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Buch

Fühlst du dich schuldig, wenn es anderen Menschen schlecht geht? 
Glaubst du, dass du für ihr Glück verantwortlich bist und dass es 
deine Pflicht ist, ihre Probleme zu lösen? Falls du dich zu wenig um 
deine eigenen Bedürfnisse, dafür aber ständig um die Bedürfnisse 
anderer kümmerst, wird es Zeit, »Nein« zu sagen. Tappe nicht in die 
Beratungsfalle. Denn erst wenn du erkennst, dass du nicht für das 
Glück der anderen verantwortlich bist, kannst du loslassen und ih-
nen auf achtsame Weise helfen. Die Autoren Ronald Schweppe und 
Aljoscha Long zeigen, warum Selbstmitgefühl der erste Schritt ist: 
Für dich und für die, denen du hilfst. Dieses Buch bietet Wege, die 
dabei helfen, loszulassen und innere Ruhe und Gelassenheit zu ent-
wickeln. Anstatt sich von fremden Erwartungen abhängig zu machen, 
verdeutlichen die Autoren, wie wir neue Kraft schöpfen, indem wir 

uns selbst liebevoll annehmen.
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Ein paar Worte zuvor – 
Abgrenzung mit Gefühl

Ein Buch über Abgrenzung zu verfassen, ist für uns, die wir 
normalerweise über Themen wie »Achtsamkeit«, »Gelas-
senheit« und »Mitgefühl« schreiben, mit einem gewissen 
Unbehagen verbunden. Nein zu sagen, und sei es noch so 
freundlich, ist eben nicht jedermanns Sache – und »jeder-
fraus« ganz bestimmt auch nicht. 

Als wir vor vielen Jahren das Buch Die Egoisten-Bibel in 
die Hand bekamen, sträubten sich uns die Nackenhaare. 
Nach einem kurzen Blick ins Buch stellten wir es mit spit-
zen Fingern schnell wieder zurück ins Regal. Die Kunst, 
ein Egoist zu sein? Nein danke – es gibt beileibe Wich-
tigeres. Aber da haben wir sie ja schon, diese vier magi-
schen Buchstaben: das Nein in »Nein danke«. 

Sich gegen etwas zu entscheiden, bedeutet immer, sich 
für etwas anderes zu entscheiden. Im Idealfall für das 
Wichtigere, Wesentlichere. Statt für die Kunst, an sich 
selbst zu denken zum Beispiel, lieber für die Kunst, sich 
achtsam mit anderen Menschen zu verbinden. Oder geht 
das vielleicht sogar beides? 

Klar geht das! Davon sind wir fest überzeugt. Und auch 
davon, dass dies sogar der einzige Weg ist, um gute, har-
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monische Beziehungen zu führen – sowohl mit anderen 
als auch mit sich selbst. 

Falls du zu den Leser*innen gehörst, die Abgrenzung 
mit Lieblosigkeit und das Eintreten für die eigenen Be-
dürfnisse mit Egoismus in Zusammenhang bringen oder 
sie gar miteinander verwechseln, dann hast du vermutlich 
genau das richtige Buch in der Hand. Ganz bestimmt gilt 
das jedenfalls, wenn

• du dich viel zu oft mit fremden Problemen herum-
schlägst,

• es dir schwerfällt, für dich und deine Bedürfnisse ein-
zustehen und deinen Standpunkt zu vertreten,

• Schwierigkeiten, die nahestehende Menschen haben, 
dir sehr an die Nieren gehen und dich unglücklich 
machen,

• du Begegnungen mit anderen Menschen oft als an-
strengend und energieraubend empfindest,

• du mehr gibst, als dir guttut, und du dir dabei oft aus-
gebeutet vorkommst.

In diesem Buch wirst du erfahren, dass es ziemlich unsin-
nig ist, die Probleme anderer Menschen zu deinen eige-
nen zu machen. Eigentlich ist es nicht nur unsinnig, son-
dern sogar die reine Energieverschwendung – du hilfst 
damit keinem, und es kostet dich deinen inneren Frieden. 

Falls du dich ständig um die Bedürfnisse anderer, aber 
viel zu wenig um deine eigenen Wünsche kümmerst, wird 
es höchste Zeit, auch einmal Nein zu sagen. Wenn andere 
keine Hemmung haben, ihren »Problemmüll« bei dir abzu-
laden, dann solltest du auch keine haben, ihnen klipp und 
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klar zu sagen, dass du kein Abfalleimer für negative Ener-
gien bist. Klar und deutlich, aber mit offenem Herzen. 
Denn um sich abzugrenzen und seiner inneren Stimme 
zu vertrauen, ist es nicht nötig, sein Herz zu verschlie-
ßen – im Gegenteil.

