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Vorwort

Vorwort

ﬂeutzutage muss alles immer schneller und produktiver
funktionieren. Und als ob das nicht schon Herausforderung genug
ware, soll das Ergebnis, das aus dieser schnellen Produktivitat hervorgeht,
auch noch qualitativ hochwertig sein und am besten gar keine Fehler
enthalten. Bei so einem Prozess gelassen zu bleiben, ist gar nicht so einfach.
Weder bei der Geschwindigkeit, mit der wir durchs Leben gehen, noch bei

unserem Perfektionismusdrang, ist von Gelassenheit viel zu sehen.

Dabei gibt es so etwas wie Perfektion gar nicht. Wir sind alle nur Menschen
und machen Fehler. Doch anstatt diese zu akzeptieren und gelassen darauf
zu reagieren, setzen wir uns unter Druck und stressen uns damit, den
Anforderungen, die die moderne Gesellschaft an uns hat, gerecht zu

werden.

Zu diesen Anforderungen von auRen, kommen natirlich auch noch
personliche Probleme dazu, die unsere Gelassenheit nicht gerade férdern.
Jeder hat sein Packchen zu tragen - ob es sich dabei nun um eine
Abiturprifung, eine Bachelorarbeit, Stress im Beruf, Streit mit dem Partner
oder der Partnerin, Probleme in der Familie oder eine Krankheit, die einen

belastet, handelt.

All diese personlichen Probleme machen es einem schwer, voller

Leichtigkeit durchs Leben zu gehen. Als ware der Druck von auflen noch



Vorwort

nicht genug, entsteht auch noch Druck von innen, den wir uns selbst

machen.

Wie geht es Dir mit diesem Thema? Kannst Du Dich wiedererkennen, wenn
Du diese Satze liest? Wann hast Du das letzte Mal eine Aufgabe voller
Gelassenheit erledigt oder sie an jemand anderen abgegeben, weil Du
wusstest, dass sie flr Dich zu stressig sein wird? Vor allem, wenn es sich
dabei um eine berufliche Aufgabe gehandelt hat? Denn gerade in der
Berufswelt wird von den meisten Menschen effizientes, produktives,
schnelles und fehlerfreies Arbeiten verlangt. Das kann einen ja nur unter
Druck setzen - und dieser Druck Ubertragt sich natlrlich auch in den

privaten Alltag eines Menschen.

Wann hast Du das letzte Mal bei einem Problem gedacht: , Ach, das 16st sich
schon irgendwie, ich muss mir dariber keine Sorgen machen“? Und wann
hast Du das letzte Mal guten Gewissens einfach nichts getan. Und mit
»hichts“ meine ich nicht eine Situation, in der Du etwas Freizeit hattest und
Dich dazu gezwungen hast, ein Buch weiterzulesen, obwohl Du das gar nicht
wolltest, nur um das Gefiihl zu haben, produktiv zu sein. Mit ,,nichts“ meine
ich im Bett liegen, die Decke anstarren und die Gedanken kreisen lassen.
Einfach mal nichts tun, sich eine bewusste Pause nehmen und sich diese

auch wirklich génnen.

Erinnerst Du Dich noch an das letzte Mal, als Du keine Angst hattest, etwas
falsch zu machen? Jemanden zu enttduschen oder zu versagen?
Wahrscheinlich ist das schon eine Weile her. Vielleicht sogar so lange, dass
Du Dich gar nicht mehr daran erinnern kannst. Und wenn das der Fall ist,

dann brauchst Du definitiv mehr Gelassenheit in Deinem Leben.
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Meine personliche Motivation, mich tber Gelassenheit zu informieren und
mir diese regelrecht anzutrainieren, war die Tatsache, dass auch ich, wie so
viele Menschen, tagtaglich gestresst war, mir viel zu viele Gedanken
gemacht, mich unter Druck gesetzt habe und niemals so richtig abschalten
konnte. Geht es Dir genauso? Dann hast Du schon einmal einen Schritt in
die richtige Richtung gesetzt, indem Du beschlossen hast, Dich intensiver

mit diesem Thema auseinanderzusetzen.
In diesem Buch wirst Du namlich lernen:

e wie sich gestresste Menschen von gelassenen unterscheiden,
e welche Griinde es fir fehlende Gelassenheit gibt

e und wie diese Griinde Dich in Deinem Leben einschranken kénnen.
AuRerdem erfahrst Du, wie Du:

e lernen kannst, gelassener zu werden,

o welche Methoden sich am besten fiir Dich personlich eignen,

o welche Vorteile die Gelassenheit in vielen Alltagssituationen mit
sich bringt

e und wie sie Dein Leben verbessern und bereichern kann.

