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Einleitung

 
Nutze deinen Geist,

 
 um dein Gehirn zu verändern

Dieses Buch vermittelt einfache Übungen, die du 
routinemäßig und vor allem mental durchführen 
kannst. Sie werden dein Gefühl von Sicherheit und 
Selbstwert verstärken, von Resilienz, Effektivität, 
Wohlbefinden, Einsicht und innerem Frieden. Du 
findest hier Übungen wie: Nimm das Gute in dich 
auf; SchŸtze dein Gehirn; FŸhle dich sicherer; Lass die 
Angst vor Unvollkommenheit los; Wisse nicht; Genie§e 
deine HŠnde; Nimm Zuflucht; FŸlle das Loch in dei-
nem Herzen.

Auf den ersten Blick unterschätzt man vielleicht 
die Kraft dieser scheinbar einfachen Übungen; durch 
die sogenannte erfahrungsabhŠngige Neuroplasti-
zitŠt aber werden sie dein Gehirn nach und nach 
verändern.
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Was du in jedem Moment wahrnimmst – Klänge, 
Emp! ndungen, Gedanken oder deine tiefsten Sehn-
süchte –, basiert auf neuronalen Aktivitäten. Gleiches 
gilt für unbewusste mentale Prozesse, wie die Bildung 
von Erinnerung oder die Kontrolle des Atems. Es ist 
immer noch ein großes Geheimnis, wie es dem phy-
sischen Gehirn gelingt, das nicht-physische Bewusst-
sein zu erzeugen. Neben dem möglichen Ein" uss 
transzendentaler Faktoren – ob wir sie Gott, GEIST, 
den Urgrund nennen oder ihnen gar keinen Namen 
geben#– gibt es eine direkte Verbindung zwischen men-
talen und neuronalen Aktivitäten. Diese Verbindung 
geht in beide Richtungen: Wenn sich unser Gehirn 
verändert, verändert sich auch unser Geist, und wenn 
sich unser Geist verändert, verändert sich auch unser 
Gehirn. Das bedeutet, dass das, worauf wir unsere Auf-
merksamkeit richten – was wir denken und fühlen und 
wollen, und wie wir auf Situationen und Ereignisse 
reagieren –, in vielfacher Weise unser Gehirn formt:

Aktive Regionen erhalten mehr Blutzu" uss, weil 
sie mehr Sauersto$ und Glukose brauchen.

Die Gene in den Neuronen werden schwächer 
oder stärker aktiviert. Ein Beispiel: Menschen, 
die regelmäßig entspannen, zeigen eine verstärkte 
Aktivität der Gene, die Stressreaktionen beruhigen, 
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dadurch erhöht sich die Resilienz dieser Menschen 
(Dusek et al., 2008).

Eher inaktive neuronale Verbindungen verschwin-
den nach und nach; das ist eine Art neuronaler 
Darwinismus, das Überleben des Beschäftigten. 
Im Englischen sagt man: use it or leave it – „Nutze 
es oder verliere es“.

„Neuronen, die zusammen aktiviert werden, ver-
netzen sich.“ Mit diesem Satz des Psychologen 
Donald Hebb ist gemeint, dass aktive Synapsen 
(die Verbindungen zwischen den Neuronen) sen-
sibler werden, und dass außerdem neue Synapsen 
wachsen und dickere neuronale Schichten bilden. 
Taxifahrer beispielsweise, die das ganze Gewirr 
der Straßen Londons auswendig kennen müssen, 
haben zum Ende ihrer Ausbildung einen dicke-
ren Hippocampus – das ist der Teil des Gehirns, 
der für die visuell-räumliche Erinnerung zuständig 
ist (Maguire et al., 2000). In gleicher Wiese entwi-
ckeln Menschen, die regelmäßig Achtsamkeit prak-
tizieren, eine dickere Schicht von Neuronen in der 
Insula – eine Region, die aktiviert wird, wenn wir 
uns mit unserem Körper und unseren Gefühlen 
verbinden – und in Teilen des präfrontalen Kortex 
(an der Vorderseite des Gehirns), der die Aufmerk-
samkeit steuert (Lazar et al., 2005).
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Die Einzelheiten sind komplex, das Ergebnis jedoch 
ist einfach: Wie du deinen Geist benutzt, wird dein 
Gehirn verändern – zum Guten oder zum Schlechten.

