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Nicht die Dinge selbst, sondern die Meinungen über 
dieselben beunruhigen die Menschen.

epiktet
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11

Vorwort

Im Jahr 2004 erschien mein Buch »Gelassenheit beginnt 
im Kopf«. Über 100 000 Exemplare wurden bisher da-
von verkauft .

Im Internet haben sich meine LeserInnen sehr posi-
tiv geäußert:

»Für mich eines der besten Bücher zum Th ema.«
»Endlich mal keine leeren Versprechungen.«
»Ich hab das Buch inzwischen schon dreimal ver-

schenkt, weil ich so begeistert davon bin.«
»Super Ratgeber, der grundlegend verändern kann!«
»Dieses Buch hilft , das Leben leichter zu nehmen. Es 

ist einfach zu lesen, leuchtet schnell ein, und man wird 
wirklich entspannter.«

Es ist nicht einfach, alte Stressgewohnheiten auf-
zugeben. Umso mehr freue ich mich, dass so viele 
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LeserInnen die gewünschten Veränderungen erreicht 
haben. 

Inzwischen glaube ich, dass es möglich ist, noch ge-
nauer zu beschreiben, wie man sich von Stress befreien 
kann. Deshalb habe ich mich entschlossen, einen Folge-
band zum Th ema zu schreiben. Die hier dargestellten 
Techniken vermittle ich täglich beim Coaching. Sie las-
sen sich auch sehr gut selbstständig trainieren.

Training ist der Schlüssel zur Gelassenheit. Es ge-
nügt nicht zu wissen, wie man in schwierigen Situatio-
nen »eigentlich« entspannt bleiben »könnte«. Man muss 
es tun.

Ich bin sicher, dass es Ihnen mit diesem neuen Buch 
noch besser gelingen wird, das Gelesene im Alltag an-
zuwenden. »Viel Glück!« passt deshalb nicht. Ich wün-
sche Ihnen:

Viel Gelassenheit!
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Einleitung

Stress ist der große Gleichmacher. Reiche und Arme, 
Männer und Frauen, Junge und Alte: Jeder ist davon be-
troff en.

Gelassenheit kann man nicht kaufen. Sie wird einem 
nicht geschenkt. Weder bringt sie der Postbote noch kann 
sie die Ärztin verschreiben.

Es gibt nur einen einzigen Weg, sich von Stress zu be-
freien: indem man täglich Gelassenheit trainiert.

Jeder kann dies tun. Aber es ist nicht leicht. Viel einfa-
cher ist es, allein die anderen und die äußeren Umstände 
dafür verantwortlich zu machen, dass man immer wie-
der gestresst ist.

Erst einmal muss man die Hindernisse, zum Beispiel 
die inneren Vorbehalte, gegen ein Gelassenheitstraining 
aus dem Weg räumen. Dann kann man beginnen, nach 
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und nach gesündere Denk- und Verhaltensweisen zu ent-
wickeln.

Die Belohnung ist dafür unschätzbar: ein entspann-
tes, glückliches Leben ohne den andauernden Ärger, den 
täglichen Frust und die ständigen Sorgen.
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Selbsterkenntnis ist 
der erste Schritt

Gelassen zu sein ist gar nicht so schwer. Jeder kann es, 
zeitweise. Aber was passiert, wenn man in sogenannte 
»Stresssituationen« gerät: eine eilige Terminsache zu er-
ledigen hat, einen Wust von Aufgaben, die man unmög-
lich alle schaff en kann, die schwere Erkrankung einer 
geliebten Person oder Ähnliches? Was dann?

Kann man dann noch gelassen bleiben? Darf man es 
überhaupt? Will man es? Wird man nicht irgendwie un-
lebendig, wenn man gelassen bleibt in Momenten, wo 
andere an die Decke gehen?

