
    

 

Leseprobe 

 
Robert Betz 

Jetzt reicht's mir aber! 
Dein Weg durch Ärger und 
Wut zum Frieden mit dir und 
den anderen 

 
 

 

 

 

Bestellen Sie mit einem Klick für 11,00 €  

      

 

 

 

 

 

Seiten: 256 

Erscheinungstermin: 14. August 2017 

 

Mehr Informationen zum Buch gibt es auf 

www.penguinrandomhouse.de 

 

www.penguinrandomhouse.de
http://www.amazon.de/exec/obidos/asin/345370326x/verlagsgruppe-21/
https://clk.tradedoubler.com/click?p=324630&a=1975031&url=https://www.ebook.de/de/quicksearch?searchstring%3d9783453703261
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=9362&awinaffid=549245&clickref=&p=[[https://www.hugendubel.de/de/shoppingcart/add?amount%3d1%26id%3d9783453703261]]
http://clkde.tradedoubler.com/click?p=49521&a=1975031&url=www.weltbild.de/warenkorb/ean/hinzufuegen?ean=9783453703261:1
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=14158&awinaffid=549245&clickref=&p=[[https%3a%2f%2fwww.thalia.de%2fshop%2fhome%2fartikeldetails%2fean9783453703261]]
https://shop.penguinrandomhouse.de/shop/action/shoppingcart/add?id=9783453703261&amount=1
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=14191&awinaffid=549245&clickref=&p=[[https%3a%2f%2fwww.buecher.de%2fgo%2fcart_cart%2fcart_add_item%2fprod_id%2f1%3a9783453703261%2f]]


 

Inhalte  
 

 Buch lesen 

 Mehr zum Autor 

 

Zum Buch 
Betz bewegt! 

Menschen, die Ärger, Wut und Hilflosigkeit in uns auslösen – wir begegnen 

ihnen fast täglich: Sei es der Chef, der Nachbar, die Kollegin oder sogar 

der Partner, Freunde oder die eigenen Kinder. Höchste Zeit, endlich mit 

diesen »Knöpfedrückern« ins Reine zu kommen, die mit unseren Gefühlen 

Achterbahn fahren! Denn eigentlich sind sie unsere wichtigsten Helfer: 

Durch ihr Verhalten führen sie uns den eigenen inneren Unfrieden vor 

Augen, der uns unglücklich macht und der die Konflikte im Außen 

verursacht. Robert Betz zeigt, wie wir die verborgenen Botschaften hinter 

jedem Konflikt entschlüsseln, negative Gefühle auflösen und endlich 

Frieden schließen können – mit uns selbst und den Menschen um uns. 
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»Ich habe euch nur Engel geschickt.«

Neale Donald Walsch, Gespräche mit Gott
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 Widmung

Dieses Buch ist all den Menschen gewidmet, über die wir 
uns jemals geärgert und aufgeregt haben, die uns wü-
tend machten oder uns gar zur Weißglut trieben und auf 
die wir – wie unser Kopf sagt – gern verzichtet hätten 
in unserem Leben. Und auch all denen ist es gewid-
met, über die wir uns jetzt noch aufregen und ärgern, 
die in uns – auf welche Weise und aus welchem Grund 
auch immer – Ärger, Wut, Hass, Ohnmacht oder auch 
Neid, Eifersucht, Schuld, Scham oder andere unange-
nehme Gefühle auslösen; kurzum: all den Menschen, 
die unsere »Gefühlsknöpfe« drücken.

Ich nenne sie in diesem Buch unsere »Arsch-Engel«. 
Warum? Weil unser Kopf so einen Menschen für einen 
»Arsch«, einen »Idioten« oder für »böse« oder »schlecht« 
hält, während er in Wirklichkeit – ohne es auch nur zu 
ahnen und ohne dass wir es ahnen – ein Engel ist, der 
uns etwas aufzeigen will, der eine Botschaft für uns hat. 
Ja, ich behaupte, solche Menschen sind für uns die wich-
tigsten im Leben, durch die wir aufwachen, uns selbst 
erkennen und wachsen können. Ohne sie würden wir 
uns innerlich nicht bewegen, uns nicht weiterentwickeln 
und uns selbst nicht auf die Schliche kommen. Wir wür-
den nicht erkennen, dass wir keine »Opfer«, sondern 
immer nur Schöpfer unserer Lebenswirklichkeit sind.
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 Einführung

