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🚀 Die 35 besten Tipps für mehr Gelassenheit im Alltag 
Praktische	Strategien,	um	innere	Ruhe	zu	finden	und	gelassener	zu	leben	

	
	
	
	

Dein	Weg	zur	Gelassenheit	beginnt	hier	
	
Gelassenheit	–	ein	Wort,	das	oft	nach	einer	fernen,	unerreichbaren	Ruhe	klingt.	Doch	die	
Wahrheit	ist:	Gelassenheit	ist	keine	magische	Gabe,	sondern	eine	Fähigkeit,	die	du	lernen	und	
trainieren	kannst.	
	
Jeder	von	uns	kennt	Momente,	in	denen	der	Stress	überhandnimmt,	die	Gedanken	rasen	und	der	
Druck	kaum	zu	ertragen	ist.	In	genau	diesen	Momenten	brauchen	wir	eine	innere	Ruhe,	die	uns	wie	
ein	sicherer	Hafen	schützt.	
	
	
In	diesem	Workbook	erwarten	dich	35	praktische	Tipps,	die	dir	helfen	werden:	
✅	innere	Ruhe	zu	finden,	auch	wenn	das	Leben	stürmisch	ist	
✅	gelassener	auf	Herausforderungen	zu	reagieren	
✅	Stress	besser	zu	bewältigen	und	klare	Gedanken	zu	behalten	
	
	
	
	
✨	Dieses	Workbook	ist	kein	theoretisches	Handbuch.	Es	ist	eine	Einladung	zum	
Ausprobieren.	
	
Nimm	dir	Zeit	für	jeden	Tipp,	reflektiere	deine	Erfahrungen	und	finde	heraus,	was	für	dich	am	besten	
funktioniert.	Halte	deine	Erkenntnisse	fest	und	feiere	jeden	kleinen	Fortschritt.	
	
	
	
	
	
	
	
🚀	Bist	du	bereit,	Gelassenheit	zu	einem	festen	Bestandteil	deines	Alltags	zu	machen?	Dann	
lass	uns	starten!	
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🌟 Die 35 Tipps für mehr Gelassenheit 
 

🧠	Gelassenheit	durch	Gedankenarbeit	
	
Unsere	Gedanken	bestimmen,	wie	wir	die	Welt	wahrnehmen	und	wie	gelassen	wir	reagieren.	Hier	
sind	konkrete	Tipps,	um	deine	Gedanken	bewusst	zu	lenken:	
	
	
1.	Akzeptiere,	was	du	nicht	ändern	kannst	
	
Manches	liegt	außerhalb	deiner	Kontrolle.	Lerne	loszulassen	und	anzunehmen,	was	du	nicht	ändern	
kannst.	
	
2.	Hinterfrage	deine	Gedanken	
	
Nicht	jeder	Gedanke	ist	wahr.	Frage	dich:	„Stimmt	das	wirklich	oder	male	ich	mir	etwas	aus?“	
	
3.	Übe	positive	Affirmationen	
	
Wiederhole	stärkende	Sätze	wie:	„Ich	bin	ruhig	und	gelassen“	oder	„Ich	lasse	los,	was	ich	nicht	ändern	
kann“.	
	
4.	Praktiziere	Dankbarkeit	
	
Schreibe	jeden	Abend	drei	Dinge	auf,	für	die	du	dankbar	bist.	Das	lenkt	deinen	Fokus	auf	das	Positive.	
	
5.	Verabschiede	dich	von	Perfektionismus	
	
Gut	genug	ist	oft	völlig	ausreichend.	Erlaube	dir	Fehler	und	Unvollkommenheit.	
	
	
📝	Minicheckliste:	

	 •	 Welcher	Gedanke	stresst	dich	immer	wieder?	

	 •	 Was	könntest	du	loslassen,	um	mehr	Ruhe	zu	finden?	
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🧘Gelassenheit	durch	Achtsamkeit 
	
Achtsamkeit	bedeutet,	bewusst	im	Moment	zu	sein,	ohne	zu	urteilen.	Diese	Übungen	helfen	dir	dabei:	
	
	
6.	Achtsames	Atmen	
	
Konzentriere	dich	für	zwei	Minuten	nur	auf	deinen	Atem.	Atme	tief	ein	und	aus.	
	
7.	Mini-Meditationen	im	Alltag	
	
Schon	fünf	Minuten	Meditation	täglich	können	deine	innere	Ruhe	stärken.	
	