Wir hoffen, dass du im Laufe der nächsten Kapitel er-
kennen wirst, wie wichtig und befreiend es ist, die Pro- 
bleme anderer Menschen – und seien es sogar die unserer 
Kinder, Freunde oder Partner – dort zu lassen, wo sie hin-
gehören: nämlich bei ihnen! Und wir hoffen, dass dir da-
bei auch klar werden wird, dass du für das Glück anderer 
Menschen nun einmal einfach nicht verantwortlich bist.

Auf dem Weg zu mehr Achtsamkeit, Selbstfürsorge und 
radikaler Akzeptanz wünschen wir dir eine spannende 
Reise. 

Und wenn du Fragen hast oder uns von deinen Erfah-
rungen berichten möchtest, kannst du uns gern immer 
über unsere Homepage www.longschweppe.de anschrei-
ben.

Ronald Schweppe und Aljoscha Long
München, im Frühjahr 2023

Ein paar Worte zuvor – Abgrenzung mit Gefühl
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Not my circus –  
not my monkeys

Als Zirkusdirektor hat man’s nicht leicht. Da trägt man 
eine Menge Verantwortung – für das Zirkuszelt, die Artis-
ten, das Programm und natürlich auch dafür, dass nichts 
schiefläuft. Dafür, dass beispielsweise die Schimpansen-
Nummer nicht aus dem Ruder läuft, die Affen nicht die 
Flucht ergreifen, im Publikum herumtoben und Popcorn 
klauen. Aber weißt du, was? Zum Glück bist du kein Zir-
kusdirektor (das wäre zumindest ein Riesenzufall). Als Zu-
schauer hast du es viel besser: Du kannst dich entspannt 
zurücklehnen und das Spektakel amüsiert beobachten, 
was viel vernünftiger ist, als zu versuchen, die Affen ein-
zufangen. Also: »Not my circus – not my monkeys.«

Fühlst du dich oft mies, wenn es anderen Menschen 
schlecht geht, vor allem wenn diese anderen Menschen 
deine Kinder, Freunde oder dein Partner sind? Hast du 
dann das Gefühl, dass du für ihr Wohlbefinden verant-
wortlich bist? Und irgendwie versuchen musst, ihre Pro-
bleme zu lösen? 

Dann bist du damit nicht allein. 
Tatsache ist jedoch, dass du sehr viel weniger bewirken 

kannst, als du denkst. Wie andere Menschen sich füh-
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len, das liegt definitiv nicht in deinem Einflussbereich. 
Du kannst zwar bewirken, dass du dich gut oder schlecht 
fühlst, bei anderen wird das jedoch nicht so einfach klap-
pen. Falls du die Dinge gern in der Hand hast und das 
Leben und die Menschen um dich herum kontrollieren 
möchtest, ist das wahrscheinlich eine schlechte Nach-
richt. Wenn du dich aber nach mehr Leichtigkeit und 
Freiheit sehnst, wenn du achtsamer und offener mit dir 
selbst und anderen umgehen möchtest, ist es eine sehr 
gute: »Ich bin hier nicht zuständig. Das ist nicht mein 
Zirkus …«

Ob dein Partner, deine Nachbarin, 
deine Mutter oder deine Kinder 
mit Schwierigkeiten zu kämpfen 
haben – du kannst sie unterstüt-
zen, kannst sie beraten oder, was 
oft noch besser ist, ihnen einfach 
nur achtsam zuhören und Mit-
gefühl für ihre Nöte entwickeln. 

Eines aber wirst du ganz bestimmt nicht schaffen: ihre 
Probleme für sie zu lösen. 

Mach fremde Probleme nicht zu deinen

Probleme entstehen immer dann, wenn wir Widerstand 
leisten gegen das, was im Leben geschieht, weil wir die 
Dinge gern anders haben wollen, als sie sind. Und da das 
bei fast jedem Menschen so gut wie immer der Fall ist, 
gibt es auf unserer Welt auch unzählige Missstände und 

Es gibt nur einen Menschen, 
der deine Probleme lösen 

kann: du selbst! 
Genauso gibt es aber auch 

nur einen Menschen, der die 
Probleme deiner Freundin  

lösen kann: sie ganz allein.
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Unzulänglichkeiten. Es wird also bestimmt nicht lange 
dauern, bis jemand mit seinen Problemen zu dir kommt. 
Aber ganz egal, wie nah dir dieser Jemand steht, solltest 
du dich sehr klar dafür entscheiden, sein Problem nie-
mals zu deinem eigenen zu machen. Nicht nur, weil das 
für dich selbst sehr belastend wäre, sondern auch, weil 
es dem anderen gar nicht wirklich weiterhelfen würde – 
eher im Gegenteil. 