Fast jeder von uns hat sie: Menschen, die in uns ein un-
angenehmes Gefühl auslösen, ganz besonders Ärger und 
Wut. Häufig sind es Menschen in unserer unmittel-
baren Umgebung, ja sogar oft solche, die wir (eigent-
lich) lieben oder mit denen wir uns vertragen wollen, 
die wir aber oft eher ertragen: unsere Partner, Kinder, 
Geschwister, Eltern, Schwiegereltern und andere. Oft 
denkt es in uns: »Ja, wenn die sich doch nur anders ver-
halten würden, besonders mir gegenüber, dann wäre 
meine Welt in Ordnung. Dann könnte ich ruhiger schla-
fen, dann müsste ich mich nicht so oft ärgern, dann 
ginge es mir gut.«
Und es sind auch oft andere Menschen, die wir über-
haupt nicht lieben, die wir auch nicht lieben wollen, 
die »Idioten«, »Bekloppten«, »Bescheuerten« und – par-
don – »Arschlöcher«, die uns über den Weg laufen. Sei 
es der laute oder rücksichtslose Nachbar, die mobbende 
Kollegin, der »Blödmann« von Chef, der »Sack« von 
Ex-Partner, die »Idioten« vom Finanzamt, die »unsere 
Ruhe und unseren Frieden stören«. Und ganz beson-
ders »die da oben«, die »korrupten« Politiker und »stu-
ren« Beamten, die »raffgierigen« Manager und »pro-
fitgeilen« Unternehmer, die angeblich an allem schuld 
sind, besonders daran, dass es »mir hier unten« nicht 
so gut geht.
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In vielen Menschen in Europa und in den USA hat sich 
in den letzten Jahren eine tiefe Unzufriedenheit ange-
sammelt, die jetzt immer öfter in Wut und Hass um-
schlägt. Sie spiegelt sich in zunehmenden Hasskom-
mentaren in den oft eher »asozialen« Netzwerken, in 
»Protestwahlen« von Parteien und Politikern, die eben-
falls auf Hass und Ausgrenzung setzen. »Jetzt reicht’s 
uns aber!« und »Schnauze voll!« tönt es an vielen Ecken, 
und für Werte und Haltungen wie Respekt, Achtung, 
Toleranz, Mitgefühl und Verständnis haben diese wü-
tenden Menschen nicht mal ein Lächeln übrig. Sie 
fühlen sich als Verlierer, fühlen sich nicht gehört, nicht 
gesehen, gekränkt und »verarscht«. Sie sind zutiefst 
verunsichert angesichts der zu uns flüchtenden Men-
schen, der zunehmend aufgedeckten Skandale in Wirt-
schaft und Politik und einer sich rasant wandelnden 
globalisierten Welt, in der Computer die Arbeitsplätze 
vieler Menschen überflüssig machen. Der schreiende 
»Wutbürger« und marktschreierische Politiker erhal-
ten mehr und mehr Beifall, während der »Gutmensch« 
und »Menschenversteher«, der sich für Verständigung, 
Vermittlung und Frieden einsetzt, oft verachtet oder aus-
gelacht wird.
Wie oft hast du jenes wütende, empörte oder frustrierte 
»Jetzt reicht’s mir aber!« in den letzten Jahren in dir 
selbst gehört, auch wenn du es nicht wütend hinaus-
geschrien hast? Es ist der Ausdruck eines Gefühls, das 
viele Menschen in dieser Zeit immer öfter spüren und 
ausdrücken. Und das ist gut so. Es ist nicht schlecht. 
Die Wut hat einen Sinn und eine Bedeutung in dieser 
sich jetzt schnell verändernden Welt.
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Dies ist ein Buch über die selbst erschaffene Hölle, in 
der viele Menschen leben, über das Gefängnis, deren 
Gitterstäbe sie selbst geschmiedet haben, über den tie-
fen Unfrieden, den Menschen in sich erschaffen haben, 
ohne dass sie dies schon erkennen können oder sehen 
wollen. Wenn du die Sündenböcke und schwarzen Schafe, 
die Feindbilder und Schuldner in deinem Leben behal-
ten willst, wenn du (noch) nicht bereit bist, deinen eige-
nen Anteil am selbst erschaffenen Mangel an Frieden 
und Zufriedenheit, an Freude und Begeisterung, an Fülle 
und Erfüllung zu sehen, dann lege dieses Buch bitte ganz 
schnell wieder weg. Denn es stellt eine Gefahr dar für 
dein Selbstbild, dein Menschenbild und für dein Bild von 
der Welt und vom Leben. Die Gefahr besteht darin, 
dass du erkennen könntest: »Ich liege falsch. Ich habe 
mich komplett geirrt. Ich habe den Zustand meines heu-
tigen Lebens samt meiner Unzufriedenheit und meines 
Ärgers selbst erschaffen – ohne dass mir bewusst war, 
was ich da tat.«
Geht das nicht etwas zu weit zu denken: »Ich soll 
für die Ereignisse und Zustände, für die Verluste und 
das Leid, für die Enttäuschungen, den Frust und den 
Schmerz in meinem Leben selbst verantwortlich sein? 
Das ist doch verrückt. Einfach Unsinn!« Ja, hör genau 
hin, wie sich dein Verstand diesem Gedanken gegen-
über verhält. Noch ist Zeit, dieses Buch wegzuschmei-
ßen, noch hast du nicht zu viel davon gelesen. Dies ist 
nur einer von vielen ver-rückten, für dich vielleicht neuen 
Gedan ken, die oft das Gegenteil von dem behaupten, 
was du bisher für richtig hieltest, was bisher »deine 
Wahrheit« war, aber doch ein großer Irrtum ist.
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Dies ist ein Buch über den von uns selbst erschaffenen 
Unfrieden in der Welt, über den Unfrieden, den Krach 
und den Krieg zwischen dir und deinen Mitmenschen, 
besonders denen, die in der Lage sind, deine »Knöpfe 
zu drücken« und es in deinem Leben kräftig tun oder 
getan haben. Und es ist zugleich ein Buch über den 
Unfrieden und den Krieg in dir selbst, deinen Hass auf 
dich selbst (den du jetzt vermutlich noch heftig ab-
streitest), über die ganze Unzufriedenheit mit dir und 
mit deinem bisherigen Leben. Denn so, wie es in dir 
aussieht, so sieht es in deinem Leben aus und besonders 
in den Beziehungen zu deinen Mitmenschen. Unsere 
äußere Welt ist ein Spiegel unserer inneren Welt, der 
Welt unserer Gedanken, unserer Gefühle und unseres 
offenen oder verschlossenen Herzens, unserer Liebe oder 
unserer Angst.

