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Kapitel 1: Warum Gelassenheit heute wichtiger denn je ist

Stellen Sie sich vor, Sie wachen morgens auf und das Erste, was Sie tun, ist, zum
Smartphone zu greifen. Noch bevor Sie richtig wach sind, prasseln bereits Dutzende
Nachrichten, E-Mails und Benachrichtigungen auf Sie ein. Der Tag hat noch nicht einmal
begonnen und Sie fuhlen sich bereits gehetzt. Kommt lhnen das bekannt vor?

Sie sind nicht allein. Studien zeigen, dass Uber 60 Prozent der Menschen in Deutschland
regelmafig unter Stress leiden. Noch alarmierender ist, dass die Zahl der stressbedingten
Erkrankungen kontinuierlich steigt. Burnout, Angststorungen und Depressionen haben in
den letzten Jahren dramatisch zugenommen. Wir leben in einer Zeit, in der Stress zur
Normalitat geworden ist.

Doch es gibt auch eine gute Nachricht: Gelassenheit ist erlernbar. Sie ist keine angeborene
Eigenschaft, die manche Menschen haben und andere nicht. Gelassenheit ist eine
Fahigkeit, die Sie entwickeln konnen. Genau darum geht es in diesem Buch.

Unser Alltag hat sich in den letzten Jahrzehnten grundlegend gewandelt. Unser Leben ist
schneller, dichter und fordernder geworden. Wir sind standig vernetzt, immer erreichbar und
versuchen, mehr Aufgaben gleichzeitig zu bewaltigen als je zuvor. Was fruher als
Multitasking galt, ist heute der Normalzustand, begleitet von einem standigen
Grundrauschen digitaler Reize. Die Digitalisierung hat zweifellos viele Dinge erleichtert.
Doch sie hat auch neue Formen von Druck und Uberforderung geschaffen, die unser
Nervensystem dauerhaft belasten.

Das Smartphone ist dabei langst nicht mehr nur ein praktisches Gerat. Es ist zu einem
standigen Begleiter geworden, der unsere Aufmerksamkeit fordert, sobald es blinkt, vibriert
oder einen Ton von sich gibt. E-Mails, Push-Benachrichtigungen, Kalendereintrage,
Updates und Nachrichten rei3en uns standig aus dem Moment. Kaum ist eine Aufgabe
erledigt, folgt schon die nachste Unterbrechung. Social Media verstarkt dieses Geflnhl
zusatzlich: Wir scrollen durch endlose Feeds, vergleichen uns unbewusst mit anderen,
nehmen Meinungen auf, reagieren auf Kommentare oder Nachrichten, oft ohne eine echte
Pause dazwischen.

Diese permanente Reizluberflutung fuhrt dazu, dass unser Gehirn kaum noch zur Ruhe
kommt. Es bleibt im Reaktionsmodus, als ob hinter jeder Benachrichtigung eine dringende
Gefahr lauern kénnte. Unser Nervensystem kann nicht mehr zwischen einer echten
Bedrohung und einer harmlosen Nachricht auf dem Bildschirm unterscheiden. Die Folge ist
ein Zustand standiger Anspannung, selbst wenn objektiv nichts Bedrohliches passiert.
Korper und Geist bleiben im Alarmzustand. Genau das ist der Nahrboden flr chronischen
Stress.



Studien belegen, wie tief diese Muster bereits in unseren Alltag eingewoben sind. Im
Durchschnitt greifen Menschen 96-mal am Tag zum Smartphone, was einer Unterbrechung
etwa alle zehn Minuten entspricht. Diese Zahlen sind nicht nur ein Hinweis auf unsere
Abhangigkeit von digitalen Geraten, sondern erklaren auch, warum sich viele Menschen
erschopft, gereizt oder dauerhaft unkonzentriert fihlen. Jede dieser Unterbrechungen kostet
Energie, stort die Konzentration und verhindert echte Regeneration. Anstatt uns zu erholen,
hetzen wir durch digitale Impulse und verlieren zunehmend den Kontakt zu echten Pausen
und bewusstem Nichtstun.

Hinzu kommt, dass die Erwartung, immer erreichbar zu sein, langst auch unsere sozialen
und beruflichen Beziehungen verandert hat. Viele Menschen fihlen sich verpflichtet, sofort
auf eine Nachricht vom Chef am Abend, eine WhatsApp-Nachricht am Wochenende oder
einen Kommentar auf Instagram zu reagieren. Das erzeugt Druck. Wer nicht antwortet, fuhlt
sich schnell schuldig oder unhdflich. So entsteht ein innerer Antreiber, der uns auch in der
Freizeit nicht abschalten I4sst. Der Ubergang zwischen Arbeit und Erholung wird
zunehmend unscharf. Selbst die freie Zeit fuhlt sich oft nicht mehr wirklich frei an.

