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Einleitung

Gelassenheit ist eines der großen Geheimnisse des Erfolgs, 

ganz gleich, um welche Art von Erfolg es sich handelt: Sei es 

beruflich-finanzieller Erfolg, privater Erfolg mit anderen Men-

schen, Erfolg mit sich selbst, in Gesellschaft und Politik, der 

Familie, bei der Aufzucht von Tieren oder in der Kunst, Erfolg 

im Sport – wo auch immer.

Die Suche nach innerer Ruhe, Kraft und Gelassenheit ist ein 

Thema, das die Menschen seit jeher beschäftigt. Die Philo-

sophen der griechischen Antike, römische Kaiser, fernöstliche 

Lehrer und christliche Heilige haben sich damit befasst, und 

interessanterweise gelangten sie fast alle zu ähnlichen An  -

sichten.

Gelassenheit hat mit Entschleunigung, Vereinfachung und Ver-

innerlichung zu tun, also dem Bestreben, diejenigen Faktoren, 

die unsere Gefühle beeinflussen können, in das eigene Innere 

zu verlegen. Nicht mehr äußere Dinge, Handlungen anderer 

Menschen, von uns unabhängige Ereignisse, das Wetter oder 

was auch immer, sondern das, was in uns vorgeht, soll bestim-

men, wie wir uns fühlen.

Häufig erwarten wir aus irgendeinem Grund, dass es die 

 anderen sind, die sich verändern sollten. Sie sollen gefälligst 

rücksichtsvoller, leiser, pünktlicher, effektiver, und was nicht 

noch alles sein. Wie dumm, dass die anderen genau das Glei-

che von uns erwarten.

Wer dieses Spiel mitspielt, begibt sich in eine strategische Falle 

seiner eigenen Gefühle, weil er sich und seine Regungen von 
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den Handlungen anderer abhängig macht. Die daraus erwach-

sende Passivität und Abwartehaltung kann dazu beitragen, dass 

Frustration entsteht. An diese „Regeln“ halten sich viele von 

uns, ohne sich darüber klar zu sein, dass es eben Regeln sind, 

Regeln, die man für oder gegen sich einsetzen kann.

Wer hingegen gelernt hat zu verstehen, nach welchen Regeln 

und Gewohnheiten wir Menschen das Spiel, das wir Leben 

nennen, spielen, kann leichter sachte aber gestaltend eingrei-

fen, ohne dass der Eingriff als solcher wahrgenommen wird: 

Freunde gewinnen, sich Respekt erarbeiten, zu Wohlstand 

kom men, Selbstbewusstsein und Liebe schenken, um sie wie-

der geschenkt zu bekommen.

Diese „großen Ziele“ kann man erreichen, indem man kleine 

Schritte macht und sich Tag für Tag mehr der Grundeinstellung 

der Gelassenheit hingibt. Mal klappt es besser, mal wieder 

nicht, das sollte man von Anfang an einkalkulieren und sich 

nicht darüber ärgern.

Der Sinnspruch „Es ist besser zu ziehen als zu schieben“ ver-

sinnbildlicht unsere Botschaft am besten. Wir „schieben“, 

wenn wir Dinge erwarten, Vorwürfe machen, Druck aufbauen, 

Befehle geben, Unzufriedenheit äußern und zu emotionaler 

Erpressung greifen – jeder von uns hat das schon einmal getan. 

Und wir „ziehen“ unsere Mitmenschen durch unser Vorbild 

und unsere Bereitschaft, den ersten Schritt zu tun, wenn es 

darum geht, festgefahrene Konstellationen zu verändern oder 

einer Beziehung neuen Schwung zu geben. „Ziehen“ bedeutet 

auch, jemanden an die Hand zu nehmen und sanft zu leiten 

oder die Zeit arbeiten zu lassen, anstatt zu versuchen, die 

Abläufe zu beschleunigen. Wenn alle um uns herum schieben, 
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dann kann derjenige, der auf einmal beginnt zu ziehen, er -

staunliche Veränderungen bewirken.

Sobald man einmal erfahren hat, wie gut es sich anfühlt, wenn 

man seine Außenwirkung sozusagen „umdreht“, so ver-

schwindet die schlechte Laune mit einem Schlag aus dem 

Leben, ebenso Selbstmitleid, schlechtes Gewissen und Lange-

weile, und an ihre Stelle treten Kreativität, Mut, Liebe, Energie 

und Geduld.

Wie Sie mit diesem Buch arbeiten
Wer gelassen ist und die Nerven behält, ist klar im Vorteil. Wie 

man Gelassenheit Schritt für Schritt erreichen und verbessern 

kann, erfahren Sie in diesem Buch. Sie werden verschiedene 

Strategien und Denkhilfen kennen lernen, die Ihnen auf dem 

Weg zu mehr Gelassenheit und innerer Ruhe behilflich sein 

können.