Wir schreiben hier ganz bestimmt keine Gebrauchsan-
leitung für Egozentriker. Doch wie du noch sehen wirst, 
sind Grenzen sehr sinnvoll für dich und für andere. Die 
Unfähigkeit, gegebenenfalls Nein zu sagen und sich ab-
zugrenzen, führt zu vielen Problemen und Missverständ-
nissen in Beziehungen und im Alltag – und das sind dann 
wirklich deine Probleme.

Probleme sind nicht zum Lösen da

Sie sind zum Loslassen da. Wenn du ein Problem loswer-
den willst – und wir sprechen hier von psychologischen, 
nicht von technischen Problemen –, musst du es einfach 
sein lassen, ohne es durch immer mehr Gedanken und 
Fantasien oder in langen Gesprächen auszuwalzen. Das 
gilt nicht nur für deine eigenen 
Probleme, sondern auch für die 
aller anderen. 

Das Leben ist eine Reise voller 
Hindernisse. Manchmal ein ru-
higer Fluss, aber sehr oft ein rei-

Vergiss den Wunsch, fremde 
Probleme lösen und die Welt 
dadurch in Ordnung bringen 
zu wollen. Kämpfe nicht gegen 
Windmühlen.
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ßender Wildbach: Wohin man auch schaut, ragen ge-
fährliche Felsen aus dem Wasser, bilden sich Strudel 
und Stromschnellen. Doch lass die Felsen Felsen, lass 
die Stromschnellen Stromschnellen sein. Nimm die Hin-
dernisse zur Kenntnis, aber steure nicht auf sie zu. Die 
beste Chance, deine Reise mit heiler Haut zu überstehen, 
besteht darin, die Klippen achtsam links und rechts zu 
umfahren. Schenk ihnen nur so viel Beachtung, wie du 
brauchst, um dein Kanu sicher durch den Fluss zu steu-
ern. Und dann lass das Ganze hinter dir – das Meer ist 
nicht weit …

Sollte dir das bei deinen eigenen Problemen vielleicht 
noch schwerfallen, dann versuche, 
damit anzufangen, wenigstens die 
Probleme anderer Menschen los-
zulassen. Konzentriere dich ganz 
auf deinen Einflussbereich – auf 
das, was du tatsächlich verändern 
kannst. Nur so wirst du anderen 
letztlich wirklich helfen können. 

Von nervigen und traurigen Problemen

Probleme sind nicht gleich Probleme. Es macht schon 
einen gewaltigen Unterschied, ob es um eher banale Un-
annehmlichkeiten geht – wenn andere zum Beispiel er-
warten, dass du alltägliche Aufgaben für sie löst – oder ob 
es sich um Situationen handelt, die dich zutiefst berüh-
ren, weil es sich um existenzielle Fragen handelt. 

Widerstehe der Versuchung, 
gegen all die Ereignisse anzu-

kämpfen, wie sie nun einmal 
ständig im Leben stattfinden. 

Widerstehe der Versuchung, 
Probleme »lösen« zu wollen. 

Lass los.
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Da sind zum einen die Probleme, die Menschen ver-
ursachen, die dir ihre Schwierigkeiten aufbürden wollen. 
Bewusst oder unbewusst nützen sie deine Gutmütigkeit 
aus. Sie hören sich gern reden und missbrauchen dich als 
emotionalen Mülleimer. Das kennst du bestimmt – viel-
leicht in Form der geschwätzigen Nachbarin, die dir mit 
ihren Alltagsnöten auf die Nerven geht. Oder als die Kol-
legin, die unbedingt gemeinsam mit dir über andere Kol-
legen herziehen will, mit denen du selbst eigentlich gar 
keine Schwierigkeiten hast. Oder womöglich geht es auch 
um deine eigenen Kinder, die dir mit ihren Wünschen 
nach einem neuen Handy oder den neuesten Sneakers in 
den Ohren liegen. 