Somit wirst Du Deine Einstellung zu so vielen Dingen dndern und ein
erfilltes, entspanntes und gliickliches Leben fiihren kénnen. Und das alles
dank nur einer einzigen Eigenschaft, die sich viel leichter antrainieren lasst,

als meist angenommen: der Gelassenheit.

Ich wiinsche Dir viel Freude beim Lesen und Umsetzen der Ubungen!



Einleitung

Einleitung

Wie Du siehst, ist es in der Gesellschaft, in der wir leben, gar nicht so
einfach, gelassen zu bleiben. Die Gelassenheit kommt viel zu
knapp, wahrend der Stress immer gréoRer wird. Dabei haben wir heutzutage
die besten Voraussetzungen dafiir, ein entspanntes Leben zu fiihren. Denn
noch nie haben wir in so einer sicheren Welt gelebt wie jetzt. Wir haben
alles, was wir zum Leben brauchen und noch viel mehr. Wir missen nicht
mehr auf die Jagd gehen und uns in gefahrliche Situationen begeben, um
nicht zu verhungern, sondern kénnen ganz bequem im Supermarkt
einkaufen. Wir missen uns nicht um unser Leben fiirchten, weil wir ein
Dach (iber dem Kopf haben und nicht in der Wildnis schlafen miissen, wo

wir verschiedensten Wettereinflliissen und wilden Tieren ausgesetzt sind.

Gerade jetzt missten wir doch eigentlich durchatmen und gelassen sein.
Doch das Gegenteil ist der Fall. Statt unser Leben entspannt zu genief3en
und uns keine Sorgen zu machen, stressen wir uns bereits, wenn wir einen
kleinen Fehler bei der Arbeit begehen oder einen Brief zwei Tage zu spat

verschicken, als wiirde unser Leben davon abhangen. Warum ist das so?

Allein an der Entwicklung der letzten 20 Jahre und der Modernisierung und
Digitalisierung, die dadurch entstanden ist, merkt man, wie schnell sich die
Welt in dieser kurzen Zeit verandert hat. Diese Veranderung ist natirlich
nicht einfach so passiert. Die Menschen haben sie herbeigefiihrt. Denn wir
kénnen nie genug haben. Wir wollen immer grofRer und immer schneller

werden und immer mehr besitzen. Das erzeugt enormen Druck. Fur
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Gelassenheit bleibt da keine Zeit. Sich mit dem zufriedenzustellen, was man
bereits hat und mal einen Gang runterzuschalten, gibt es nicht. Gerade in
der Arbeitswelt, in der es um finanziellen Erfolg geht und ein immer

groRerer Profit angestrebt wird, ist das so.

Diese Schnelllebigkeit, die mit dem Stress Hand in Hand geht, farbt natdirlich
auch auf das Privatleben einzelner Personen ab. So findet der Stress nicht
nur auf dem Arbeitsplatz, sondern auch Zuhause statt. Wenn alles und jeder
um Dich herum schnell, produktiv und standig gestresst ist, dann ist es
schwer, Dich davon nicht beeinflussen zu lassen. Solche Umwelteinfllisse

flhren dazu, dass die Gelassenheit verloren geht.

Auch die Digitalisierung spielt beim Thema Gelassenheit eine groRe und
wichtige Rolle. Dank Social Media kénnen wir auf Knopfdruck unendlich
viele Profile und somit auch Menschen finden, mit denen wir uns
vergleichen kdnnen. Und natiirlich vergleichen wir uns meist mit Menschen,
die weiter und erfolgreicher sind als wir, statt mit Menschen, die noch nicht
so weit sind. Dadurch entsteht der Eindruck, dass wir noch nichts im Leben
erreicht haben, was wiederum Druck und Stress erzeugt. Selbstzweifel
kommen auf und wir haben nie das Gefiihl, gut genug zu sein. Dadurch
streben wir immerzu nach mehr, anstatt einfach mal auf Pause zu driicken,
unser Leben so zu genielRen, wie es grade ist und die Selbstzweifel

abzulegen.

