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Ein Ratgeber aus der Reihe der Mira Salm Bucher

Die Mira Salm Buchreihe macht Frauen
stark, gelassen, geliebt und glicklich

(aber naturlich durfen auch Manner dieses Buch lesen)
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Gelassenheit gewinnen wir,
wenn wir unseren Blick auf das Leben
und uns selbst verandern.

Mira Salm



Vorwort

In unserer hektischen Zeit mit ihren schnellen
Veranderungen, den unzahligen Moglichkeiten und den
steigenden Erwartungen fallt es immer mehr Menschen
schwer, gelassen durchs Leben zu gehen.

Wir setzen wuns (und Andere) mit unseren hohen
Erwartungen unter Druck oder haben das Gefuhl, die
Erwartungen, die an uns gestellt werden, nicht erfullen zu
konnen und fuhlen uns unsicher oder unruhig.

Wir sind haufig gereizt und reagieren in manchen
Situationen unangemessen. Und wir machen uns Ofter
Sorgen und werden nicht selten von verschiedenen Angsten

geplagt.

Wenn es lhnen auch so geht, dann sind Sie damit nicht
alleine. Den meisten Menschen geht es wie lhnen - aber die
wenigsten zeigen es oder sprechen daruber.

Doch es gibt einen Schlussel, mit dem Sie innere Ruhe
finden und auch in unserer hektischen Welt dauerhaft
entspannt und glucklich leben kdnnen: Gelassenheit.

Gelassenheit beginnt mit unserer inneren Einstellung. Jeder
Mensch kann lernen, seine Gedanken selbst zu steuern und
dadurch sein Leben und sein inneres Wohlbefinden zu
verandern. Wir kdnnen unsere Gedanken und unseren Alltag
so gestalten, dass wir dauerhaft gelassen durchs Leben
gehen konnen.

In diesem Buch erfahren Sie, warum Sie das auch tun
sollten.

Sie erfahren, welche gefahrlichen Auswirkungen ein Mangel
an Gelassenheit auf unser Leben, unser Wohlbefinden und



unsere Gesundheit hat und Sie werden erkennen, warum es
auch fur Sie so wichtig ist, dieses Thema nicht
aufzuschieben, sondern jetzt etwas zu verandern.

Sie erfahren, welche acht Grunde daran schuld sind, dass
Menschen ihre Gelassenheit verlieren und Sie werden
verstehen, welche dieser Grunde |hnen die Gelassenheit
rauben und warum das so ist.

Sie erhalten 10 Strategien, mit denen Sie jeden dieser
Grinde an der Wurzel packen und im Kern beseitigen
konnen, um so auch dauerhaft Ihre Gelassenheit wieder zu
gewinnen. Zusatzlich lernen Sie auch Sofortmalinahmen
kennen, mit denen Sie in herausfordernden und stressigen
Situationen in nur wenigen Minuten innere Ruhe und
Gelassenheit (zuruck) gewinnen kdnnen.

Und Sie erfahren, mit welchen drei Ritualen Sie Ihre
Gelassenheit auch dauerhaft behalten - egal was in Ihrem
Leben geschieht...

AnschlieBend gehe ich mit lhnen noch tiefer zu den
Ursachen, die uns unsere Gelassenheit rauben und stelle
Ihnen meine 10 wirksamsten Tips aus der Praxis vor, mit
denen Sie sofort selbst tief liegende und bislang unbewusste
Ursachen erkennen und beseitigen und so dauerhaft
Gelassenheit finden. Zu jedem Tip erhalten Sie eine
ausfuhrliche Erklarung und eine Schritt fur Schritt Anleitung
zum sofort Umsetzen.

Wir alle konnen Gelassenheit finden, wenn wir erst einmal
verstanden haben, was uns wirklich unsere Gelassenheit
raubt und wenn wir in der Tiefe bei den Ursachen ansetzen,
anstatt Schnelltechniken fur den Moment zu erlernen, die
die Ursache nicht beruhren.