Diese Entwicklung bleibt nicht ohne Folgen. Schlafprobleme,
Konzentrationsschwierigkeiten, Gereiztheit und das Gefuhl, nie genug zu schaffen, sind
haufige Begleiterscheinungen dieser standigen Erreichbarkeit. Der Korper sendet
Warnsignale, doch viele ignorieren sie, bis es irgendwann zu viel wird. Der moderne Alltag
verlangt uns viel ab. Umso wichtiger ist es, bewusste Rdume der Erholung zu schaffen, die
frei von digitalen Reizen sind. Nur so kann sich das Nervensystem beruhigen und neue
Energie tanken.

,lch bin ein Multitasking-Talent®, diesen Satz héren wir oft. Doch das ist ein Mythos: Unser
Gehirn kann nicht mehrere Aufgaben gleichzeitig bearbeiten. Unser Gehirn kann nicht
mehrere Aufgaben gleichzeitig bearbeiten. Was wir als Multitasking bezeichnen, ist in
Wirklichkeit ein schnelles Hin- und Herschalten zwischen verschiedenen Aufgaben.

Hirnforscher haben eindeutig belegt, dass Multitasking nicht zu mehr Produktivitat fuhrt,
sondern diese sogar verschlechtert. Jedes Mal, wenn wir zwischen Aufgaben wechseln,
bendtigt unser Gehirn Zeit, um sich neu zu orientieren. Diese ,Umschaltkosten” summieren
sich und fuhren zu Erschépfung und Fehlern.

Gleichzeitig erhoht Multitasking den Stresspegel erheblich. Wir fuhlen uns gehetzt, machen
mehr Fehler und sind am Ende des Tages erschopfter als noétig. Die Ironie dabei ist: In dem
Versuch, produktiver zu sein, werden wir weniger effektiv und gestresster.

Alles muss schneller gehen. Schnellere Internetverbindungen, schnellere Lieferungen,
schnellere Antworten. Wir haben uns an ein Tempo gewohnt, das unserem naturlichen
Rhythmus widerspricht. Unser Kdérper und Geist sind nicht dafur gemacht, permanent im
Hochgeschwindigkeitsmodus zu funktionieren.



Diese Beschleunigung fuhrt zu einem permanenten Gefuhl der Zeitnot. Obwohl wir
technisch gesehen mehr Zeit haben sollten, fihlen wir uns gehetzter denn je, trotz all der
zeitsparenden Technologien. Wir haben verlernt, Pausen zu machen und im Moment zu
verweilen.

Unsere Gesellschaft glorifiziert Geschaftigkeit. ,Busy“ zu sein, ist zu einem Statussymbol
geworden. Wer nicht gestresst ist, scheint nicht wichtig genug zu sein. Dieser
gesellschaftliche Druck verstarkt unseren eigenen inneren Antreiber.

Social Media verstarkt diesen Effekt noch. Wir sehen standig die Hohepunkte aus dem
Leben anderer Menschen und vergleichen sie mit unserem Alltag. Das kann zu dem Gefunhl
fuhren, nicht genug zu sein, nicht genug zu leisten und nicht genug zu haben. Dieser
standige Vergleich ist ein enormer Stressfaktor.

Stress ist mehr als nur ein unangenehmes Gefluhl. Er hat auch konkrete, messbare
Auswirkungen auf unseren Korper und Geist. Wenn wir verstehen, was Stress mit uns
macht, kdnnen wir besser nachvollziehen, warum Gelassenheit so wichtig ist.

Nimmt unser Gehirn eine Bedrohung wahr, aktiviert es unser Stresssystem. Es werden
Hormone wie Adrenalin und Cortisol ausgeschuttet. Unser Herz schlagt schneller, der
Blutdruck steigt und die Muskeln spannen sich an. Diese Reaktion war fur unsere Vorfahren
Uberlebenswichtig, als sie vor Sabelzahntigern fliehen mussten.

Das Problem ist jedoch, dass unser Stresssystem nicht zwischen einem Sabelzahntiger und
einer stressigen E-Mail unterscheiden kann. Es reagiert auf beide gleich. Wahrend unsere
Vorfahren nach der Flucht vor dem Tiger wieder zur Ruhe kommen konnten, sind wir heute
permanent gestresst.

