
5 Schritte zu mehr mentaler Stärke und innerer
Balance

Ein Leitfaden mit Inspiration und Strategien für ein erfülltes Leben.“

Basierend auf den Erkenntnissen und Tipps aus folgenden Büchern:

Seelenstark

Reset für die Seele

Mentale Stärke und Führungskompetenz

Fressen ist Kopfsache



 Finde dein Warum 

Problem:

Ohne ein klares “Warum” fehlt oft die Motivation, an
unseren Zielen festzuhalten.

Lösung:

Finde dein inneres “Warum”:
Warum möchtest du dich verändern?

Praxis-Tipp:
„Lies diese Gründe jeden Morgen, um motiviert zu
bleiben.“

Empfohlenes Buch:
Seelenstark
Dieses Buch zeigt dir, wie du dein inneres “Warum”
findest und langfristig motiviert bleibst.

Schreibe 3 Gründe auf, die dich motivieren.

https://amzn.to/41XKxqZ


Empfohlenes Buch:

Reset für die Seele
„Lerne, wie du digitale Überforderung reduzierst und mehr
Balance findest.“

Digital Detox – Mehr Fokus, weniger Stress 

Problem:

Ständige Erreichbarkeit und digitale Ablenkungen
erschweren es, zur Ruhe zu kommen.

Lösung:

Führe tägliche Offline-Zeiten ein.
Verbanne digitale Geräte aus deinem Schlafzimmer.

Praxis-Tipp:

Plane wöchentlich einen tag, an dem du komplett
offline gehst.

https://amzn.to/3ZVQ7ra


Problem:

Rückschläge können entmutigen, wenn wir sie als
Scheitern ansehen.

Mentale Stärke im Beruf aufbauen
Rückschläge als Chance nutzen

Lösung:

Akzeptiere Rückschläge als Feedback, nicht als
Fehler.
Schreibe auf, was du aus früheren
Herausforderungen gelernt hast.

Praxis-Tipp:

Schaffe ein tägliches Ritual, um dir selbst für kleine
Erfolge zu danken.

Empfohlenes Buch:
Mentale Stärke und Führungskompetenz

Dieses Buch bietet dir praktische Werkzeuge, um
Resilienz zu entwickeln.

https://amzn.to/3DJWrdZ


Problem:

Essen wird oft als Trost oder Ablenkung genutzt,
ohne dass wir uns dessen bewusst sind.

Achtsames Essen – Verstehe, warum du isst

Lösung:

Führe ein Ernährungstagebuch, um emotionale
Auslöser zu erkennen.
Mache achtsame Mahlzeiten ohne Ablenkungen
(z. B. ohne Handy).

Praxis-Tipp:

Nimm dir 5 Minuten Zeit, um vor dem Essen zu
reflektieren, ob du wirklich Hunger hast.

Empfohlenes Buch:
Fressen ist Kopfsache

Entdecke die mentale Seite des Essens und finde
deinen Weg zu einem gesünderen Leben.

https://amzn.to/3DJ8bxd