,Die Gelassenheit ist eine anmutige Form des
w1

Selbstbewusstseins.
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Das sagte die Schriftstellerin Marie von Ebner-Eschenbach und sie hat

vollkommen Recht.

Denn es wird immer jemanden geben, der besser, weiter, schneller und
erfolgreicher sein wird als Du. Du musst lernen, Dich nicht davon stressen
zu lassen und Deinen Weg voller Selbstbewusstsein in Deinem eigenen
Tempo zu gehen. Denn was bringt es Dir, irgendwelchen Zielen anderer
Menschen hinterherzurennen und erfolgreich zu werden, wenn Du dadurch

ungliicklich wirst?

Konzentriere Dich also auf Deine Ziele und steuere in Deiner

Geschwindigkeit auf sie zu. Das schaffst Du nur mit Gelassenheit.

10
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Lerne Dich selbst besser
kennen

Gestresste und gelassene Menschen

Wo liegt eigentlich der Unterschied zwischen gestressten und
gelassenen Menschen? Denn dieser lasst sich an mehr Faktoren
festmachen, als bloR am duBeren Erscheinungsbild und am offensichtlichen

Verhalten.

Gestresste Menschen:

,Stress ist, wenn man nicht nur der Arbeit nachgeht,
sondern die Arbeit einem selbst nachgeht.”?

(Gerhard Uhlenbruck, deutscher Immunbiologe)

Menschen, die gestresst sind, sind standig dabei, irgendetwas zu tun. Sie
kénnen nie so richtig abschalten und stillsitzen. Das liegt zum einen daran,
dass sie sich Dinge zu sehr zu Herzen nehmen und sich selber unter Druck
setzen, weil sie das Gefiihl haben, nie gut genug zu sein. Zum anderen hat
das etwas mit den Auswirkungen von Stress auf den Korper zu tun. Denn
Stress macht uns zappelig. Wir werden aufgeregt und es wird flir uns so gut

wie unmoglich, ruhig zu bleiben.

11
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Das stdandige Bewegen des Korpers und Kopfzerbrechen uber jegliche
Probleme, flihrt dazu, dass ein gestresster Mensch nie bewusste Pausen
macht. Denn die Pausen, die er macht, kann er gar nicht richtig geniefRen,
weil er im Kopf schon wieder bei der ndchsten Aufgabe ist und nicht im Hier
und Jetzt lebt. Er ist in Gedanken immer in der Zukunft und verpasst

dadurch die Gegenwart.

Ein gestresster Mensch hat Angst, denn wiirde er keine Angst haben, ware
er nicht gestresst. Diese Angst hangt sehr stark mit Selbstzweifeln

Zusammen.

Jemand, der standig unter Stress steht, will es jedem recht machen. Denn
die Angst, die Erwartungen anderer Menschen nicht zu erfiillen, begleitet

ihn ebenfalls und ist eine schwere Last.

Stress ist nicht nur im jeweiligen Moment unangenehm und sollte durch
Gelassenheit ersetzt werden. Er bringt auRerdem Folgen fir die Psyche und
den Kérper mit sich. So sind Schlafstérungen, Burnout und Depressionen
sowie Herzrasen, flaches Atmen, das zu einer mangelnden Sauerstoffzufuhr
fuhrt, Kopfschmerzen, Bauchschmerzen, Ubelkeit und

Verdauungsbeschwerden, keine seltenen Folgen von zu viel Stress.2

Gelassene Menschen: Menschen, die sich nicht vom Stress kontrollieren
lassen, sondern mit einer Gelassenheit durch die Welt gehen, lassen sich
von nichts unterkriegen. Sie sind selbstbewusst und kénnen sich sicher sein,
dass sie alles schaffen werden. Diese Sicherheit fiihrt zu mehr Gelassenheit,
die wiederum fiir mehr Sicherheit sorgt. Gelassene Menschen schaffen es,

bewusste Pausen zu machen, sich zu entspannen und sich diese

12
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Entspannung auch zu gbénnen. Sie wissen, dass sie es sich wert sind und

leben im Moment, statt in der Zukunft.

