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Felicitas v. ELVERFELDT

Gelassenheit

Wie werde ich gelassener?

ine als ungerecht empfundene

Kritik, ein unerwartetes Hinder-
nis, ein Stau bei Zeitdruck kénnen
leicht zu starken emotionalen Reak-
tionen fiihren. Die Konsequenz auf
Dauer ist ein Mangel an Gelassen-
heit. Die von vielen erschnte Gelas-
senheit wird mit seelischer Stirke so-
wie seelischer Unverletzlichkeit ver-
bunden sowie einem Ruhen in sich
selbst. Eine echte gelassene Haltung
kommt von innen und ist unabhingig
von den #uferen Umstinden und
dem Verhalten der anderen. Gelas-
senheit entsteht durch Loslassen.
Fiinf Wege zur Gelassenheit:

1. Ersetzen Sie Thre Erwartungen
durch Hoffnungen. Die meisten Men-
schen haben bestimmte Erwartungen
an das Verhalten anderer. Erwartun-
gen beinhalten den Anspruch auf Er-
fiillung, die oft keinen Aufschub dul-
det. Die Folge unerfiillter Erwartung
ist. Enttiuschung. Hoffnung I4Bt
mehr Raum, ist geduldiger, in ihr liegt
nicht der Anspruch auf Befriedigung,
sondern der Wunsch und das Vertrau-
en, daBl wir bekommen, was uns zu-
steht. Kriankungen sind Reaktionen
auf enttduschte Erwartungen. Leicht
zu krinkende Menschen besitzen we-

"nig Fahigkeiten zum Aufschub. In der

Gelassenheit lassen wir los vom
Waunsch nach Kontrolle und lernen
zu vertrauen. Wir lassen geschehen,
was wir nicht -beeinflussen kénnen,

. und wenden keine unnétige Kraft

auf, etwas auBerhalb unserer Macht
Stehendes steuern zu wollen.

2. Um emotionale Uberreaktio-
nen zu vermeiden, gibt es eine einfa-
che Ubung: Versuchen Sie zu-verste-
hen, weshalb andere sich entgegen ih-
ren Erwartungen verhalten. Was sind
deren Motive und Bediirfnisse? In
der Regel neigen wir dazu, andere zu
bewerten oder sogar zu verurteilen.
Man kann jedoch nicht gleichzeitig ei-
nen Menschen bewerten und ihn und
seine Beweggriinde verstehen. :

3. Eine wunderbare Moglichkeit,
um sich emotional zu distanzieren, ist
Humor. Wenn man sich erst einmal in
die eigenen Horrorszenarien im Kopf
hineingesteigert hat, kann man diese
nicht so leicht abstellen. Wenn Sie die-
se jedoch bewugt iiberzeichnen, gera-
dezu karikieren, werden Sie Ihre Sze-
narien sogar komisch finden kénnen.

4. Manchmal erkennen wir erstim
nachhinein, wozu ein unangenehmes
Ereignis gut fiir uns war. Wir kénnen
versuchen, aus unangenehmen Situa-
tionen etwas zu lernen. Dieser Lern-
prozeB ist eine Frage des Zeitpunk-
tes, der Perspektive und der Distanz.

5. Strengt ein Wasserfall sich an?
Er ist einfach im Fluf3 und flieBt iiber.
Hindernisse werden selten seine Rich-
tung dndern. Wenn Sie ganz Sie selbst
bleiben, werden Sie sich auch ,im
FluB fiihlen und weitaus weniger An-
strengung bendtigen.
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