Und vor allem ist dies ein Buch des Friedens. Es zeigt dir 
auf, wie du aus dem Ärger mit anderen und aus deiner 
eigenen Unzufriedenheit hinausfindest zu Frieden und 
tiefer Zufriedenheit in dir sowie in und mit deinem 
Leben. Du wirst erkennen, wie du aus der oft gefühl-
ten Ohnmacht und Hilflosigkeit anderen gegenüber 
zu Handlungsfähigkeit, Entscheidungskraft und dem 
Gefühl gelangst, dein Leben selbst in die Hand zu 
nehmen. Du wirst beginnen zu leben, statt gelebt zu 
werden, und bewusster und entschiedener Autor, Re-
gisseur und Hauptdarsteller im Film deines Lebens zu 
sein.
Alles, was dazu im Moment notwendig ist, ist deine 
Neugier – auch wenn sie noch mit Skepsis gepaart sein 
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mag – und deine Bereitschaft, dieses Buch nicht nur 
mit deinem Verstand zu lesen, der gern recht behalten 
will, sondern mit deinem Herzen und mit deinem Kör-
per. Denn die Sätze, die du hier liest, lösen sowohl in 
deinem Herzen, dem unsichtbaren Zentrum in deiner 
Brust, als auch in deinem gesamten Körper spürbare 
Reaktionen aus, sei es ein Zusammenziehen und enger 
Werden oder ein sich Ausdehnen und Weiten, eine An-
spannung oder eine Entspannung, Wärme oder Kälte, 
Druck oder Freiheit. Dein Herz kennt deine Wahrheit, 
und es will dir den Weg zeigen in ein glückliches, wahr-
haftiges Leben in der Treue zu ihm und im tiefen Frie-
den mit dir, deinen Mitmenschen und deiner Vergangen-
heit. Und das tut es unter anderem über die Reaktionen 
deines Körpers, die immer Botschaften deiner Seele sind, 
die dir zuruft: »Hör mir bitte zu und ändere etwas in 
dir und deinem Leben!«.
Der Friede sei mit dir und in dir!
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 T E I L  1

