leben nicht völlig umkrem­

peln müssen, um glücklicher zu sein, sondern nur unsere Be­

trachtungsweise ändern müssen.

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

teshaltung aus. Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass 

eine optimistische Haltung das Leben verlängern, den Blutdruck 

und das Herzinfarktrisiko senken, das Immunsystem stärken 

und die Schmerztoleranz erhöhen kann. Optimistische Sport­

ler gewinnen mehr Wettkämpfe, optimistische Politiker gewin­

nen mehr Wahlen und optimistische Verkäufer verkaufen mehr. 

Optimismus im Beruf kann zu mehr Jobangeboten, schnellerer 

Beförderung und höheren Gehältern führen, da Optimisten eher 
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dazu neigen, Risiken einzugehen, Probleme zu lösen und sich 

anzupassen, um eine Aufgabe zu erledigen. Und all das basiert 

auf der Vorstellung, dass nicht die Erfahrung als solche, son­

dern unsere Betrachtungsweise den Unterschied macht. Unser 

Blickwinkel entscheidet darüber, was wir erleben und wie zu­

frieden wir sind.

Denken Sie daran: An jedem Tag gibt es einen blauen Him­

mel. Auch an grauen Tagen. Man kann nur manchmal die Sonne 

hinter den Wolken nicht sehen. Wenn man aber seine Perspek­

tive ändern könnte, wenn man ein Flugzeug besteigen könnte, 

das die Wolken durchstößt, dann könnte man den blauen Him­

mel, den sonnigen Tag sehen, der die ganze Zeit über schon da 

war. Die Empfehlungen in diesem Buch sind Sitzplätze in die­

sem Flugzeug; sie zeigen Ihnen die andere Seite der optischen 

Illusion und eine neue Perspektive für die Tage, an denen Sie sie 

am meisten brauchen. Lesen Sie das Buch von Anfang bis Ende 

oder holen Sie sich nur hin und wieder eine kurze Ermutigung 

oder eine Prise Notfall-Optimismus, wenn Sie einen schlechten 

Tag haben.

Vielleicht haben Sie – wie ich – überhaupt kein Talent dafür, 

bei Cocktailpartys Kartentricks vorzuführen, aber je öfter Sie die 

positive Seite des Lebens nach oben kehren, desto leichter wird 

es Ihnen fallen und desto zufriedener werden Sie sein. Lassen Sie 

es mich Ihnen nun erklären.
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Die Wissenschaft des anderen Blickwinkels

Glückstraining fürs Gehirn

Stellen Sie sich vor, Sie sitzen mit ein paar Freunden beim Mit­

tagessen in einem Straßencafé. Als die Rechnung kommt, suchen 

Sie instinktiv nach Ihrer Geldbörse und … finden sie nicht. Sie 

sehen in einer anderen Tasche nach – nichts. Ihre Geldbörse ist 

verschwunden. Was von jetzt an geschieht, kann Ihre Erfahrung 

verändern, denn es liegt in Ihrer Macht zu entscheiden, welche 

Art von Erfahrung Sie nun machen. Der Schlüssel dazu befindet 

sich in Ihrem Gehirn.

Sie reagieren auf Ihre verlorene Geldbörse zuerst auf der un­

bewussten Ebene, mit dem Stammhirn, dem ältesten Teil des Ge­

hirns, der manchmal auch als Reptiliengehirn bezeichnet wird. 

Dieser Bereich ist für die Haustechnik zuständig: die Atmung, den 

Herzschlag und – für alle Fälle – Ihr inneres Alarmsystem. Es ist 

der Teil des Gehirns, der wegen der Geldbörse dieses schreck­

liche Panikgefühl durch Ihren Körper schickt, das sich zugleich 

heiß und kalt anfühlt, noch bevor Sie Gelegenheit dazu hatten, 

eine emotionale Reaktion zu zeigen.

Anschließend kommt der zweitälteste Teil des Gehirns ins 

Spiel, das sogenannte Säugetiergehirn, in dem das für Emoti­

onen zuständige limbische System seinen Sitz hat. Hier wallen 

Gefühle auf: Angst, Panik oder Unsicherheit. Auf dieser Ebene 

fassen Sie Ihre Gefühle nicht in Worte, sondern werden einfach 

von ihnen überflutet.

Am Ende trifft die verlorene Geldbörse auf die äußerste und 

jüngste Schicht des Gehirns (sie entstand vor etwa 70 Millionen 
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Jahren). Dieser Bereich ist die sogenannte Gehirnrinde, sie ist für 

das Denken, Analysieren und Planen zuständig. Hier wird Ihnen 

der Verlust der Geldbörse bewusst und Sie finden Worte dafür. 

Oh, mein Gott, denken Sie jetzt. Was ist passiert? Wo kann sie nur 

sein? Ich drehe durch. Und schließlich, wenn Sie sich mit dem Ver­

lust abgefunden haben: Was nun?

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

kommt, an dem Sie üben können, die Dinge positiv zu sehen. 

An diesem Punkt können Sie das, was geschehen ist, verarbei­

ten, Ihre Gefühle analysieren und Ihre Handlungsmöglichkeiten 

durchspielen. Das Beste daran: Indem Sie die »Was nun?«-Syste­

me Ihres Gehirns regelmäßig mit einer positiven Sicht der Dinge 

füttern, können Sie Ihr Gehirn trainieren, zunehmend spontaner 

positiv zu reagieren. Ja, trainieren!

