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Buch

Stress hat in unserer Gesellschaft die Ziige einer Sucht angenommen. Immer
mehr, immer schneller, immer weiter - dieses Lebenstempo geht auf Kosten
unserer Gesundheit und unseres Seelenfriedens. Es gibt nur einen einzigen
Weg, sich davon zu befreien: indem man taglich Gelassenheit trainiert. In
diesem Buch raumt Thomas Hohensee griindlich mit den géngigen Mythen
tiber Stress auf und stellt ein mentales Trainingsprogramm vor, das auf drei
hochwirksamen therapeutischen Methoden basiert: Achtsamkeit hilft uns,
Stressmuster zu erkennen und Abstand zu unseren Gedanken und Gefiihlen
zu gewinnen. Durch eine erprobte mentale Technik aus der Kognitiven Ver-
haltenstherapie lernen wir, alte, Stress auslosende Gedanken durch neue zu
ersetzen. Und ACT - die Akzeptanz-Commitment-Therapie — verschafft
uns schliefllich die Freiheit, die fiir uns bestmégliche Wahl im Handeln zu
treffen und gelassen zu reagieren, auch wenn unsere Umwelt verriicktspielt.
Mitten im Alltag cool bleiben, egal, was passiert, und sich trotzdem lebendig
fithlen - Thomas Hohensees Gelassenheitstraining funktioniert fiir jeden.
Wann wollen Sie mit dem Stress authoren?

Der Autor

Thomas Hohensee, geboren 1955, arbeitete als Jurist, bevor er eine Ausbil-

dung am Deutschen Institut fiir Rational-Emotive und Kognitive Verhal-

tenstherapie absolvierte. Er ist Autor mehrerer erfolgreicher Biicher und

Coach fiir Personlichkeitsentwicklung. Thomas Hohensee lebt in Berlin.
Weitere Infos unter www.thomashohensee.de.
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Nicht die Dinge selbst, sondern die Meinungen iiber
dieselben beunruhigen die Menschen.
EPIKTET






Vorwort

Im Jahr 2004 erschien mein Buch »Gelassenheit beginnt
im Kopf«. Uber 100000 Exemplare wurden bisher da-
von verkauft.

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

»Fiir mich eines der besten Biicher zum Thema.«

»Endlich mal keine leeren Versprechungen.«

»Ich hab das Buch inzwischen schon dreimal ver-
schenkt, weil ich so begeistert davon bin.«

»Super Ratgeber, der grundlegend verandern 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 gewiinschten Verdnderungen erreicht
haben.

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

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

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

Viel Gelassenheit!
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Einleitung

Stress ist der groffe Gleichmacher. Reiche und Arme,
Mdnner und Frauen, Junge und Alte: Jeder ist davon be-
troffen.

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

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

Jeder kann dies tun. Aber es ist nicht leicht. Viel einfa-
cher ist es, allein die anderen und die dufSeren Umstinde
dafiir 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 rdumen. Dann kann man beginnen, nach
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und nach gestindere Denk- und Verhaltensweisen zu ent-
wickeln.

Die Belohnung ist dafiir unschdtzbar: ein entspann-
tes, gliickliches Leben ohne den andauernden Arger, den
taglichen Frust und die stindigen 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« gerit: eine eilige Terminsache zu er-
ledigen hat, einen Wust von Aufgaben, die man unmaog-
lich alle schaffen kann, die schwere Erkrankung einer
geliebten Person oder Ahnliches? Was dann?

Kann man dann noch gelassen bleiben? Darf man es
tiberhaupt? 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 wiirde 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 geschaftt hat,
jammert man: Ach, wenn ich doch nur noch eine Ziga-
rette rauchen diirfte. Oder: Die anderen diirfen Sahne-
torte essen, nur ich nicht.

Tatsachlich hat Stress in unserer Gesellschaft die
Ziige einer Sucht angenommen. Man sucht den Kick,
den Adrenalinrausch - und ist verzweifelt, wenn am
Ende der Burn-out droht oder der Arzt empfiehlt, 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 Umstinden dauerhaft
gelassen bleiben, ohne einen Verlust an Vitalitit hinneh-
men zu miissen? Ware es nicht reizvoll, den Herausfor-
derungen des Alltags entspannt entgegenzutreten? Das
Auf und Ab des Lebens gleichmiitig zu ertragen, auch
dann noch handlungsféhig 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?

Ratschldge gegen Stress gibt es wie Sand am Meer.
Das andert 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 kénnen.

Liegt die Losung des Problems vielleicht ndher, als
man glaubt? Ist man moglicherweise nur ein paar Ge-
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danken, einige Atemziige von tiefem, innerem Frieden
entfernt?