Die Ambivalenz bei Gelassenheit und Stress ist die-
selbe wie bei dem Versuch, das Rauchen aufzugeben 
oder weniger zu essen. Erst würde man alles in der Welt 
darum geben, nicht mehr zu rauchen oder schlank zu 
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sein. Und wenn man es dann irgendwie geschafft   hat, 
jammert man: Ach, wenn ich doch nur noch eine Ziga-
rette rauchen dürft e. Oder: Die anderen dürfen Sahne-
torte essen, nur ich nicht.

Tatsächlich hat Stress in unserer Gesellschaft  die 
Züge einer Sucht angenommen. Man sucht den Kick, 
den Adrenalinrausch – und ist verzweifelt, wenn am 
Ende der Burn-out droht oder der Arzt empfi ehlt, Ta-
bletten gegen Bluthochdruck zu nehmen. Immer mehr, 
immer schneller, immer weiter auf Kosten der Gesund-
heit und des Seelenfriedens.

Wie kann man unter diesen Umständen dauerhaft  
gelassen bleiben, ohne einen Verlust an Vitalität hinneh-
men zu müssen? Wäre es nicht reizvoll, den Herausfor-
derungen des Alltags entspannt entgegenzutreten? Das 
Auf und Ab des Lebens gleichmütig zu ertragen, auch 
dann noch handlungsfähig zu bleiben, wenn andere be-
reits verzweifelt aufgeben und ihr Schicksal beklagen?

Wie kann dies gelingen? Muss man ins Kloster ge-
hen? Dauergast in einem Spa werden? Den Beruf wech-
seln? Heilige zu seinen Freunden machen?

Ratschläge gegen Stress gibt es wie Sand am Meer. 
Das ändert nichts daran, dass immer mehr Menschen 
unter Stress leiden, eine pausenlose innere Unruhe ent-
wickeln und sich nur noch schwer auf eine einzige Sa-
che konzentrieren können.

Liegt die Lösung des Problems vielleicht näher, als 
man glaubt? Ist man möglicherweise nur ein paar Ge-
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danken, einige Atemzüge von tiefem, innerem Frieden 
entfernt?

In diesem Buch stelle ich ein Trainingsprogramm 
vor, das es jedem ermöglicht, Gelassenheit zu einem 
dauerhaft en Zustand zu machen, der selbst dann an-
hält, wenn das Leben einen vor große Probleme stellt.

Das Gelassenheitstraining bewirkt, nicht nur hin 
und wieder zu entspannen (ein paar Stunden am Wo-
chenende oder im Urlaub), sondern mitten im Trubel 
des Alltags cool zu bleiben, egal, was kommt, und sich 
trotzdem lebendig zu fühlen, vielleicht sogar mehr als 
vorher.

»Das Gelassenheitstraining« enthält ein Drei-Punk-
te-Programm, das dafür sorgt, Stress abzubauen und 
anhaltend entspannt zu bleiben. Die verloren gegange-
ne Gelassenheit kehrt zurück. Stressreaktionen bleiben 
in Zukunft  aus.

Voraussetzung dafür ist allerdings ein tägliches Trai-
ning. Niemand erwartet, körperlich fi t zu sein, ohne 
sich regelmäßig zu bewegen. Genauso wenig ist es mög-
lich, emotional fi t zu sein, wenn man nichts dafür tut.

Den meisten fallen gesunde Verhaltensweisen 
schwer. Man denke ans Nichtrauchen oder Abnehmen. 
Zwar schaff en viele es, für einige Tage, Wochen oder 
Monate mit dem Rauchen aufzuhören. Aber dann keh-
ren sie zu ihren alten Gewohnheiten zurück. Für kurze 
Zeit eine Diät zu machen: kein Problem. Danach bleibt 
aber alles beim Alten. Einige entschließen sich, ins Fit-
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nessstudio oder zu einem Yogakurs zu gehen. Aber ein 
Leben lang?

Deshalb geht es in diesem Buch auch um die Frage, 
wie man ein Gelassenheitstraining durchführen kann, 
ohne dies als lästig oder einschränkend anzusehen.