8.	Achtsames	Gehen	
	
Spaziere	langsam	und	achte	bewusst	auf	jeden	Schritt,	jedes	Geräusch	und	jede	Empfindung.	
	
9.	Handyfreie	Zeiten	einplanen	
	
Plane	bewusste	Pausen,	in	denen	du	nicht	auf	dein	Smartphone	schaust.	
	
10.	Achtsames	Essen	
	
Iss	langsam	und	genieße	jeden	Bissen	bewusst	–	ohne	Ablenkung	durch	Bildschirme.	
	
	
📝	Minicheckliste:	

	 •	 Wann	hast	du	dir	zuletzt	bewusst	eine	achtsame	Pause	gegönnt?	

	 •	 Welche	Achtsamkeitsübung	möchtest	du	regelmäßig	integrieren?	
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📆	Gelassenheit	durch	gesunde	Routinen	
	
Struktur	und	Gewohnheiten	schaffen	Sicherheit	und	Ruhe	im	Alltag.	
	
	
11.	Starte	den	Tag	bewusst	
	
Beginne	den	Tag	ohne	Handy.	Atme	tief	durch	und	starte	mit	einem	klaren	Fokus.	
	
12.	Plane	Pufferzeiten	ein	
	
Vermeide	Zeitdruck,	indem	du	zwischen	Terminen	kleine	Pausen	einplanst.	
	
13.	Rituale	für	den	Feierabend	
	
Schaffe	ein	Abschiedsritual	für	den	Arbeitstag,	z.B.	eine	Tasse	Tee	oder	ruhige	Musik.	
	
14.	Schlafe	ausreichend	und	erholsam	
	
Vermeide	Bildschirme	vor	dem	Schlafengehen	und	sorge	für	Schlafrituale.	
	
15.	Setze	klare	Prioritäten	
	
Was	ist	heute	wirklich	wichtig?	Fokussiere	dich	auf	das	Wesentliche.	
	
	
📝	Minicheckliste:	

	 •	 Welche	Routine	gibt	dir	Sicherheit?	

	 •	 Wo	könntest	du	Pufferzeiten	besser	einplanen?	
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⚡	Gelassenheit	in	stressigen	Situationen	
	
Stressige	Momente	gehören	zum	Leben	–	doch	du	kannst	lernen,	gelassen	zu	bleiben.	
	
	
16.	Zähle	bis	zehn	
	
Atme	tief	durch	und	zähle	langsam	bis	zehn,	bevor	du	reagierst.	
	
17.	Nutze	einen	Anker-Satz	
	
Ein	Satz	wie	„Ich	bleibe	ruhig	und	gelassen“	kann	dir	helfen,	den	Fokus	zu	bewahren.	
	
18.	Akzeptiere	deine	Emotionen	
	
Es	ist	okay,	sich	gestresst	zu	fühlen.	Erlaube	dir	diesen	Moment.	
	
19.	Löse	körperliche	Anspannung	
	
Spanne	für	fünf	Sekunden	alle	Muskeln	an	und	lasse	sie	bewusst	los.	
	
20.	Fokussiere	dich	auf	das	Hier	und	Jetzt	
	
Bleibe	präsent.	Denke	nicht	an	Vergangenes	oder	Zukünftiges.	
	
	
📝	Minicheckliste:	

	 •	 Welche	Situation	hat	dich	zuletzt	gestresst?	

	 •	 Wie	könntest	du	beim	nächsten	Mal	ruhiger	reagieren?	
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🤝	Gelassenheit	in	zwischenmenschlichen	Beziehungen	
	
Beziehungen	können	Quelle	von	Ruhe	–	oder	Stress	–	sein.	Lerne,	gelassener	zu	kommunizieren.	
	
	
21.	Höre	aktiv	zu	
	
Schenke	deinem	Gegenüber	deine	volle	Aufmerksamkeit.	
	
22.	Setze	klare	Grenzen	
	
Sage	freundlich,	aber	bestimmt,	was	du	möchtest	–	und	was	nicht.	
	
23.	Vermeide	impulsive	Reaktionen	
	
Atme	tief	durch,	bevor	du	antwortest.	
	
24.	Übe	Vergebung	
	
Loslassen	bedeutet	Freiheit	–	vor	allem	für	dich	selbst.	
	
25.	Sei	geduldig	
	
Nicht	jeder	Konflikt	lässt	sich	sofort	lösen.	Gib	dir	und	anderen	Zeit.	
	
	
📝	Minicheckliste:	

	 •	 Welche	Beziehung	kostet	dich	gerade	viel	Energie?	

