Inhalt

Mindset verstehen: Die Macht der Gedanken und Gefiihle ................. 1
Die Dynamik von Gedanken und Emotionen verstehen ..............cccoocinien. 1
Emotionen akzeptieren und fiir personliches Wachstum nutzen................ 7
Transformative Kraft: Wie man negative Emotionen in positive

Handlungen umwandeln Kann .........cccveeeereriiieniiiiinnineiineeneeeen, 10
Die Rolle von Routinen und Ritualen im Management von Gedanken

UND EMOTIONEN .coevieiiiiiie et ceritereetteesereteserteseteneesenensennnessssssasesnnsnsnsnesenn 15
Schritt 1: Erfolgreich Resilienz entwickeln .....c.cccccciiniinncnnncencineccenenns 17
Emotionale Resilienz: Starke in turbulenten Zeiten ..........cccooivvvvviirnennnnnen. 17
Die Macht der Selbstakzeptanz: Emotionen als Treibstoff fiir Erfolg......... 23
Methoden zur Starkung der emotionalen Belastbarkeit im Alltag............. 26
Schritt 2: Fokus und Disziplin entwickeln.....cccccceeviiniireiinencenccsencrennens 33
Ablenkungen ausschalten und konzentriert handeln........cccccccceveieennnnnnne. 33
Entwickeln Sie lhre innere Disziplin: Wege zur Selbstregulierung ............. 43
Strategien zur Férderung von Fokus und Disziplin im Alltag...................... 49
Schritt 3: Bleiben Sie Positiv].....ccccceveeiecincrecceeceecaccnnsencensenssessossecsncaees 57
Positivitat bewahren und dennoch die Realitdt anerkennen..................... 57
Die Kraft des konstruktiven Denkens: Optimismus als Schliissel

0] 1418 =1 o {01 I~ SO OO U 62
Herausforderungen mit optimistischer Perspektive meistern:

Strategien fUr den AlItag .......cuveereeeeeeeeeeec e 69
Schritt 4: Die Macht der inneren Bilder......cccccieeeeecreerernernseeesreccsnenees 74
Erfolg bildhaft vorstellen fiir mentale Vorbereitung...........cccccevuvvvernnennnn. 74
Den Weg zum Erfolg vorzeichnen ............cooooovveviireiiiniiiiiiiiniiinireeeeeeeeeen. 82

Praktiken zur effektiven Visualisierung personlicher Ziele und Trdume....90

http://d-nb.info/1349853054

Schritt 5: Willenskraft und Ausdauer starken ..........cccceeerenenceennenreneees 95
Standhaftigkeit in schwierigen Zeiten zeigen...........cccovuvveeeevveereenrerernenne. 95
Uberwindung von Hindernissen: Die Psychologie der Willenskraft......... 102
Methoden zur Steigerung von Willenskraft und Durchhaltevermégen
oI ) - - ORI 108
|
E HE
Bibliografische Informationen digitalisiert durch NATIONAL
IBLIOTHE


http://d-nb.info/1349853054

Schritt 6: Nur Mut! Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein
nachhaltig aufbauen ........ccccciiiiiiiiniiicnnicnniiiniiiiniesses. 114

Die Psychologie des Mutes: Strategien zur Uberwindung von Angsten.. 114
Wege zur Starkung von Mut und Selbstvertrauen im personlichen

und beruflichen Bereich........cov i e ne e 120
Selbstfiirsorge und Selbstliebe: Die Grundlagen fiir Mut und

SeIDSIVEIITAUEN.....cceeveiieiee ettt e e e s e e erar s e e s e e eeaannseaeaens 127
Schritt 7: Stress effizient bewaltigen ........cccccivveciiiiiiniiineicenncenennn 133
Drucksituationen ohne Zusammenbruch meistern.........ccccccveeninnnnneen. 133
Stressbewaltigung im Alltag: Strategien fiir mehr Gelassenheit ............. 142
Techniken zur Stressreduktion und Entspannung fiir ein ausgeglichenes
=] o 7= o TR U USSP 148
Workbook: Gewohnheiten fiir den Erfolg langfristig etablieren....... 153
Bewusstsein gezielt auf die Gegenwart lenken ..........cccocoeieeeeiieiviieicinnnns 153
Achtsamkeit im taglichen Leben: Die Kunst des bewussten Seins .......... 160
Alltagspraktiken fiir Achtsamkeit und Prasenz: Den Moment

Vo] | I TR o T =] o OO PSP RS 168
Neue Denkweisen durch regelmaRiges Training verinnerlichen ............. 173

Gewohnheiten des Erfolgs: Schlissel zu einer positiven Veranderung... 182
Aufbau von Gewohnheiten fiir langfristigen Erfolg und personliche
WeiterentWiCKIUNG.....c.cviiiiiiiiiiiieee e 187

Die Reise zur uneinnehmbaren mentalen Starke fortsetzen............ 193

(0 L1 T=] | (=] 3 TR 194