Mit manchen dieser Dinge wirst du wahrscheinlich 
keine Schwierigkeiten haben. Du lässt deine Kinder ein-
fach reden, sagst klar Nein oder erfüllst ihnen vielleicht 
sogar gern einen Wunsch. Mit der Nachbarin ist es wohl 
schon etwas schwieriger. Schließlich lebt man ja Tür an 
Tür und will miteinander auskommen. Und am Arbeits-
platz kann es dann richtig unangenehm werden, wenn 
man Kolleg*innen seine Grenzen zeigen muss. Dennoch 
ist das wichtig. Wenn es dir nämlich schwerfällt, dich ab-
zugrenzen, werden solche Menschen schnell zu regel-
rechten »Energie-Vampiren«. Sie werden regelmäßig deine 
Grenzen überschreiten. Anfangs mag das noch ganz gut 
auszuhalten sein, doch mit der Zeit raubt es dir immer 
mehr Energie, Kraft und Lebensfreude.

Wann immer deine Mitmenschen aufdringlich werden 
und dir zu nahe kommen, tust du gut daran, dich gegen 
diese Angriffe zu schützen. Lass nicht zu, dass sie dich 
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mit ihren Forderungen und Problemen stressen. Werde 
dir im ersten Schritt deiner Grenzen bewusst, und bring 
diese dann im zweiten Schritt klar zum Ausdruck, indem 
du rechtzeitig »Stopp« sagst.

Aber dann gibt es auch eine andere Kategorie von Pro-
blemen, und die wiegen sehr viel schwerer. Wenn deine 
Liebsten beispielsweise sehr krank werden, einsam oder 
unglücklich sind oder die Orientierung im Leben verloren 
haben, dann geht dir das sicher sehr nahe. Oder wenn du 
von den vielen Gräueln, die in der Welt herrschen, über-
wältigt wirst. Falls dich die Schreckensnachrichten über 
Klima oder Kriege nicht mehr schlafen lassen. Bei diesen 
Problemen kannst du nicht einfach eine äußere Grenze 
setzen, um dich zu schützen. Weder ein Krieg noch das 
Klima, Erdbeben oder andere Naturkatastrophen werden 
Rücksicht auf dich nehmen, nur weil du sagst: »Stopp! Bis 
hierher und nicht weiter!«

Ohnehin wird dir der Satz »Die-
ses Problem lass ich bei dir« bei 
deiner besten Freundin, die gerade 
eine verheerende Diagnose bekom-
men hat, vor einer Scheidung steht 
und in einer tiefen Krise steckt, 
wohl kaum in den Sinn kommen. 
Zum Glück! Ohne Einfühlungsver-
mögen und Verständnis für andere  
wärst du nämlich sehr viel eher ein 
seelenloser Roboter als ein fühlen-
der Mensch. 

Schütze dich nach außen: 
Grenze dich nach außen ab, 

wenn andere dir mit ihrem 
Gejammer auf die Nerven  

gehen oder über deine Zeit 
verfügen wollen. 

Schütze dich nach innen: Geh 
auf Abstand zu deinen eigenen 

Gedanken und Sorgen, wenn 
du existenziellen Problemen 

begegnest, die dir an die Nie-
ren gehen und dein Denken 

und Fühlen belasten.
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Und doch sind auch diese existenziellen Probleme 
letztlich nicht wirklich deine Probleme. Es ist mindestens 
genauso wichtig, dass du dich vor ihnen schützt wie vor 
denen der »Energie-Vampire«. Nur ist dieser Schutz nicht 
nach außen, sondern nach innen gerichtet.

Verliere dich nicht in den Konflikten der anderen. 
Identifiziere dich nicht mit ihren Problemen. Lass los – 
aber nicht auf rücksichtslose, egoistische Weise, sondern 
achtsam und mitfühlend.

Wie viel Zucker in den Teig?

Wenn du nicht weißt, wie viel Zucker du brauchst, um 
einen Apfelstrudel zu backen, kannst du das durch einen 
Anruf bei einer Freundin oder einen Blick ins Internet 
schnell herausfinden. 

»Wo kriege ich Umzugskartons her?«, »Wer leiht mir 
tausend Euro?«, »Warum springt mein Auto schon wieder 
nicht an?«: Ob du die vielen mehr oder weniger kleinen 
Herausforderungen des Alltags überhaupt als Probleme 
bezeichnen willst, wissen wir nicht. Aber auf jeden Fall las-
sen sich solche Hindernisse gut überwinden. Auch wenn’s 
manchmal ein wenig dauert – du kannst etwas machen, 
wenn du aktiv wirst. 

Ob du das dann auch willst, ist eine andere Frage – vor 
allem wenn es nicht um deine eigenen Probleme geht. 
Braucht ein guter Freund dringend Geld, kannst du ent-
scheiden, ob du ihm etwas leihst, aber vielleicht gibt es 
auch gute Gründe, dieses Problem bei ihm zu lassen – bei-
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