Durch diese bewussten Pausen entsteht neue Kreativitdat und Energie, die
ihnen neues Selbstvertrauen schenkt. Dieses Selbstvertrauen ist so stark,
dass gelassene Menschen sich von nichts und niemandem unterkriegen und

aus der Ruhe bringen lassen.

Korperlich wie auch psychisch profitieren solche Menschen von ihrer
Gelassenheit. Die eben erwahnten Auswirkungen von Stress nehmen ab
und die tiefe, bewusste und entspannte Bauchatmung sorgt dafiir, dass der
Korper ausreichend Sauerstoff erhdlt und sich die Zellen regenerieren
konnen. AuBerdem steigt die Leistung des Gehirns und des Korpers.

Gelassenheit fiihrt also zu mehr Energie.

Ich stelle Dir nun zehn Fragen, um herauszufinden, wie gelassen Du bereits
bist. Solltest Du 0-4 Fragen mit ,,ja“ beantworten, musst du noch ganz schon
daran arbeiten, gelassener zu werden. Kreuzt Du 4-7 Fragen mit ,,ja“ an, bist
du bereits auf einem guten Weg. Bei 7-10 Mal ,,ja“, bist Du schon ziemlich
gelassen. Trotzdem kannst Du Deine Gelassenheit auch in diesem Fall noch

trainieren.

13
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1. Etwas lauft nicht nach Plan: Bewahrst Du einen kihlen Kopf und planstin

Ruhe um?

JAY NEINY

2. Obwohl Du eine Deadline hast, erledigst Du die entsprechende Aufgabe

trotzdem stressfrei?

JAY NEINY

3. Du merkst, dass Du spat dran bist: Bleibst Du dennoch gelassen?

JAY NEINY

4. Du hast Mittagspause: Schaffst Du es, abzuschalten und nicht mehr an

die Arbeit zu denken?

JAY NEINY

5. Kannst Du Dein Wochenende genieflen, ohne Druck und Angst zu

verspiren, wenn Du an den Montag denkst?

JAY NEINY

6. Es gibt noch viel zu tun: Stresst Du Dich trotzdem nicht und weif3t, dass

Du all das auch entspannt schaffen wirst?

JAY NEINY

7. Du kennst jemanden, der erfolgreicher ist als Du: Bleibst du gelassen und

weiRt, dass auch Du diesen Erfolg in Deinem Tempo erzielen wirst?

JAY NEINY

14
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8. Konzentrierst Du Dich immer auf den Moment, statt Dir Sorgen um Deine

Zukunft zu machen?

JAY NEINY

9. Schlafst Du abends schnell ein, ohne in ein Gedankenkarussell zu

gelangen?

JAY NEINY

10. Wirdest Du Dich selbst als einen gelassenen Menschen beschreiben?

JAY NEINY

15
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Das , Warum*

U m Dein Verhalten wirklich dndern und gelassener werden zu

kénnen, solltest Du erst mal Dein ,Warum® kennen. Du brauchst
einen oder mehrere konkrete Griinde, um an Dir arbeiten zu wollen. Wer
nicht weil}, wieso er sich iberhaupt verandern will, der wird sehr schnell

seine Motivation verlieren und aufgeben.

Wie sieht also Dein ,, Warum“aus? Nimm Dir einen Moment Zeit, hor in Dich

hinein und frag Dich, wieso es Dir so wichtig ist, gelassener zu werden.

Einige Griinde, weshalb es sich lohnt, seine Gelassenheit zu trainieren, habe
ich Dir ja bereits vorgestellt. Doch all diese Griinde sind nicht personlich,
weshalb sie nicht ausreichen werden, um Deine Motivation zu behalten.

Finde also Deine personlichen Griinde.

Wenn Du beispielsweise merkst, dass Du immer, wenn Du gestresst bist,
starke Kopfschmerzen bekommst, dann kénnten diese Beschwerden ein
personlicher Grund sein, um an Deiner Gelassenheit zu arbeiten. Solltest Du
immer Herzrasen und Schweiausbriiche bekommen, wenn du Dich einer
Deadline naherst, dann ist das Loswerden dieser Symptome ebenfalls ein

toller Motivationsgrund flir mehr Gelassenheit in Deinem Leben.