Chronischer Stress macht krank. Das ist wissenschaftlich eindeutig belegt. Dauerhaft
erhdhte Cortisolspiegel schwachen unser Immunsystem, erhéhen das Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und kénnen zu Depressionen fihren.

Stress beeinflusst auch unsere kognitiven Fahigkeiten. Wir kdnnen uns schlechter
konzentrieren, vergessen mehr und treffen schlechtere Entscheidungen. Unser Gehirn ist
im Dauerstress-Modus nicht in der Lage, optimal zu funktionieren. Kdrperlich zeigt sich
chronischer Stress in Symptomen wie Kopfschmerzen, Verspannungen, Schlafstérungen
und Verdauungsproblemen. Viele Menschen leiden unter diesen Beschwerden, ohne zu
erkennen, dass Stress die Ursache ist.

Gelassenheit ist das Gegenteil von Stress. Aber was bedeutet Gelassenheit eigentlich? Es
ist nicht Gleichgultigkeit oder Passivitat. Gelassenheit bedeutet, auch in schwierigen



Situationen ruhig und besonnen zu bleiben. Es bedeutet, die Dinge anzunehmen, die wir
nicht andern kénnen, und unsere Energie auf das zu fokussieren, was wir beeinflussen
konnen.

Gelassene Menschen sind nicht weniger ambitioniert oder weniger erfolgreich. Im
Gegenteil: Sie sind oft produktiver, weil sie ihre Energie gezielter einsetzen. Sie lassen sich
nicht von jeder Kleinigkeit aus der Ruhe bringen und konnen auch unter Druck klare
Entscheidungen treffen.

Gelassenheit bedeutet auch, mit Unsicherheit umgehen zu konnen. In unserer
schnelllebigen Welt ist Unsicherheit unvermeidlich. Gelassene Menschen haben gelernt,
diese Unsicherheit zu akzeptieren, anstatt dagegen anzukampfen.

Hier kommt die beste Nachricht: Gelassenheit ist keine angeborene Eigenschaft. Sie ist eine
Fahigkeit, die Sie entwickeln kdnnen. Unser Gehirn ist plastisch, das bedeutet, es kann sich
verandern und neue Verbindungen bilden. Durch regelmaRige Ubung kénnen Sie neue
Denk- und Verhaltensmuster etablieren.

Studien zeigen, dass bereits wenige Wochen Achtsamkeitstraining messbare
Veranderungen im Gehirn bewirken koénnen. Die Bereiche, die flr Stressregulation
zustandig sind, werden gestarkt, wahrend die Bereiche, die flir Angst und Sorgen
verantwortlich sind, weniger aktiv werden.

Das bedeutet: Sie sind nicht hilflos dem Stress ausgeliefert. Sie haben die Macht, Ihre
Reaktion auf stressige Situationen zu verandern. Und genau dabei will dieses Buch Ihnen
helfen.

Dieses Buch begleitet Sie Schritt fur Schritt auf lhrem Weg zu mehr Gelassenheit. Es ist
kein theoretisches Fachbuch Uber Stressforschung, sondern ein praktischer Leitfaden mit
konkreten Strategien, Ubungen und Impulsen, die Sie sofort in lhrem Alltag umsetzen
kénnen. Das Ziel besteht darin, Ihnen Werkzeuge an die Hand zu geben, mit denen Sie
mehr innere Ruhe finden, ganz gleich, wie hektisch lhre Umgebung gerade ist.

Die ersten Kapitel helfen Ihnen, Stress in seiner Tiefe zu verstehen. Sie erfahren, was im
Kérper passiert, wenn Sie unter Druck stehen, und wie der Geist darauf reagiert. Dieses
Verstandnis ist nicht nur interessant, sondern bildet auch die Basis dafir, gezielt ansetzen
zu kdnnen. Denn nur, wer die Ursachen seines Stresses kennt, kann gezielt gegensteuern.
Deshalb geht es auch darum, Ihre ganz persénlichen Stressausloser zu erkennen. Da jeder
Mensch auf andere Reize reagiert, beginnt die individuelle Arbeit genau dort.

Sobald Sie lhre Stressmuster besser kennen, steigen wir gemeinsam in die Praxis ein. Sie
lernen einfache Atemtechniken, die Sie jederzeit anwenden kdnnen, egal ob zu Hause, im
Biro oder unterwegs. Sie erfahren, wie korperliche Entspannung funktioniert und wie Sie
Bewegung gezielt nutzen kdnnen, um Anspannung loszuwerden. Bewegung ist dabei nicht
auf Sport beschrankt, sondern umfasst auch kleine, alltagstaugliche Methoden, die sofort



Wirkung zeigen konnen. Auch das Thema Achtsamkeit wird greifbar gemacht. Sie lernen,
was Achtsamkeit wirklich bedeutet und wie Sie diesen Zustand aktiv in Ihr Leben holen,
nicht nur in ruhigen Momenten, sondern gerade dann, wenn es drauf ankommt.