Ein Sprichwort sagt sinngemäß, dass der Geist die 
Form dessen annimmt, worauf man ihn bettet. Wenn 
wir unseren Geist beispielsweise auf Sorgen, Selbstkritik 
und Wut „betten“, wird unser Gehirn nach und nach 
genau diese Form annehmen und neuronale Struktu-
ren und Dynamiken entwickeln, die Angst, ein gerin-
ges Selbstwertgefühl und Gereiztheit mit sich bringen. 
Wenn wir unseren Geist jedoch regelmäßig auf der 
Überzeugung betten, dass es uns jetzt gerade gut geht, 
dass wir das Gute in uns selbst sehen und dass wir los-
lassen können – drei der Übungen in diesem Buch –, 
wird unser Gehirn nach und nach die Form von ruhi-
ger Stärke annehmen, von Selbstvertrauen und inne-
rem Frieden.

Unser Gehirn verändert sich, daran können wir 
es nicht hindern. Die Frage ist nur: Sind es die Ver-
änderungen, die wir uns wünschen?

Die Praxis ist der Weg

Hier kommt die Praxis ins Spiel. Praxis bedeutet 
schlicht und ergreifend, regelmäßig etwas zu tun – in 



13

Gedanken, Worten oder Taten –, um positive Qua-
litäten zu verstärken und negative Eigenschaften zu 
schwächen. Studien haben beispielsweise gezeigt, dass 
das Achtsam sein (22. Kapitel) die Aktivität des linken 
präfrontalen Kortex steigert und dadurch die Stim-
mung hebt (weil dieser Teil des Gehirns die negativen 
Emotionen bremst; Davidson, 2004). Achtsamkeit ver-
ringert zudem die Aktivität der Amygdala, der Alarm-
glocke des Gehirns (Stein, Ilves-Deliperi und Thomas, 
2008). In gleicher Weise unterstützt Selbstmitgefühl 
(3. Kapitel) die Resilienz und löst negative Gedanken-
schleifen auf (Leary et al., 2007; Neff, 2009).

Die Praxis jätet das Unkraut und pflanzt Blumen 
im Garten deines Geistes. Dadurch verschönert sich 
dein Garten und du wirst zu einem besseren Gärtner: 
Du kannst deine Aufmerksamkeit besser ausrichten, 
klarer denken, besser mit deinen Gefühlen umge-
hen, dich motivieren, du wirst widerstandsfähiger 
und fährst gelassener in der Achterbahn des Lebens.

Die Praxis zeitigt zudem Effekte, die über den 
Wert der jeweiligen Übung, mit der du dich gerade 
beschäftigst, hinausgehen. Jede Praxis ist ein Akt der 
Güte dir selbst gegenüber, denn allein durch das Üben 
behandelst du dich selbst mit Respekt – was beson-
ders wirkungsvoll und heilsam ist, wenn du als Kind 
oder Erwachsener das Gefühl hattest, dass andere dich 
nicht respektiert oder sich nicht um dich gekümmert 
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haben. Zudem bist du aktiv statt passiv – das steigert 
Optimismus und Resilienz und verringert das Risiko 
für Depressionen. In Zeiten, in denen du dich durch 
äußere Umstände – finanzielle Schwierigkeiten oder 
zwischenmenschlich Konflikte – unter Druck gesetzt 
fühlst, ist es hilfreich, zumindest einen Bereich im 
Leben zu haben, in dem du dir wie der Hammer und 
nicht wie der Nagel vorkommst.

Letztendlich ist die Praxis ein Prozess der persönli-
chen Transformation, der nach und nach die Wurzeln 
der Gier, des Hasses, des Kummers und der Täu-
schung – im weitesten Sinne – entfernt und sie durch 
Zufriedenheit, Frieden, Liebe und Klarheit ersetzt. 
Manchmal wird eine innere Veränderung spürbar, 
und manchmal entdeckst du einfach nur die wun-
derbaren, schönen Dinge, die immer schon in dir 
waren, wie deine natürliche Wachheit zum Beispiel, 
deine Güte und dein liebendes Herz.