Sie finden konkrete Techniken, Übungen und Tricks, Hinweise 

auf kleine Optimierungen, die in der Summe dramatische Ver-

änderungen hin zum Guten haben können, und kleine Auf-

gaben, anhand derer Sie überprüfen können, wie weit Sie auf 

dem Weg zu mehr Gelassenheit fortgeschritten sind: Es ist 

nicht anstrengend, es ist nicht zeitraubend, sondern in erster 

Linie ein Spiel, das im Kopf stattfindet.

Im Verlauf dieses Buches werden Sie daher immer wieder fol-

gendes Zeichen sehen: !
Dieses Zeichen bedeutet, dass eine kleine Übung folgt, mit der 

Sie auf verschiedene Art und Weise umgehen können: Oft wird 

es Ihnen schon genügen, kurz über den Sinn der Übung nach-

10 Einleitung
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zudenken, um zu brauchbaren Ergebnissen zu kommen. Manch-

mal ist es aber auch ratsam, sich ein wenig Zeit zu nehmen und 

schriftlich zu formulieren, was man antworten würde.

Erfahrungsgemäß arbeitet niemand ein Sachbuch tatsächlich 

von A bis Z durch – ich jedenfalls habe es noch nie geschafft, 

auch nicht in der Schule, als ich es wirklich musste. Mein Vor-

schlag ist daher: Sehen Sie das Buch als eine Art Supermarkt, 

wo man durch die Regale läuft und hin und wieder das, was 

man braucht, in den Einkaufswagen legt, und die Dinge, die 

man gerade nicht benötigt, einfach im Regal stehen lässt.

Die allerbeste Art und Weise, an unserem Projekt zu arbeiten, 

ist jedoch die folgende: Kaufen Sie sich ein Notizbuch oder 

legen Sie ein Text-Dokument auf Ihrem Notebook an und nen-

nen Sie es „Gelassenheit“. Hier kann man eine ganze Liste von 

Beobachtungen festhalten, sozusagen ein Tagebuch der Gelas-

senheit, oder einen Blog, in dem Sie sich mitteilen, denn ein 

Grundsatz der Gelassenheit lautet, dass maximale Offenheit 

uns ruhiger, selbstbewusster und stärker macht.

Je autobiografischer wir mit dem Thema „Gelassenheit“ 

umgehen, desto größer sind unsere Erfolgschancen, weil 

Gelassenheit daraus entsteht, dass wir das eigene Leben so gut 

verstanden haben, dass wir mit seinen Widersprüchen und 

Rissen leben können. Selbstakzeptanz benötigt Selbstkenntnis. 

Man könnte auch sagen: Menschenkenntnis in Bezug auf uns 

selbst. Deswegen ist die autobiografische Methode des Tage-

buchs ziemlich gut geeignet.

11Wie Sie mit diesem Buch arbeiten
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Hier kommt eine Übung zur Probe:

! Wann sind Sie gelassen? Schreiben Sie bitte drei 
 Situationen der letzten Tage auf, in denen Sie durch und durch 
gelassen waren. Sie können sich diese Situationen auch 
denken oder laut sagen.  Ich kann den Anfang machen, wenn 
Sie möchten: jetzt hier allein am Schreibtisch; nach einem 
guten Frühstück; im Auto allein auf der Autobahn oder beim 
Joggen im Park … jetzt Sie!

 

 

Ich wette, dass es Situationen waren, in denen es um wenig 

ging, in denen Sie es geschafft haben, gelassen zu bleiben. 

Vermutlich stand kaum etwas oder nichts auf dem Spiel. Das 

kann auf verschiedene Art und Weise geschehen: Allein sein, 

mit Freunden in vertrautem Umfeld und in Situationen, in 

denen wir es mit Unterlegenen zu tun haben, zum Beispiel, 

wenn wir mit einer Katze spielen. Das ist die eine Seite. Viel-

leicht haben Sie aber auch eine Situation genannt, in der Sie 

selbst so hoffnungslos unterlegen waren, dass es keine Rolle 

spielte, wie gut oder schlecht Sie waren?

Nehmen wir einmal mich: Ich kann nicht gut Tennis spielen, 

ich bin eine absolute Niete. Aus genau diesem Grund kann ich 

mich wunderbar auf dem Tennisplatz und bei Turnieren amü-

sieren, weil ich ohnehin keine Chance habe. Es macht mir 

nichts aus, beim Tennis zu verlieren, gerade weil ich nicht gut 

12 Einleitung
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spiele und immer Letzter werde. Fast jeder kann gegen mich 

gewinnen. Das befreit mich ungemein.

Vielleicht haben Sie auf die Frage auch geantwortet „Ich und 

meine Gummiente allein in der Badewanne.“ Warum nicht? 