Ein weiterer Schwerpunkt liegt auf Inren Gedanken. Sie lernen, welche Denkmuster Stress
verstarken und wie Sie diese durch hilfreichere Gedanken ersetzen konnen. Dabei geht es
nicht um positives Denken im Sinne von Schonfarberei, sondern um einen ehrlichen, klaren
und hilfreichen Umgang mit dem inneren Dialog. Darlber hinaus widmen wir uns dem
Thema Pausen. Sie erfahren, warum echte Erholung nicht zufallig entsteht, sondern
bewusst gestaltet werden muss. Dabei spielen Schlaf, Erndhrung und korperliches
Wohlbefinden eine entscheidende Rolle, jedoch nicht als Dogma, sondern als Unterstlitzung
auf lhrem Weg zu mehr innerer Balance.

Auch lhre sozialen Beziehungen kommen nicht zu kurz. Sie erfahren, warum Kontakt zu
anderen Menschen ein wichtiger Puffer gegen Stress ist und wie Sie diesen Bereich gezielt
starken kdnnen. Ein weiterer Schwerpunkt liegt auf dem Umgang mit Perfektionismus, der
fur viele eine standige Stressquelle darstellt. Sie lernen, wie Sie sich von Uberhdhten
Ansprichen lésen und realistischere Malistabe setzen kdnnen, ohne dabei lhren
Qualitatsanspruch zu verlieren. Schlielllich zeigt Ihnen das Buch, wie Sie in akuten
Stressmomenten handlungsfahig bleiben. Sie entwickeln Strategien, um auch dann ruhig
zu bleiben, wenn alles gleichzeitig auf Sie einprasselt.

Der Aufbau des Buches ist so gestaltet, dass Sie es linear von Kapitel zu Kapitel lesen
kénnen. Jedes Kapitel baut inhaltlich auf dem vorherigen auf. So entsteht ein roter Faden,
der Sie Schritt fur Schritt durch das Thema fuhrt. Sie konnen aber genauso gut einzelne
Themen gezielt ansteuern. Wenn Sie zum Beispiel gerade akuten Stress erleben, springen
Sie direkt zu den Techniken zur Soforthilfe. Wenn Sie sich mit dem Thema Schlaf
beschaftigen mochten, beginnen Sie dort. Jedes Kapitel steht fur sich und enthalt konkrete
Ubungen, die Sie direkt ausprobieren kdnnen.

Es ist wichtig, dass Sie die Inhalte nicht nur lesen, sondern auch anwenden. Theorie allein
verandert wenig. Es sind die Erfahrungen, die wirklich zdhlen. Probieren Sie die Ubungen
aus, spuren Sie in sich hinein und beobachten Sie, was sich verandert. Gelassenheit ist kein
Wissen, das man einmal versteht. Sie entsteht durch regelmaRige Praxis.

Nehmen Sie sich die Freiheit, in Ihrem eigenen Tempo vorzugehen. Versuchen Sie nicht,
alle Ubungen auf einmal umzusetzen. Wahlen Sie ein bis zwei Methoden, die lhnen
zusagen, und integrieren Sie diese in Ihren Alltag. Wenn diese sich vertraut anfihlen und
zu einer neuen Gewohnheit geworden sind, kdnnen Sie weitere dazunehmen. So entsteht
nachhaltige Veranderung: Schritt fur Schritt, ehrlich, machbar und wirksam.

Realistische Erwartungen setzen

Gehen Sie mit sich selbst freundlich und geduldig um. Gelassenheit entsteht nicht von heute
auf morgen. Sie ist kein Zustand, den man einmal erreicht und dann behalt, sondern ein
Lernprozess, der sich mit der Zeit entwickelt. Es braucht Wiederholung, Aufmerksamkeit
und immer wieder kleine Schritte. Es wird Tage geben, an denen Sie sich trotz aller
Techniken und Ubungen gestresst filhlen. Auch wenn Sie bereits einiges verstanden und



ausprobiert haben, konnen alte Muster plotzlich wieder auftauchen. Das ist vollig normal.
Kein Mensch ist immer gelassen, und niemand reagiert in jeder Situation souveran.

Ruckschlage sind kein Zeichen von Scheitern. Im Gegenteil: Gerade in den Momenten, in
denen etwas nicht wie geplant lauft, liegt grofes ...

Ende der Leseprobe.