Wie dem auch sei, du begibst dich damit in einen 
Prozess, in dem du etwas entwickelst, was man als 
„Gehirn eines Buddha“ bezeichnen kann – ein 
Gehirn, das die Ursachen und das Ende des Leidens 
zutiefst versteht. Die Wurzel des Wortes „Buddha“ 
bedeutet immerhin „zu wissen, zu erwachen“. (Ich 
möchte anmerken, dass ich hier den Begriff „Bud-
dha“ als eine allgemeine Metapher verwende, die sich 
nicht auf die Person Buddhas, des großen Lehrers, 
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bezieht.) In diesem umfassenden Sinne entwickelt 
jeder, der sich dem psychologischen Wachstum oder 
einer spirituellen Praxis widmet – sei er nun Christ, 
Jude, Muslim, Hindu, Agnostiker, Atheist oder nichts 
von alledem –, das Gehirn eines Buddha und die 
damit verbundenen Qualitäten des Mitgefühls, der 
Tugend, der charakterlichen Stärke, der Achtsamkeit 
und der Weisheit.

Das Gesetz der kleinen Dinge

Wenn die Praxis sehr aufwändig ist, werden die meis-
ten Menschen (ich eingeschlossen) lieber darauf ver-
zichten. Deshalb bestehen die Übungen in diesem 
Buch aus kurzen, über den Tag verteilten Lektio-
nen – wie Finde Schönheit (17. Kapitel) – oder dem 
Etablieren einer allgemeinen Haltung oder Perspek-
tive wie Lass die Angst vor Unvollkommenheit los (46. 
Kapitel) oder Nimm es nicht persönlich (48. Kapitel).

Die Übungseinheiten sind für sich genommen 
meist sehr kurz, aber sie summieren sich. Das ist das 
Gesetz der kleinen Dinge: Mentale Aktivitäten können 
langsam kumulieren und zu Veränderungen der neu-
ronalen Struktur führen. Deshalb können viele kleine 
Dinge dein Wohlbefinden verringern – und viele kleine 



16

Dinge können die Lage wieder verbessern. Es ist wie 
beim Sport: Wenn du einmal läufst, Pilates übst oder 
Gewichte hebst, bemerkst du keine sofortige Verän-
derung – wenn du aber konstant trainierst, wirst du 
Muskeln aufbauen. In gleicher Weise werden kleine 
regelmäßige Übungen den „Muskel“ deines Gehirns 
trainieren. Basierend auf der neuesten Hirnforschung 
kannst du wirklich darauf vertrauen, dass sich die Pra-
xis auszahlen wird.

Zur Verwendung dieses Buches

Aber du musst dranbleiben. Deshalb ist es hilfreich, 
wenn du dich auf jeweils eine Übung konzentrierst. 
Das Leben ist heutzutage so geschäftig, da ist es eine 
Erleichterung, sich einmal nur einer Sache zu widmen.

Es muss natürlich die richtige „eine Sache“ sein. 
Seit 40 Jahren praktiziere ich verschiedene Übungen – 
zuerst als junger Mann auf der Suche nach Glück, dann 
als Ehemann und Vater, der mit den Anforderungen 
von Arbeit und Familie umgehen musste und heute 
als Neuropsychologe und Meditationslehrer – und 
bringe sie anderen nahe. Für dieses Buch habe ich die 
Übungen ausgewählt, die die neuronalen Substrate, die 
Grundlagen für Resilienz, Erfülltheit, Wohlbefinden 
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und innerem Frieden schaffen. Keine dieser Übungen 
habe ich erfunden: Es geht hier um die fundamentalen 
Dinge, die wir uns jedes Jahr aufs Neue vornehmen – 
und die wir so nur selten umsetzen. Genau dieses 
Umsetzen aber ist es, das hier den Unterschied macht.

