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Gelassenheit ist ein Zustand der inneren Ruhe und des Gleichmuts, in dem man 

sich nicht von äußeren Umständen oder inneren Konflikten aus der Fassung 

bringen lässt. Es ist die Fähigkeit, in stressigen oder herausfordernden 

Situationen ruhig und besonnen zu bleiben. Gelassenheit kann durch 

verschiedene Techniken wie Meditation, Achtsamkeit, tiefes Atmen und positive 

Selbstgespräche gefördert werden. Es geht darum, sich nicht von negativen 

Emotionen überwältigen zu lassen und eine ausgeglichene Perspektive zu 

bewahren. 

 

Es gibt verschiedene Techniken, die Ihnen helfen können, Gelassenheit zu fördern und in stressigen 

Situationen ruhig zu bleiben. Hier sind einige davon: 

1. Meditation: Regelmäßige Meditation kann helfen, den Geist zu beruhigen und Stress 

abzubauen. Es gibt viele verschiedene Meditationsformen, wie z.B. Achtsamkeitsmeditation, 

geführte Meditation und Transzendentale Meditation. 

2. Achtsamkeit: Achtsamkeit bedeutet, im gegenwärtigen Moment präsent zu sein und sich auf 

das Hier und Jetzt zu konzentrieren. Dies kann durch einfache Übungen wie bewusstes 

Atmen oder das bewusste Wahrnehmen von Sinneseindrücken geübt werden. 

3. Tiefes Atmen: Tiefes, langsames Atmen kann helfen, den Körper zu entspannen und den 

Geist zu beruhigen. Eine einfache Technik ist es, tief durch die Nase einzuatmen, den Atem 

kurz zu halten und dann langsam durch den Mund auszuatmen. 

4. Positive Selbstgespräche: Positive Selbstgespräche können helfen, negative 

Gedankenmuster zu durchbrechen und eine positive Einstellung zu fördern. Versuchen Sie, 

sich selbst zu ermutigen und sich auf Ihre Stärken zu konzentrieren. 

5. Körperliche Bewegung: Regelmäßige körperliche Aktivität kann helfen, Stress abzubauen 

und das allgemeine Wohlbefinden zu fördern. Ob Spaziergänge, Yoga oder intensives 

Training – Bewegung kann einen großen Unterschied machen. 

6. Gesunde Lebensweise: Eine ausgewogene Ernährung, ausreichend Schlaf und der 

Verzicht auf übermäßigen Konsum von Alkohol und Koffein können ebenfalls dazu beitragen, 

Gelassenheit zu fördern. 

 

Hier sind einige weise Sprüche über Gelassenheit, die Ihnen helfen können, innere Ruhe und 

Gleichmut zu finden: 

1. "Gelassenheit ist die Kunst, sich nicht aufzuregen, wenn das Leben anders verläuft als 

geplant." - Unbekannt 

2. "In der Ruhe liegt die Kraft." - Konfuzius 

3. "Gelassenheit ist der Schlüssel zu einem glücklichen Leben." - Dalai Lama 

4. "Wer die Gelassenheit besitzt, besitzt alles." - Unbekannt 

5. "Gelassenheit ist die Fähigkeit, inmitten des Sturms ruhig zu bleiben." – Unbekannt 

 