	 •	 Wo	könntest	du	Grenzen	klarer	setzen?	
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💖	Gelassenheit	durch	Selbstfürsorge	
	
Selbstfürsorge	ist	kein	Luxus,	sondern	eine	Notwendigkeit	für	innere	Ruhe.	
	
	
26.	Plane	regelmäßige	Pausen	
	
Nimm	dir	bewusst	kleine	Auszeiten.	
	
27.	Bewege	dich	regelmäßig	
	
Ein	Spaziergang	oder	Yoga	kann	Stress	abbauen.	
	
28.	Ernähre	dich	bewusst	
	
Gesunde	Ernährung	fördert	körperliches	und	seelisches	Wohlbefinden.	
	
29.	Pflege	deine	Hobbys	
	
Deine	Leidenschaften	sind	wertvolle	Ruheinseln.	
	
30.	Schaffe	dir	einen	Wohlfühlort	
	
Ein	Ort,	an	dem	du	dich	geborgen	fühlst,	kann	Wunder	wirken.	
	
	
📝	Minicheckliste:	

	 •	 Wann	hast	du	dir	zuletzt	bewusst	Zeit	für	dich	genommen?	

	 •	 Welche	Selbstfürsorge-Routine	möchtest	du	etablieren?	
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🧘	Gelassenheit	durch	spirituelle	Rituale	
	
Spirituelle	Rituale	können	helfen,	innere	Ruhe	zu	finden	und	dich	zu	erden.	
	
	
31.	Morgenritual	
	
Starte	den	Tag	mit	einer	kurzen	Meditation	oder	Atemübung.	
	
32.	Abendritual	
	
Beende	deinen	Tag	bewusst,	z.B.	mit	einem	Dankbarkeitstagebuch.	
	
33.	Nutze	Affirmationen	
	
Wiederhole	stärkende	Sätze	wie	„Ich	lasse	los,	was	ich	nicht	ändern	kann“.	
	
34.	Verbinde	dich	mit	der	Natur	
	
Ein	Spaziergang	im	Wald	kann	beruhigend	wirken.	
	
35.	Schaffe	stille	Momente	
	
Ein	paar	Minuten	Stille	am	Tag	können	Wunder	wirken.	
	
	
📝	Minicheckliste:	

	 •	 Welches	Ritual	tut	dir	besonders	gut?	

	 •	 Wie	könntest	du	es	fest	in	deinen	Alltag	integrieren?	
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🌟	Fazit:	Gelassenheit	ist	ein	Weg,	kein	Ziel	
	
Gelassenheit	ist	kein	Zustand,	den	du	einmal	erreichst	und	dann	für	immer	behältst.	Sie	ist	ein	
Prozess,	ein	tägliches	Üben,	ein	bewusster	Umgang	mit	dir	selbst	und	deinem	Umfeld.	
	
✨	Jeder	kleine	Schritt	zählt.	Jedes	tiefe	Durchatmen,	jedes	bewusste	„Nein“,	jedes	kleine	Loslassen	ist	
ein	Schritt	hin	zu	mehr	innerer	Ruhe.	
	
💡	Erinnere	dich	immer	daran:	Gelassenheit	bedeutet	nicht,	dass	alles	perfekt	läuft.	Sie	bedeutet,	
dass	du	inmitten	von	Chaos	inneren	Frieden	findest.	
	
🔑	Deine	Reise	zur	Gelassenheit	beginnt	genau	hier	–	Schritt	für	Schritt,	Tag	für	Tag.	
	
„Gelassenheit	bringt	Lebenszeit.“	–	Halte	diesen	Satz	stets	in	deinem	Herzen.	
	
Herzlichst,	
Andrea	
	
	
	
	
	
	
	
	
✨	Möchtest	du	noch	tiefer	eintauchen?	

	 •	 Entdecke	mehr	Tipps	und	Strategien	auf	[deiner	Website-URL].	

	 •	 Mach	den	interaktiven	Gelassenheitstest	und	finde	heraus,	wo	du	stehst!	

	

	
	
📬	Feedback	willkommen:	Hat	dir	dieses	Workbook	geholfen?	Ich	freue	mich	über	deine	
Rückmeldung	per	E-Mail:	[Deine	E-Mail-Adresse].	
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Raum	für	Gedanken	
	
Dein	persönlicher	Gelassenheits-Kompass	

	 •	 Ein	Gedanke,	den	ich	mitnehme:	

	 •	 Ein	Ziel,	das	ich	mir	setze:	

	 •	 Ein	Schritt,	den	ich	morgen	gehen	werde:	
	
	
  