Du kannst diese Übungen auf vielerlei Arten prak-
tizieren. Beispielsweise kannst du dich ganz einer 
bestimmten Übung widmen, die dir besonders ent-
spricht. Oder du konzentrierst dich auf einen Teil 
des Buches, der auf bestimmte Bedürfnisse in dir 
antwortet: Wenn du zum Beispiel sehr selbstkritisch 
bist, kann dir der erste Teil helfen, in dem du lernst, 
gut mit dir selbst umzugehen. Wenn du ängstlich und 
leicht reizbar bist, fühlst du dich vielleicht vom fünf-
ten Teil angesprochen, in dem es um inneren Frie-
den geht. Du kannst abseits von der Reihenfolge in 
dem Buch stöbern und dich dem widmen, das dich 
spontan anzieht. Oder du nimmst dir pro Woche eine 
Übung vor und schenkst dir damit ein transformie-
rendes „Jahr der Praxis“.

Welchen Ansatz du auch wählst, meine Empfehlung 
ist, dass du dein Üben möglichst einfach hältst und 
dich immer auf eine bestimmt Übung konzentrierst – 
ob es nun in einer bestimmten Situation (z. B. einem 
schwierigen Gespräch mit deinem Partner, bei einem 
wichtigen Projekt im Büro, während einer Meditation), 
während des ganzen Tages oder länger ist. Während du 
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dich auf eine Übung konzentrierst, wirst du vielleicht 
feststellen, dass andere Übungen und ihre positiven 
Effekte in deinem Hinterkopf „mitwirken“. Wenn du 
beispielsweise die Übung Nimm es nicht persönlich (48. 
Kapitel) praktizierst, kann Nimm Zuflucht (28. Kapi-
tel) hilfreich im Hintergrund dabei sein.

Das tägliche Üben ist unerlässlich, und je öfter du 
dir deine jeweilige Übung ins Bewusstsein rufst, desto 
nachhaltiger wird ihr Effekt sein. Um deinen Geist 
wirklich auf deiner Praxis zu gründen, kannst du ihn 
mit kleinen Erinnerungshilfen unterstützen: mit einem 
Schlüsselbegriff auf einem Post-it zum Beispiel. Das 
Führen eines Praxis-Tagebuchs oder Gespräche über 
deine Übungen sind ebenfalls hilfreich. Du kannst deine 
Praxis auch in psychologische oder spirituelle Aktivi-
täten einfließen lassen – du kannst sie zur Yogastunde 
„mitnehmen“ in die Psychotherapie oder zum Gebet.

Weil ich mich auf 52 Übungen beschränke, musste 
ich einige Entscheidungen treffen:

Die Übungen werden kurz und bündig beschrie-
ben (auch wenn über jede Übung viel mehr gesagt 
werden könnte). Der Titel jedes Kapitels verweist 
darauf, worum es bei der jeweiligen Übung geht. 
Die Kapitel beginnen mit einer Erklärung, warum 
man diese Übung machen sollte. Danach wird 
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beschrieben, wie man sie Ÿbt. Die LŠnge der Kapi-
tel variiert je nach ! ema.

�t�� Mit Ausnahme der letzten †bung habe ich mich 
auf †bungen konzentriert, die wir in uns selbst tun 
kšnnen, wie Sei dankbar (18. Kapitel). Es geht 
also weniger um Dinge, die wir in Interaktion mit 
anderen tun. (Wenn du dich fŸr interpersonelle 
†bungen im Stil von Just One ! ing interessierst, 
kšnnte dich mein kostenfreier E-Mail-Newslet-
ter interessieren, den du auf www.RickHanson.net 
bestellen kannst.) SelbstverstŠndlich kannst du jede 
in diesem Buch beschriebene Praxis in einer Bezie-
hung oder mehreren Beziehungen Ÿben; mit einem 
Freund, deinem Partner oder in einer Gruppe 
(Familie, Team, Lesegruppe).

�t�� Die meisten †bungen " nden in deinem Geist 
statt#Ð aber es ist natŸrlich ebenso wichtig, kšrper-
lich und in der Welt um uns herum aktiv zu werden.

�t�� In der psychischen und spirituellen Entwicklung 
gibt es drei grundlegende Phasen: das schlichte 
Sein mit schwierigen Erfahrungen oder GemŸts-
zustŠnden (z.#B. alte Wunden oder Wut); das 
Loslassen und das Ersetzen dieser Erinnerungen 
und Be" ndlichkeiten durch etwas Positives und 
Heilsames. Kurz gesagt: Seinlassen, Loslassen 
und Einlassen. Alle drei Phasen werden in diesem 
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Buch berücksichtigt; allerdings habe ich mich 
auf die dritte konzentriert, denn hier finden sich 
meistens die direktesten und schnellsten Wege, 
um Stress und Unglücklichsein zu verringern 
und positive Qualitäten in sich zu entwickeln.