Wenn Du Dein ,Warum* herausfindest und am besten schriftlich festhaltst,
dann solltest Du dieses so konkret wie moglich formulieren. Je konkreter
Dein Ziel ist, desto hoher ist die Wahrscheinlichkeit, dass Du es erreichst.
,lch will einfach entspannter durchs Leben gehen” ist zum Beispiel sehr

unkonkret.

16
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Deinen Motivationsgrund kannst Du auch auf einen Zettel schreiben und
diesen irgendwo aufhdngen, wo Du ihn gut sehen kannst und oft sehen

wirst, um Dich immer wieder an Dein Ziel zu erinnern.

Meine personlichen Griinde haben mir auf jeden Fall sehr dabei geholfen,
mich an meinen Plan, gelassener zu werden, zu halten. Da ich einen
empfindlichen Magen habe, hatte ich immer sehr mit Bauchschmerzen und
Ubelkeit zu kdmpfen, wenn ich angespannt war. Dazu kamen dann auch
noch Schlafstérungen, weil ich mir so den Kopf dartiber zerbrach, was ich
am Tag alles falsch gemacht haben kénnte, dass ich einfach nicht
einschlafen konnte. Auch tagsliber machte ich mir standig Sorgen und
verpasste meinen Alltag, statt im Hier und Jetzt zu leben. Diese drei
konkreten Griinde (Bauchschmerzen, Schlafprobleme und das stdndige
Gribeln) haben mir die nétige Motivation gegeben, um an meinem Ziel,

gelassener zu werden, festzuhalten.

Natdirlich bringt die Gelassenheit noch mehr Vorteile mit sich, als nur das
Losen der persdnlichen Probleme. Zum Beispiel habe ich gemerkt, dass ich
viel 6fter gute Laune habe, seit ich gelassener durchs Leben gehe, dass es
mir nicht mehr so wichtig ist, was andere Menschen von mir denken und
dass ich nicht mehr in Panik gerate, wenn mir mal ein Fehler passiert.
AuRRerdem hat sich die Beziehung zu mir selbst deutlich verbessert, weil ich
mich nicht flir jede Kleinigkeit verurteile, sondern mir sage, dass es okay ist,
nicht perfekt zu sein. Ich traue mich, mehr Dinge zu machen, weil die Angst

vor dem Versagen sich ebenfalls reduziert hat.

All diese Vorteile bringt die Gelassenheit also auch mit sich. Doch um

Uberhaupt gelassener werden zu kénnen, sollte Dein ,Warum“ immer so

17
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personlich und konkret wie moglich sein. So bringst Du den Stein am besten

ins Rollen.

18



Lerne Dich selbst besser kennen

Wie gehst Du mit bestimmten

Situationen ums?

Sobald Du Dein ,Warum” kennst, solltest Du Dich im nachsten Schritt
fragen, wie Du Dich in bestimmten Situationen verhaltst. Der Selbsttest hat
Dir ja bereits ein Geflihl dafiir gegeben, wie gelassen Du in Deinem Leben
bist. Jetzt geht es darum, konkreter zu werden und Dir Gedanken dartber
zu machen, wann Du es bereits schaffst, gelassen zu sein, in welchen

Situationen Dir das noch schwerfallt und woran das liegen kdnnte.

Sei bei dieser Selbstreflektion ehrlich zu Dir. Denn oft neigen wir dazu, uns
falsch einzuschatzen und auch zu liberschatzen. Schau also genau hin und
frag Dich am besten zwei Mal, ob Du in einer Situation wirklich gelassen
warst oder Dir das nur eingeredet hast und an dieser Stelle noch an Dir

arbeiten kdnntest.

Bist du wirklich gelassen, wenn Du auf eine Beleidigung zwar ruhig und
lachelnd antwortest, innerlich aber vor Wut kochst? Bist Du ein gelassener
Mensch, wenn Du einen Gedanken, der Dich unter Druck setzt, einfach nicht
zuldsst? Oder schaffst Du es nur gelassen zu sein, weil Du diesen Gedanken
verdrangst und weiBt, wie sehr er Dich belasten wiirde, wenn Du ihn
zulassen wiirdest? Wenn etwas nicht so klappt, wie Du es Dir gewlinscht
hattest und Du behauptest, es sei nicht so schlimm, ist es dann wirklich
nicht so schlimm oder redest Du Dir das nur ein, um Dich nicht damit

auseinandersetzen zu mussen?
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