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Goldene Regeln 
für ein Leben 
mit Humor 

und Gelassenheit

Gibt es schließlich 
eine bessere Form, 

mit dem Leben fertig- 
zuwerden, als mit 

Liebe und Humor?

Charles Dickens
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Jede Minute, 
die man lacht, 

verlängert das Leben 
um eine Stunde.
Chinesische Weisheit

Wer den Tag 
mit einem Lachen 

beginnt, 
hat ihn bereits 

gewonnen.
Aus Tschechien
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Stets achtete ich die Gelassenheit für 
eines der höchsten Güter, welche 

der Mensch auf  dieser Erde erringen 
kann; aber die Gelassenheit unter 
allen Umständen, die Gelassenheit 
jedem Wesen und Dinge gegenüber, 
die Gelassenheit in jeder Lage, sei 
sie bequem oder unbequem, 
drohend oder lächelnd, gut oder böse.

Wilhelm Raabe

Was würde wohl aus 
uns werden, wenn jeder das 

bisschen Humor und Witz, 
das in ihm steckt, 
unterdrücken wollte? 
Macht es nicht jene 
armseligen Menschen nach, 
die mit traurigem und 
missmutigem Gesicht daherkommen, 
weil sie fromm 
sein möchten? 
Sie haben Angst, ihre 
Frömmigkeit könnte 
davonfliegen, falls sie 
vernünftig reden.

Teresa von Ávila
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Nur für heute – 
Dekalog der Gelassenheit

Nur für heute 
werde ich mich bemühen,
den Tag zu erleben,
ohne das Problem
meines Lebens
auf  einmal lösen
zu wollen.

Nur für heute
werde ich mich
den Gegebenheiten anpassen,
ohne zu verlangen,
dass sich die Gegebenheiten 
an meine Wünsche anpassen.

Nur für heute
werde ich etwas tun,
wozu ich eigentlich
keine Lust habe.

Nur für heute 
werde ich in der Gewissheit
glücklich sein,
dass ich für das Glück
geschaffen bin.

Nur für heute 
werde ich
eine gute Tat vollbringen.

Nur für heute 
werde ich zehn Minuten
meiner Zeit 
einem guten Buch widmen.

Nur für heute 
werde ich 
keine Angst haben.

Nur für heute 
werde ich ein genaues 
Programm aufstellen.
Vielleicht halte ich mich
nicht genau daran,
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aber ich werde es aufsetzen.
Und ich werde mich
vor zwei Übeln hüten:
vor Hetze und 

der Unentschlossenheit. 

Nur für heute 
werde ich glauben –

selbst wenn die Umstände 
das Gegenteil zeigen sollten –,
dass Gott für mich da ist,
als gäbe es sonst
niemanden auf  der Welt.

Ich will mich nicht entmutigen
lassen durch den Gedanken,
ich müsste dies alles
mein ganzes Leben lang 
durchhalten.
Heute ist es mir gegeben,
das Gute während
zwölf  Stunden zu wirken.

Johannes XXIII.

Man kann mit einem 
Hirtenstab in der 

Hand heilig werden, 
aber ebenso gut auch 

mit einem Besen
Johannes XXIII.
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Was ich dir wünsche

Man nehme zwölf  Monate,
putze sie sauber von Bitterkeit, Geiz,
Pedanterie und Angst und zerlege jeden Monat 
in 30 oder 31 Teile,
sodass der Vorrat genau für ein Jahr reicht.
Jeder Tag wird einzeln angerichtet
aus einem Teil Arbeit
und zwei Teilen Frohsinn und Humor.
Man füge drei gehäufte Esslöffel Optimismus hinzu,
einen Teelöffel Toleranz,
ein Körnchen Ironie
und eine Prise Takt.
Dann wird die Masse
sehr reichlich mit Liebe übergossen.
Das fertige Gericht schmücke man
mit Sträußchen kleiner Aufmerksamkeiten
und serviere es täglich mit Heiterkeit
und mit einer guten erquickenden Tasse Tee … 