Obwohl es meine Erfahrung und meine Über-
zeugung ist, dass in Geist und Materie auch etwas 
Transzendentes wirkt, bleibe ich in diesem Buch 
im Rahmen der westlichen Wissenschaft.

Nicht zuletzt sollen diese Übungen natürlich auch 
Spaß machen. Wir sollten die Praxis (und uns selbst) 
nicht zu ernst nehmen. Es steht dir frei, kreativ zu wer-
den und die Übungen jederzeit deinen eigenen Bedürf-
nissen entsprechend zu verändern. Die Abschnitte 
über das Wie enthalten meist mehrere Empfehlungen, 
wie man eine Übung ausführen kann – du musst nicht 
alle davon anwenden. Such dir einfach diejenigen aus, 
die dir am meisten entsprechen.

Und das Wichtigste: Vergiss während du übst nicht, 
gut mit dir selbst umzugehen. Es kann durchaus pas-
sieren, dass dir eine bestimmte Übung ausgesprochen 
schwerfällt oder sehr schmerzhaft ist. Dann lass sie 
einfach aus – fürs Erste oder auch ganz.

Beim Üben können wir auf unsere eigenen Res-
sourcen zurückgreifen: Wenn wir beispielsweise 
das Gefühl haben, dass sich andere um uns küm-
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mern, können wir uns leichter vergeben (7. Kapitel). 
Abschließend will ich darauf hinweisen, dass die Pra-
xis kein Ersatz für professionelle Psychotherapie oder 
eine medizinische Behandlung ist.

Geh weiter

Wenn man lernen möchte, wie man einen Lastwa-
gen fährt, eine Abteilung leitet oder Tennis spielt, 
steht außer Frage, dass es einer gewissen Anstrengung 
bedarf, bis man es gut kann. Wenn es aber um einen 
gekonnteren Umgang mit dem eigenen Geist geht, 
herrscht immer noch die Überzeugung, dass dieser 
irgendwie von alleine funktionieren müsste, ohne dass 
wir uns anstrengen oder irgendetwas üben müssten.

Weil aber der Geist in der Biologie und im Kör-
per wurzelt, gelten hier die gleichen Gesetze wie bei 
jedem anderen Lernprozess: Je mehr du hineingibst, 
desto mehr bekommst du zurück. Um die positiven 
Veränderungen der Übungen zu erfahren, müssen 
wir sie machen – immer wieder.

Um es noch einmal zu sagen, es ist wie beim Sport: 
Wenn du ab und zu trainierst, wirst du nur ein wenig 
besser, wenn du regelmäßig trainierst, wirst du viel 
besser. Manchmal höre ich Menschen sagen, es sei 
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leicht, den eigenen Geist zu trainieren, tatsächlich 
aber braucht man dafür einiges an Entschlossenheit 
und Ausdauer und manchmal geht man im Training 
durchaus an seine Grenzen. Üben ist nichts für Feig-
linge. Wir müssen uns die positiven Effekte verdienen.

Es ist wichtig, dass wir uns für unsere Praxis 
wertschätzen. Die Übungen sind zwar einerseits 
bodenständig und unspektakulär, aber eben auch 
ambitioniert und tiefgründig. Wenn wir üben, legen 
wir das Beste in uns frei und nähren es. Wir bege-
ben uns auf einen anspruchsvollen Weg – nicht den 
Weg des geringsten Widerstands. Dazu brauchen 
wir Ernsthaftigkeit, Entschlossenheit und Mut. Wir 
zähmen und klären den unruhigen, und flatterhaf-
ten Geist und erkunden die noch unerschlossenen 
Gebiete im Dschungel unseres Gehirns, dessen Ebe-
nen bis zu den Reptilien, Säugetieren und Primaten 
zurückgehen. Dies ist ein wunderbares Geschenk an 
unser zukünftiges Selbst – an das Wesen also, über das 
wir die größte Macht haben und für das wir damit 
auch die umfassendste Verantwortung tragen.