In diesem Buch stelle ich ein Trainingsprogramm
vor, das es jedem ermdglicht, Gelassenheit zu einem
dauerhaften Zustand zu machen, der selbst dann an-
hilt, wenn das Leben einen vor grofie 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 fiihlen, vielleicht sogar mehr als
vorher.

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

Voraussetzung dafiir ist allerdings ein tagliches Trai-
ning. Niemand erwartet, korperlich fit zu sein, ohne
sich regelmaf3ig zu bewegen. Genauso wenig ist es mog-
lich, emotional fit zu sein, wenn man nichts dafiir tut.

Den meisten fallen gesunde Verhaltensweisen
schwer. Man denke ans Nichtrauchen oder Abnehmen.
Zwar schaffen viele es, fiir einige Tage, Wochen oder
Monate mit dem Rauchen aufzuhéren. Aber dann keh-
ren sie zu ihren alten Gewohnheiten zuriick. Fiir kurze
Zeit eine Diét zu machen: kein Problem. Danach bleibt
aber alles beim Alten. Einige entschlieflen sich, ins Fit-

17



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 durchfithren kann,
ohne dies als lastig oder einschriankend anzusehen.

Es geniigt nicht, sich dartiber 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 dndern kann, muss man verste-
hen, wie man reagiert, damit Stress entsteht. Man muss
sich beobachten. Erst wenn man weif}, was man tut,
kann man Alternativen entwickeln. Vor die Verande-
rung haben die Gétter 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 iiberlegt, wie es dann weitergeht?

Eine Meile, das sind 1,61 Kilometer. Nehmen wir
einmal an, Sie hitten eine Schrittlinge von 50 Zentime-
tern. Dann brauchten Sie fiir eine Reise von tausend
Meilen 3220000 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 zuriickgelegt werden
kann, wenn man dem ersten Schritt weitere 3219999
folgen lasst.

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

Das Gelassenheitstraining ist sogar harter, weil es
nie endet. Man kann Entspannung nicht wie eine Reise
nach tausend Meilen abschlieflen. 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,
tiberhaupt hart? Das wire 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
Ubung erforderlich ist, um anhaltende Entspannung zu
gewinnen. Erst wollte ich sagen: Gelassenheit fallt Th-
nen nicht in den Schofl. Aber das stimmt nicht. Fiir
Entspannung brauchen Sie eigentlich nichts zu tun. Im
Gegenteil: Sie horen einfach auf, sich zu verspannen,
sich zu stressen und zu quilen. 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
fiihren? Leider sind Stress und chronische Uberlastung
zu Gewohnheiten geworden, die man wie das Rauchen
oder das tibermdifSige 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 Erschopfung. Oft werde ich gefragt: »Aber
verliere ich nicht meine Lebendigkeit, wenn ich nur noch
gelassen bin?« Und: »Hat Stress nicht auch etwas Gutes?«
Verniinftige, 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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Ohne ein gutes Selbstwertgefiihl ist es unmoglich, Ent-
spannung zu lernen. Man muss es sich wert sein, sich von
der stindigen Uberforderung zu befreien. AufSerdem
braucht man die Uberzeugung, Entspannung lernen zu
konnen. Viele haben es wiederholt versucht, aber der
Stress ist immer wieder zurtickgekehrt. Man glaubt, nicht
die notige Zeit fiir ein Gelassenheitstraining zu haben
oder generell unfihig zu sein, sich permanent zu entspan-
nen. (»Ist das nicht ein Ding der Unmaglichkeit?«) Man-
che meinen auch, ihr Temperament lasse keine dauerhaf-
te Entspannung zu.

SchliefSlich sind da noch diejenigen, die aus einer
Trotzreaktion heraus lieber auf Gelassenheit verzichten:
»Ich will iiberhaupt nicht gelassen sein! Warum soll ich
mich die ganze Zeit entspannen?« — Stress als Ausdruck
von Freiheit und Abenteuer? So wurden friiher Zigaret-
ten verkauft.

Selbstverstindlich hat Gelassenheit ihre Grenzen. Es
gibt Situationen, wo es wichtig ist, zu kdampfen oder zu

fliichten.
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Gelassenheit ist weder die Folge gliicklicher Umstande noch giinstiger Gene — der Schlissel
liegt in unserem Denken und Handeln. Thomas Hohensee raumt griindlich mit den gangigen
Mythen Uber Stress auf und zeigt, dass es jedem mdglich ist, Gelassenheit zu lernen.

Aus den wirksamsten therapeutischen Methoden, die uns heute zur Verfigung stehen —
Achtsamkeit, Kognitive Verhaltenstherapie und ACT —, hat er ein intelligentes mentales
Schritt-fur-Schritt-Training entwickelt, das fur jeden funktioniert. Wir sollten es uns wert sein, uns
von der standigen Uberforderung zu befreien. Und: Locker lebt sich's leichter!
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