Catharina Elisabeth Goethe

Fröhlichkeit und Zufriedenheit 
sind vortreffliche Schönheitsmittel.
Sie bewahren dem, der sie besitzt,

das jugendliche Aussehen.
Charles Dickens



19

Vom Nutzen des Lassens, 
das man innerlich und 

äußerlich vollziehen soll

Du musst wissen, dass sich noch nie ein Mensch 
in diesem Leben so weitgehend gelassen hat, 
dass er nicht gefunden hätte, er müsse sich 

noch mehr lassen. Der Menschen gibt es wenige, die 
das recht beachten und darin beständig sind. Es ist ein 
gleichwertiger Austausch und ein gerechter Handel: 
So weit du ausgehst aus allen Dingen, so weit, nicht 
weniger und nicht mehr, geht Gott ein mit all dem Sei-
nen, dafern du in allen Dingen dich des Deinen völ-
lig entäußerst. Damit heb an, und lass dich dies alles 
kosten, was du aufzubringen vermagst. Da findest du 
wahren Frieden und nirgends sonst. Die Leute brauch-
ten nicht so viel nachzudenken, was sie tun sollten; 
sie sollten vielmehr bedenken, was sie wären. Wären 
nun aber die Leute gut und ihre Weise, so könnten 
ihre Werke hell leuchten. Bist du gerecht, so sind auch 
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deine Werke  gerecht. Nicht gedenke man Heiligkeit 
zu gründen auf  ein Tun; man soll Heiligkeit vielmehr 
gründen auf  ein Sein, denn die Werke heiligen nicht 
uns, sondern wir sollen die Werke heiligen. Wie heilig 
die Werke immer sein mögen, so heiligen sie uns ganz 
und gar nicht, soweit sie Werke sind, sondern: Soweit 
wir heilig sind und Sein besitzen, soweit heiligen wir 
alle unsere Werke, es sei Essen, Schlafen, Wachen oder 
was immer es sei. Die nicht großen Seins sind, welche 
Werke die auch wirken, da wird nichts daraus. Erken-
ne hieraus, dass man allen Fleiß darauf  verwenden 
soll, gut zu sein, nicht aber so sehr darauf, was man 
tue oder welcher Art die Werke seien, sondern wie der 
Grund der Werke sei.

Meister Eckhart

Betrachte immer
die helle Seite der Dinge!

Und wenn sie keine haben,
dann reibe die dunkle,

bis sie glänzt.

Altes Sprichwort
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Der Heiterkeit sollen
wir, wenn immer
sie sich einstellt,

Tür und Tor öffnen,
denn sie kommt

nie zur unrechten Zeit.

Arthur Schopenhauer

Die kostbarste, die am meisten tröstende, 
die reinste und heiligste ist:Die edle Gewohnheit des Nichtstuns.Gilbert Keith Chesterton
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Die Seligpreisungen 
(Mt 5,1-12)

Als er aber das Volk sah, ging er auf  einen Berg 
und setzte sich; und seine Jünger traten zu ihm. 

Und er tat seinen Mund auf, lehrte sie und sprach:

Selig sind, die da geistlich arm sind; 
denn ihrer ist das Himmelreich.
Selig sind, die da hungert und dürstet 
nach der Gerechtigkeit; 
denn sie sollen satt werden.
Selig sind, die da Leid tragen; 
denn sie sollen getröstet werden.
Selig sind die Sanftmütigen; 
denn sie werden das Erdreich besitzen.
Selig sind die Barmherzigen; 
denn sie werden Barmherzigkeit erlangen.
Selig sind, die reinen Herzens sind; 
denn sie werden Gott schauen.
Selig sind die Friedfertigen; 
denn sie werden Gottes Kinder heißen.

Selig sind, die um der Gerechtigkeit willen verfolgt 
werden; 
denn ihrer ist das Himmelreich.
Selig seid ihr, wenn euch die Menschen um meinet-
willen schmähen und verfolgen und reden allerlei 
Übles gegen euch, wenn sie damit lügen.

Seid fröhlich und getrost; es wird euch im Himmel 
reichlich belohnt werden.

Der hat sein
Leben am besten verbracht,
der die meisten Menschen 

hat froh gemacht.

Don Bosco
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