Denn in der Badewanne, wo wir uns unbeobachtet fühlen, wo 

wir allein sind, körperlich entspannt und gut gelaunt, sind wir 

dem Ziel der idealen Geisteshaltung ziemlich nahe. Das ist der 

körperliche Weg zur Gelassenheit. Genauso entspannt zu sein, 

jederzeit, aber außerhalb der Wanne, das ist das Ziel.

Der Badewannensänger ist nicht umsonst ein legendäres Bild: 

Ein ansonsten vielleicht sogar unmusikalischer Mensch singt 

glücklich aus voller Brust: Singen, als würde keiner zuhören. 

Gelassenheit ist dann nötig, wenn wir zu viel darüber nach-

denken, was andere über uns denken. „Gelassenheit“ – das ist 

ein Wort, das wir oft hören, von Fußballspielern und Minis-

tern, von allen möglichen Leuten im Fernsehen. Meistens fällt 

der Begriff in Zusammenhang mit Fehlern, also zum Beispiel 

wenn der Fußballspieler gerade mittels roter Karte vom Feld 

geschickt wurde oder wenn der Minister in einen parlamen-

tarischen Untersuchungsausschuss geht, wo man ihm an den 

Kragen will … „Wir sehen dem Verfahren gelassen entgegen“, 

„Wir werden das Urteil mit Gelassenheit abwarten“ und der-

gleichen kann man täglich hören.

Hier kommt gleich noch eine Übung, die diesen Zusammen-

hang verdeutlichen soll: 

13Wie Sie mit diesem Buch arbeiten
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! Nennen Sie für sich selbst drei Situationen, die einmal in 
Ihren Augen richtig schlimm waren und über die Sie heute 
lächeln können oder die Ihnen heute vollkommen egal sind.

 

 

Hier sind meine: Schlechte Noten in der Schule. Ein Lehrer, 

der mich drangsalierte. Als Student aus Kneipen geflogen. 

Streit mit einem Kumpel aus dem Kindergarten, mit dem ich 

heute noch in enger Freundschaft verbunden bin. Als Teenager 

bei meiner ersten Liebe, Marion, vor versammelter Mann-

schaft abgeblitzt. Hallo, Marion, weißt du noch?

Wie war es bei Ihnen? Ihre Eltern wollten Ihnen ein wirklich 

tolles Spielzeug nicht kaufen und Sie wollten damals am liebs-

ten sterben? Lächerliche Konkurrenzkämpfe im ersten Job? 

Auch abgeblitzt bei Marion?

Es gibt so viele Situationen in unserem Leben, die mit der Zeit 

zu Anekdoten werden, und je schneller dieser Prozess einsetzt, 

desto gesünder ist das für uns. Die Bedingung hierfür ist, dass 

man den Schmerz irgendwie vergisst, jedoch das Andenken 

daran behält und zu einem Baustein der eigenen Biografie 

umarbeitet, so wie auf einem Komposthaufen sich abgeschnit-

tenes Unkraut in wertvollen Boden verwandeln lässt. Dieser 

Prozess benötigt Zeit, aber mittels der Gelassenheit gelingt es 

uns, ihn zu beschleunigen.

14 Einleitung
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Die Suche nach Gelassenheit und innerem Frieden ist eine 

Unternehmung, die seit Anbeginn der Geistesgeschichte exis-

tiert. Fast alle Religionen und Philosophien begegnen sich in 

diesem Punkt, und daher sind die Erkenntnisse der einzelnen 

Denker wie Buddha, Epikur oder Augustinus kulturübergrei-

fend anwendbar.

Leider ist das fernöstliche Wissen hier bei uns in Europa immer 

ein wenig esoterisch belastet. Viele von uns denken, wenn sie 

das Wort „Buddha“ hören, zunächst an Räucherstäbchen und 

Typen mit langen Haaren, die tagelang meditierend im Schnei-

dersitz verharren. Aber darauf lässt sich die Geistesgeschichte 

des Fernen Osten nicht reduzieren. So wenig wie es möglich 

ist, sich als in Europa aufgewachsener Mensch ganz in einen 

indischen Yogi zu verwandeln, so wenig nützt es auch, sich 

vom bloßen Abbrennen von Räucherstäbchen die Erleuchtung 

zu erwarten. Es geht um die Frage, was wir ganz konkret und 

inhaltlich von diesen alten Denkschulen übernehmen können, 

ohne den Kontext unserer Kultur zu verlassen oder so zu tun, 

als wäre das überhaupt möglich.

Schon immer haben sich Menschen Gedanken darüber 

gemacht, wie sie ihr Leben „richtig“ gestalten sollen, wie sie 

mit Leid, Tod, Angst und all den anderen Gefühlen umgehen 

können, um die Qualität des Daseins ganz allgemein zu ver-

bessern. Die Antworten auf diese Fragen bilden den Berüh-

rungspunkt nicht nur zwischen den verschiedenen Welt-

religionen, sondern auch zwischen den Religionen und der 

Philosophie, insbesondere der Ethik.

Die Suche nach Gelassenheit
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