Wie  wi r  unseren 
Unf r ieden erschaf fen
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 Das Leben könnte so schön sein, 
wenn nur die anderen nicht wären

Kommen dir Sätze wie diese hier bekannt vor?
»Wenn ich den schon nur sehe …«
»Die ist für mich gestorben!«
»Der kann mich mal kreuzweise!«
»Die grüße ich nicht mehr!«
»Mit dem rede ich nicht mehr!«
»Diese Frau geht mir so was von auf den Zeiger!«
»Den kann ich einfach nicht ausstehen.«
»Den könnte ich umbringen!«
»Der kommt mir nicht mehr ins Haus!«
»Bei dem hat die Natur einen Fehler gemacht!«
»Das ist und bleibt für mich ein Arsch!«
…

Diese und ähnliche Gedanken über Menschen in dei-
nem Leben kennst du – und ich vermute, noch eine 
Menge mehr. Wie viele Exemplare von Mensch lau-
fen dir jeden Monat, jede Woche oder täglich über den 
Weg, von denen du denkst: »Die muss ich wirklich 
nicht haben! Wenn die nicht da wären, ginge es mir 
besser«? Die dich nicht kaltlassen, sondern dir kräf-
tig auf die Nerven gehen oder auf die Füße treten? 
Vielleicht hast du noch gestern einen getroffen, der 
dich geärgert, genervt oder aus der Fassung gebracht 
hat?
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Ob zu Hause, ob im Job, in der Nachbarschaft oder 
im Straßenverkehr – überall tauchen sie auf. Und es 
werden scheinbar immer mehr, die unsere Knöpfe drü-
cken, die uns wütend, ohnmächtig, sprachlos und fas-
sungslos machen und an die wir noch tagelang mit 
einem Kloß im Hals oder einem Knoten im Magen den-
ken, ja, die uns manchmal sogar noch nachts im Schlaf 
verfolgen.
Es sind unsere »schwierigen« oder »unfreundlichen« 
Zeitgenossen, die uns verletzen oder enttäuschen, die 
uns ignorieren oder übersehen, die sich egoistisch und 
rücksichtslos verhalten, die uns ausnutzen oder mob-
ben, die uns belügen oder betrügen, die uns aggressiv 
anfahren und uns ohnmächtig fühlen oder uns spüren 
lassen: »Du bist nicht mein Freund! Ich mag dich ein-
fach nicht.«
Diese Menschen, die unsere Gefühlsknöpfe drücken und 
uns – wie wir sagen – »schlechte Gefühle« machen und 
unsere Freude am Leben oft sehr einschränken oder 
uns die gute Laune versauen, nenne ich – wie gesagt – 
unsere »Arsch-Engel«. Unser Kopf nennt sie lieber nur 
»Arsch«, und der »Engel« dahinter erscheint ihm zu-
nächst völlig unpassend.

Warum »Arsch-Engel« und nicht einfach »Arsch«? 
Ich behaupte, diese Menschen sind für dich und dein 
Leben extrem wichtig, sie gehören sogar zu den wich-
tigsten Menschen überhaupt. Aber das musst du (noch) 
nicht glauben. Ich hoffe, dass du das im Laufe des Bu-
ches erkennst. Denn diese Menschen, ob sie zu deiner 
Familie gehören oder dir in der Arbeit begegnen, ob 
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im Verkehr oder im Supermarkt, sie bieten dir – na-
türlich unbewusst – ein großes, unschätzbar wertvol-
les Geschenk an: Sie schubsen dich auf den Weg in ein 
friedliches, glückliches Leben, in ein Leben der Zufrie-
denheit und der Freude, der Leichtigkeit und Gelas-
senheit. Und darum kann der »Arsch« für dich zum 
»Engel« werden. Und solange das noch nicht der Fall 
ist, nennen wir ihn übergangsweise »unseren Arsch-
Engel«.