Die Früchte der Praxis werden auch im Außen 
wirken und anderen – bekannten und unbekannten – 
Wesen zugutekommen. Zweifle nie an der Kraft der 
Praxis oder wie weit dich dein Weg der Praxis brin-
gen kann.

Ich wünsche dir alles Gute auf deinem Weg!



1. Teil

Sei gut zu dir selbst
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1

Sei auf deiner Seite

Um etwas fŸr unser eigenes Wohlbefinden zu tun Ð 
zum Beispiel die †bungen in diesem Buch Ð, mŸs-
sen wir auf unserer Seite sein. Das hei§t nicht, dass 
wir gegen andere sind, sondern für uns.

FŸr viele Menschen ist das schwerer, als es sich 
anhšrt. Vielleicht haben wir von klein auf gelernt, 
dass wir nicht so wichtig sind wie andere Menschen. 
Oder wir wurden, als wir fŸr uns einstehen wollten, 
daran gehindert oder kleingemacht. Vielleicht hast 
du irgendwo tief drinnen das GefŸhl, dass du es nicht 
verdienst, glŸcklich zu sein.

Denk darŸber nach, wie es ist, fŸr jemanden ein 
guter Freund zu sein. Und dann frage dich: Bin ich 
mir selbst ein guter Freund?

Wenn wir die Frage mit Nein beantworten, liegt es 
womšglich daran, dass wir zu selbstkritisch sind und 
zu schnell denken, wir hŠtten Fehler gemacht und zu 
wenig wertschŠtzen, was wir jeden Tag leisten. Oder 
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wir schützen uns nicht ausreichend davor, schlecht 
behandelt zu werden und sagen nur halbherzig, was wir 
wirklich brauchen. Vielleicht sind wir unserem eige-
nen Schmerz gegenüber auch gleichgültig geworden 
und tun nicht genug dafür – sowohl in unserem Kopf 
als auch in der Welt –, um unser Leben zu verbessern.

Doch wie können wir für andere da sein, wenn 
wir nicht zuerst für uns selbst da sind?

Die Grundlage jeder der folgenden Übungen 
besteht darin, dass wir uns selbst Gutes wünschen 
und dass wir uns, unsere Sorgen und Bedürfnisse und 
unsere Träume wichtig nehmen. Dann wird in allem, 
was wir für uns selbst tun, eine tiefe Kraft liegen!

So geht’s

Frage dich mehrmals am Tag: Bin ich gerade auf mei-
ner Seite? Achte ich auf meine eigenen Interessen? 
(Die oft auch das Beste für andere bedeuten.)

Das bietet sich besonders dann an,

wenn du dich nicht gut fühlst (z. B. traurig, ver-
letzt, besorgt, enttäuscht, schlecht behandelt, frus-
triert, gestresst oder gereizt);

wenn jemand dich drängt, etwas zu tun;
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wenn du weißt, dass du etwas um deiner selbst 
willen tun solltest, es aber nicht tust (wie deine 
Meinung sagen, nach einem neuen Job suchen 
oder mit dem Rauchen aufhören).

In diesen Momenten aber auch generell kannst du 
Folgendes tun:

Erinnere dich daran, wie es sich anfühlt, wenn dich 
jemand gerne hat. Das hilft Dir zu spüren, dass du 
wichtig und wertvoll bist, und das wiederum ist 
die Grundlage dafür, um auf deiner Seite zu sein.