Neueren neurowissenschaftlichen Studien zufolge zeichnet 

sich das Gehirn durch Neuroplastizität aus, das heißt, dass wir 

seine Funktionsweise im Lauf der Zeit wie weichen Ton formen 

und verändern können. Durch Metakognition (Nachdenken über 

das Denken) können Sie die Schaltkreise in Ihrem Gehirn neu 

verdrahten, sodass Ihre bevorzugte Geisteshaltung in kniffligen 

Situationen positiver ausfällt. Statt auf die verlorenen Geldbörsen 

des Lebens mit dem Gedanken Jetzt ist alles im Eimer! zu reagie­

ren, können Sie sich in Gedanken wie Wenigstens hatte ich davor 

ein nettes Mittagessen üben. Je öfter Sie solche positiven Nerven­

bahnen im Gehirn nutzen, desto leichter fällt es Ihnen, spontan 

positiv zu reagieren.

Das heißt, wenn Sie zufriedener sein wollen, können Sie so­

fort damit beginnen. Sie brauchen keine Veränderung in Ihrem 
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Leben, um daraus das zu machen, was Sie sich wünschen. 

Sie müssen nur Ihre Sichtweise verändern. Dann können Sie 

mit dem, was Sie jetzt schon haben, ein zufriedenes Leben füh­

ren. Sie müssen nicht mehr Geld verdienen oder eine bessere Kü­

che einbauen lassen oder ein teureres Auto fahren oder befördert 

werden oder drei Wochen auf Hawaii Urlaub machen, um glück­

lich zu sein. Wenn Sie lernen, in alltäglichen Situationen deren 

positive Seite zu sehen, lernen Sie, mit dem glücklich zu sein, 

was Sie ohnehin bereits besitzen. Und diese Erfahrung wird Sie 

zufriedener machen.

Der Zauber liegt in Ihrer Erfahrung

Sie haben sicher schon einmal die Erfahrung gemacht, dass Sie 

mit jemandem eine Unterhaltung führen und Sie beide diese 

vollkommen unterschiedlich erfahren und bewerten. Das liegt 

daran, dass nicht die physischen Ereignisse, sondern die Art und 

Weise, wie wir sie erleben, unterschiedlich ist. Was wir aus ei­

ner Erfahrung mitnehmen und wie zufrieden wir sind, hängt da­

von ab, wie wir uns einbringen und wie wir ein Ereignis subjek­

tiv bewerten.

Wer kann schon beurteilen, wer glücklicher ist? Niemand. In 

seinem Buch Ins Glück stolpern schreibt der Psychologe Daniel 

Gilbert, dass jede Aussage über das eigene Glücklichsein von der 

persönlichen Sicht eines Individuums bestimmt ist, dessen ein­

zigartige Sammlung vergangener Erfahrungen als Kontext, Lin­

se und Hintergrund für die Bewertung der aktuellen Erfahrung 

dient. Wenn Sie noch nie in Ihrem Leben einen Schmerz verspürt 

haben, dann wird Ihnen ein Nadelstich in den Zeigefinger sehr 
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wehtun. Fragen Sie dagegen eine Frau, die ein Kind zur Welt ge­

bracht hat, wie sich dieser Nadelstich anfühlt, wird sie das Gan­

ze aus einer völlig anderen Perspektive betrachten. Unangeneh­

me Ereignisse sind relativ. Ein überschwemmter Keller kommt 

uns wie eine Katastrophe vor, bis wir die schrecklichen Bilder 

aus Japan sehen. Ein Stein im Schuh, der das Gehen erschwert, 

ist nicht halb so schlimm wie ein Bänderriss, der das Gehen un­

möglich macht. Aber die Fähigkeit, das Positive zu sehen, steht 

nicht in direkter Relation zur Größe des Problems, mit dem wir 

konfrontiert sind. Sie hängt davon ab, wie gut wir unseren Blick­

winkel verändern können.

Das heißt, wenn Sie es schaffen, alle möglichen Erfahrungen 

in Ihrem Leben – besonders die schlimmen und hässlichen – vom 

Negativen ins Positive zu verschieben, werden Sie am Ende Ihr 

ganzes Leben positiver sehen, ohne dass es notwendigerwei­

se irgendeine äußerliche Veränderung gegeben hat. Dabei geht 

es nicht darum, die schlimmen Dinge, die uns zustoßen, zu ver­

harmlosen, sondern in jeder Situation auf die bestmögliche Wei­

se unseren Blickwinkel zu verändern. Dabei geht es noch nicht 

einmal darum, immer guter Dinge zu sein.

Diese Strategien bedeuten nicht, dass man idyllische Poster 

aufhängt und ein verkrampftes Lächeln aufsetzt. Das Positive im 

Leben zu sehen bedeutet, eine Zufriedenheit zu erreichen, die 

nur möglich ist, wenn man seine gesamte Lebenserfahrung wert­

schätzt, auch wenn sich das Leben in einem bestimmten Augen­

blick nicht sehr positiv anfühlt.

Beispielsweise wird sich eine anstrengende Bergfahrt mit dem 

Fahrrad, bei der man das Ziel verfolgt, die eigene Bestleistung zu 
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