Im Moment wirst du vermutlich noch nicht heiß dar-
auf sein, das Geschenk deiner Arsch-Engel auszupacken. 
(Es ist übrigens immer noch Zeit, das Buch wegzu-
legen, wenn du denkst: »Also, das ist mir zu krass, 
zu verrückt!«) Dieses Buch wird dir helfen, dieses Ge-
schenk deiner schwierigsten Mitmenschen zu erken-
nen und hierdurch deine Lebensqualität, dein Grund-
lebensgefühl, die Qualität deiner Beziehungen und sogar 
deine Gesundheit in einem Maße zu steigern, das du 
im Moment noch nicht erkennen kannst. Aber ich kann 
dir versichern: Ich übertreibe nicht! Ich habe sehr viele 
Menschen erlebt und weiß, dass es bereits Zigtausende 
sind, die sich genau dieses Geschenk in den letzten 
Jahren abgeholt haben und heute glücklich sind, weil 
sie im Frieden sind mit sich selbst und mit ihren Mit-
menschen oder auf einem guten Weg dorthin.

Eine Frage an dich: Wie wichtig, wie wertvoll sind für 
dich Frieden und Zufriedenheit? Was würdest du dafür 
geben, morgen oder sagen wir: in einem Jahr einen 
tiefen inneren Frieden in dir und mit den Menschen 
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zu genießen, über die du dich heute noch aufregst? Wel-
chen Stellenwert haben der Frieden mit deinen Mit-
men schen und deine innere Zufriedenheit für dich? 
Ist Frieden für dich eine Kostbarkeit, ein Schatz? (Halte 
bitte kurz inne und versuche, dir diese Frage zu be-
antworten.)

Kannst du dich erinnern, dich jemals bewusst entschie-
den zu haben, dir ein Leben in Frieden zu erschaffen? 
Ich vermute nicht, weil dir nicht bewusst war, dass 
dies in deiner Macht liegt und eine Frage der Wahl ist. 
Und weil du vielleicht dachtest: »Dazu gehören ein paar 
mehr als ich selbst. Das kann ich doch nicht allein. 
Dafür müssten ja auch die anderen ihre Einstellung, 
ihre Meinung und besonders ihr Verhalten mir gegen-
über ändern.«
Ich behaupte das Gegenteil. Ich behaupte, dass du selbst 
alles in dir hast, um dir in den nächsten Monaten 
oder wenigen Jahren ein nachhaltig glückliches Leben 
zu erschaffen, zu dem tiefer Frieden und hohe Zu-
friedenheit gehören, selbst dann, wenn sich die an-
deren in ihrem Verhalten nicht ändern sollten. Auch 
wenn du noch nicht weißt, wie das gehen soll, lade 
ich dich herzlich ein, dich jetzt – oder später – ganz 
bewusst zu entscheiden und dir zu sagen:  »Ich ent-
scheide mich, mein Leben zu einem Leben des Friedens, 
der Freude und der Zufriedenheit zu machen. Ich bin 
bereit, zu einer Frau / zu einem Mann des Friedens 
und der Freude zu werden, in Frieden und Harmonie 
mit mir selbst, mit meinen Mitmenschen und mit dem 
Leben!«
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Wenn du dir diese Sätze laut vorliest und dir dabei 
zuhörst, kannst du zweierlei wahrnehmen, besonders 
dann, wenn du kurz nach dem Lesen die Augen schließt. 
Erstens: Wie fühlt es sich für dich körperlich an, wenn 
du deine Worte hörst? Mit welchen spürbaren Emp-
findungen reagiert dein Körper auf diese Sätze? Zwei-
tens: Was sagt dein Denker dazu? Er mag mit Zwei-
fel, Skepsis und Einwänden reagieren, und das darf 
er auch. Das ist sein Job, darauf ist er trainiert. Aber 
nicht nur dein Kopf reagiert auf das, was du bewusst 
denkst oder laut aussprichst. Auch dein Herz reagiert 
darauf und vermittelt es dir über deine Gefühle und 
Empfindungen. Wie fühlt es sich für dich an, diese Sätze 
aus deinem eigenen Mund zu hören? Lies sie noch ein-
mal und lausche noch einmal in dich hinein …
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