Erinnere dich daran, wie es sich anfühlt, für jeman-
den da zu sein. Vielleicht für ein Kind, ein Haustier 
oder einen guten Freund. Achte auf die verschie-
denen Bestandteile dieser Erfahrung, wie Treue, 
Fürsorge, Wärme, Entschlossenheit oder Fürspra-
che. Lass das Gefühl, auf der Seite eines anderen 
zu sein, in deinem Gewahrsein wachsen. Nimm 
auch körperlich eine Haltung der Unterstützung 
und Fürsprache ein: Vielleicht stehst oder sitzt du 
etwas aufrechter, und dein Blick wird konzentrier-
ter. Du verstärkst die Erfahrung, für jemanden da 
zu sein, indem du dich der Wahrnehmungen deines 
Körpers und der sensomotorischen Systeme deines 
Gehirns bedienst, die deinen Gedanken und Gefüh-
len zugrunde liegen und sie formen.
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Erinnere dich an eine Zeit, in der du um deiner 
selbst willen stark, energisch, unerschütterlich oder 
kraftvoll sein musstest. Es kann etwas so Einfaches 
sein wie die letzten Minuten einer Sportübung, wo 
du alle Willenskraft aufbringen musstest, um die 
Übung noch zu Ende zu bringen. Es könnte ein 
Moment sein, in dem du einer ernsten Gefahr ent-
kommen oder dich gegen einen einschüchternden 
Menschen wehren musstest, oder in dem du mit 
großer Beharrlichkeit für ein wichtiges Anliegen 
in der Schule oder am Arbeitsplatz gekämpft hast. 
Öffne dich dieser Erfahrung und nimm auch dies-
mal die entsprechende Körperhaltung dazu ein. 
Dadurch werden die jener Erfahrung zugrunde 
liegenden neuronalen Netzwerke stimuliert und 
verstärkt.

Stell dir dich selbst als kleines Kind vor – niedlich, 
verletzlich, kostbar – und übertrage die Haltung 
der Treue, Stärke und Fürsorge auch auf diesen 
kleinen Jungen oder dieses kleine Mädchen. (Du 
könntest ein Kinderbild von dir in deinem Por-
temonnaie oder deiner Handtasche tragen und es 
von Zeit zu Zeit anschauen.)

Stell dir vor, du würdest dir heute die gleiche 
Treue, Stärke und Fürsorge entgegenbringen, wie 
dem Kind auf dem Foto.
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Nimm wahr, wie es sich in deinem Körper anfühlt, 
auf deiner Seite zu sein. Öffne dich diesem Gefühl 
so tief wie möglich. Fördere dieses Gefühl, achte 
auf jeden Widerstand dagegen und lass ihn los.

Frage dich: Was soll ich jetzt tun, wenn ich auf 
meiner eigenen Seite bin?

Und dann tu es, so gut du kannst.

Denk daran:

Auf deiner Seite zu sein bedeutet, dass du für 
dich sorgst. Du möchtest dich glücklich fühlen 
statt besorgt, traurig, schuldig oder wütend. Du 
möchtest, dass dich andere Menschen gut behan-
deln und dir nicht wehtun. Du möchtest deinem 
zukünftigen Selbst helfen – der Mensch, der du in 
der nächsten Woche, im nächsten Jahr, im nächs-
ten Jahrzehnt sein wirst –, das beste Leben zu füh-
ren, das möglich ist.

Wie es dir geht ist wichtig, sowohl für den Augen-
blick als auch wegen der bleibenden Spuren, die 
deine Gedanken und Gefühle in den Strukturen 
deines Gehirns hinterlassen.
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Es ist ethisch richtig, Menschen mit Anstand, Res-
pekt, Mitgefühl und Freundlichkeit zu behandeln. 
Auch du bist ein Mensch! Du hast genau die glei-
chen Rechte wie jeder andere und deine Bedürf-
nisse und Träume sind ganz genauso wichtig.

Wenn du dich gut um dich selbst kümmerst, 
kannst du anderen mehr geben, angefangen von 
den Menschen, die dir nahestehen, bis hin zur 
großen weiten Welt.
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2

Nimm das Gute in dich auf

Wissenschaftler gehen davon aus, dass unser Gehirn 
von Natur aus eine „Vorliebe“ für das Negative hat 
(Baumeister et al., 2001; Rozin und Royzman, 2001). 
Das liegt an unserer Evolution. Unsere Vorfahren 
waren über Millionen von Jahren hauptsächlich damit 
beschäftigt, Gefahren auszuweichen und Nahrung zu 
finden. Für das Überleben war es dabei allerdings sehr 
viel wichtiger, eine Gefahr rechtzeitig zu bemerken 
und darauf zu reagieren.

Unsere Ausrichtung auf das Negative zeigt sich in 
vielen Formen. Studien haben zum Beispiel Folgen-
des ergeben:
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Das Gehirn reagiert für gewöhnlich stärker auf 
einen negativen Stimulus als auf einen gleich 
intensiven positiven Stimulus (Baumeister et al., 
2000).