Dazu mussen wir zunachst einmal verstehen, wie
ungesunde Erwartungen uns unsere Gelassenheit nehmen



konnen.

Unsere Erwartungen (an uns selbst und Andere) und die
Erwartungen Anderer an uns bestimmen namlich zu einem
groBen Teil daruber, ob wir ein Leben unter Druck und
Anspannung, voller Arger oder Sorgen oder ob wir ein Leben
in Gelassenheit und Entspannung fuhren.

Uberzogene Erwartungen fUhren nicht nur dazu, dass wir
uns innerlich unter Druck setzen oder einem
Perfektionismus verfallen, sondern sie sind auch der Grund,
wenn wir uns Uber langere Zeit ein Leben zumuten, das uns
stresst, Uberfordert und uns unzufrieden macht, oder wenn
wir unser Gluck von dem Verhalten anderer Menschen
abhangig machen.

Auch ein geringes Selbstvertrauen - ein geringes Vertrauen
in unsere eigenen Krafte - kann uns Gelassenheit nehmen,
namlich dann, wenn wir Sorge oder Angst haben, eine
Aufgabe nicht erfullen oder ein Problem nicht losen zu
konnen oder mit einer Situation nicht umgehen zu konnen -
oder wenn wir glauben, dass wir etwas, das wir unbedingt
wollen, nicht bekommen konnen. Bei genauerer Betrachtung
ist aber auch hier unsere negative Erwartung in Bezug auf
unsere Fahigkeiten das eigentliche Problem.

Der Schliussel zu anhaltender Gelassenheit ist es, unseren
Blick von Anderen und ihren Erwartungen und
vermeintlichen Erfolgen fort, und wieder auf uns selbst zu
richten, unser Leben selbst in die Hand zu nehmen und in
einer Weise zu steuern, die zu uns passt und die uns gut tut.

Wenn wir uns selbst und unsere Bedurfnisse gut kennen und
verstehen, was uns wichtig ist und was wir brauchen, wenn
wir uns selbst wichtig nehmen, dann konnen wir beginnen,
uns gut um uns selbst zu kimmern.



Es ist dann nicht mehr so wichtig far uns, wie Andere leben
oder sich verhalten. Wir konnen loslassen, was nicht zu uns
passt und uns nicht gut tut und uns auf das fokussieren, was
uns wichtig ist und uns glicklich macht. Und wir konnen uns
- indem wir unseren Fokus immer weiter auf uns selbst
richten - auch allmahlich davon frei machen, was Andere
uber uns denken oder von uns erwarten.

Echte Gelassenheit finden wir, wenn wir uns ein Leben
schaffen, das uns glucklich macht, uns selbst darum
kiimmern, uns ein solches Leben aufzubauen, und es uns
nicht langer von anderen Menschen oder einem glucklichen
Zufall erhoffen, wenn wir verstehen, dass jeder Mensch
etwas anderes braucht, um glucklich zu sein und lernen,
andere Lebenskonzepte zu tolerieren und neben unseren
eigenen bestehen zu lassen. Und wenn wir anderen
Menschen ebenfalls das Recht zugestehen, sich fur ihr Gluck
einzusetzen.

Gelassenheit ist erlernbar. Und die gute Nachricht ist: Wir
konnen nicht nur unsere eigenen Erwartungen an uns und
Andere verandern, sondern wir konnen auch selbst
entscheiden, wie wir mit den Erwartungen Anderer an uns
umgehen wollen, ob wir uns von ihnen beeindrucken oder
gar unter Druck setzen lassen wollen oder nicht.

In diesem Ratgeber erfahren Sie, wie Sie das ganz einfach
tun konnen und wie Sie dadurch nicht nur zu sich selbst und
einem glucklichen Leben, sondern auch zu echter und
anhaltender Gelassenheit und Entspannung finden.

Ich wunsche Ilhnen viel Freude beim Lesen und viel
Gelassenheit in Inrem Leben!

lhre Mira Salm