Es genügt nicht, sich darüber zu informieren, wie 
man entspannter durch den Tag kommt. Die Vorausset-
zungen von Gelassenheit zu verstehen ist nur der erste 
Schritt. Neue Denk- und Verhaltensweisen zu lernen 
und beizubehalten, das ist die eigentliche Kunst.

Bevor man etwas ändern kann, muss man verste-
hen, wie man reagiert, damit Stress entsteht. Man muss 
sich beobachten. Erst wenn man weiß, was man tut, 
kann man Alternativen entwickeln. Vor die Verände-
rung haben die Götter die Selbsterkenntnis gesetzt.
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Eine lange Reise von tausend 
Meilen

… beginnt mit dem ersten Schritt. Wohl wahr! Aber ha-
ben Sie sich einmal überlegt, wie es dann weitergeht?

Eine Meile, das sind 1,61 Kilometer. Nehmen wir 
einmal an, Sie hätten eine Schrittlänge von 50 Zentime-
tern. Dann bräuchten Sie für eine Reise von tausend 
Meilen 3 220 000 Schritte. Das ist eine ganze Menge!

Dass eine solch lange Reise mit einem einzigen 
Schritt beginnt, ist also nur die halbe Wahrheit. Die 
ganze Wahrheit ist, dass sie nur zurückgelegt werden 
kann, wenn man dem ersten Schritt weitere 3 219 999 
folgen lässt.

Rechnen wir weiter: Wenn Sie täglich fünf Kilome-
ter gehen, sind Sie in 322 Tagen am Ziel, bei zehn Kilo-
metern am Tag bereits in 161 Tagen. Das ist für die 
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meisten durchaus machbar. Darauf will das Zitat, das 
Laotse zugeschrieben wird, verweisen. Sich von der 
Länge des Wegs nicht entmutigen zu lassen, die Reise in 
Etappen aufzuteilen, den ersten Schritt zu tun und sich 
dem Ziel Stück für Stück zu nähern. Anders geht es 
nicht. Selbst ein Ultramann oder eine Eisenfrau schaf-
fen tausend Meilen nicht an einem Tag.

Das Gelassenheitstraining ist sogar härter, weil es 
nie endet. Man kann Entspannung nicht wie eine Reise 
nach tausend Meilen abschließen. Jeden Tag aufs Neue 
beginnt die Aufgabe, die Ruhe zu bewahren, egal, was 
auf einen zukommen mag.

Aber ist ein Training, das Gelassenheit zum Ziel hat, 
überhaupt hart? Das wäre ein Widerspruch in sich. Wer 
gelassener werden will, hat die angenehmste, entspann-
teste und wohltuendste Reise vor sich, die man sich 
denken kann.

Ich will jedoch gleich zu Beginn klarstellen, dass viel 
Übung erforderlich ist, um anhaltende Entspannung zu 
gewinnen. Erst wollte ich sagen: Gelassenheit fällt Ih-
nen nicht in den Schoß. Aber das stimmt nicht. Für 
Entspannung brauchen Sie eigentlich nichts zu tun. Im 
Gegenteil: Sie hören einfach auf, sich zu verspannen, 
sich zu stressen und zu quälen. Dann stellt sich Ge-las-
sen!-heit von selbst ein.
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Gelassenheit 
verstehen

Woran liegt es, dass nur wenige ein entspanntes Leben 
führen? Leider sind Stress und chronische Überlastung 
zu Gewohnheiten geworden, die man wie das Rauchen 
oder das übermäßige Essen nicht mehr ohne Weiteres los-
wird.

Die Einstellung zu Stress ist ambivalent. Man ist hin 
und her gerissen zwischen dem Adrenalinkick und dem 
Absturz in die Erschöpfung. Oft  werde ich gefragt: »Aber 
verliere ich nicht meine Lebendigkeit, wenn ich nur noch 
gelassen bin?« Und: »Hat Stress nicht auch etwas Gutes?« 
Vernünft ige, gesunde und gelassene Verhaltensweisen gel-
ten als wenig attraktiv. Diese verbreitete, aber irrationale 
Denkweise ist ein Haupthindernis auf dem Weg zur Ge-
lassenheit.
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