Tiere – wir eingeschlossen – lernen normalerweise 
schneller durch Schmerz als durch Freude (Rozin 
und Royzman, 2001); ein gebranntes Kind scheut 
das Feuer.

Schmerzvolle Erfahrungen werden im Allgemei-
nen viel besser erinnert als erfreuliche (Baumeis-
ter et al., 2000).

Die meisten Menschen arbeiten härter, um einmal 
Erreichtes nicht zu verlieren, als dafür, die gleiche 
Sache zu bekommen (Rozin und Royzman, 2001).

In einer Beziehung braucht es im Allgemeinen fünf 
positive Interaktionen, um eine negative Interak-
tion auszugleichen (Gottman, 1995).

Und du selbst, woran erinnerst du dich am Ende 
eines Tages? An die fünfzig Dinge, die gut gegangen 
sind, oder an die eine Sache, die schief gelaufen ist? 
Wie zum Beispiel an den Typen, der dir die Vorfahrt 
genommen hat oder an die eine Sache auf deiner 
To-do-Liste, die du nicht erledigt hast …
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Das Gehirn ist wie ein FliegenfŠnger fŸr negative 
Erfahrungen und wie Teflon fŸr positive. Das fŠrbt die 
implizite Erinnerung Ð deine GefŸhle, Erwartungen, 
GlaubenssŠtze, Vorlieben und Stimmungen Ð und 
lŠsst sie immer negativer werden.

Aber dadurch entspricht diese hŠu! g nicht der 
Wahrheit, weil die meisten Tatsachen in deinem 
Leben vermutlich positiv oder zumindest neutral 
sind. Und zudem machen diese immer grš§er wer-
denden Berge negativer Erfahrungen in der impliziten 
Erinnerung einen Menschen furchtsamer, gereizter 
und depressiv. Au§erdem fŠllt es dadurch schwerer, 
anderen gegenŸber geduldig und gro§zŸgig zu sein.

Zum GlŸck mŸssen wir diese Negativtendenz unse-
res Gehirns nicht akzeptieren! Indem wir uns dem 
Guten zuwenden Ð ãgutÒ im Sinn dessen, was uns 
glŸcklicher macht und uns und anderen nŸtzt"Ð, kšn-
nen wir einen Ausgleich scha#en. Auf diese Weise wer-
den die positiven Erfahrungen nicht mehr durch uns 
hindurch$ie§en wie Wasser durch ein Sieb, sondern 
sie werden ein Teil unserer impliziten Erinnerung.

Du wirst auch weiterhin die schwierigen Bereiche 
des Lebens sehen, doch es wird dir besser gelingen, 
sie zu verŠndern, wenn du dich dem Guten zuwen-
dest. Denn dies wird die Herausforderungen in einen 
grš§eren Zusammenhang stellen, deine Energie und 
Begeisterung verstŠrken, nŸtzliche Ressourcen zutage 
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fšrdern und deinen eigenen Becher fŸllen, damit du 
anderen mehr geben kannst.

†brigens ist dieser Ansatz nicht nur fŸr Erwach-
sene gut, sondern er ist auch fŸr Kinder hervorragend 
geeignet, weil er ihnen helfen kann, widerstandsfŠhi-
ger, glŸcklicher und selbstsicherer zu werden.

So gehtÕs

1. Suche nach guten Tatsachen und mache sie zu 
guten Erfahrungen.

Zu den guten Tatsachen gehšren positive Ereignisse!Ð 
etwa das Abarbeiten einer Reihe von E-Mails oder ein 
unerwartetes Kompliment Ð sowie positive Aspekte 
der Welt und von dir selbst. Die meisten guten Dinge 
sind nicht au§ergewšhnlich und relativ klein, aber 
sie sind nichtsdestotrotz existent. Wir betrachten die 
Welt nicht durch eine rosarote Brille, sondern neh-
men einfach etwas wahr, das tatsŠchlich real ist.

Wenn wir uns einer guten Sache bewusst werden!Ð 
egal, ob es etwas ist, das gegenwŠrtig existiert oder 
etwas, das in der Vergangenheit geschehen ist!Ð, geht 
es darum, dass wir uns auch gut fŸhlen. Oft im Leben 
geschieht etwas Gutes!Ð Blumen blŸhen, jemand ist 
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