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Resilienz braucht mentale
Starke

Wir bewundern starke Menschen. Menschen mit einem
ruhigen, klaren, und doch fokussierten, einem
zielgerichteten, starken und unbeirrbaren Geist. Einem
Geist, der unabhangig ist und sich weder besiegen noch
brechen, und schon gar nicht in die Irre fuhren lasst. Der
sich von harten Zeiten und den Schicksalsschlagen des
Lebens ,nicht unterkriegen” lasst. Und der sich auch nicht
von Widerstanden aufhalten lasst und sich seinen Weg zum
Ziel bahnt...

Nicht viele Menschen besitzen einen solchen Geist.

Resilienz erfordert mentale Starke. Und die ist in Zeiten des
Multitasking, der Reizuberflutung und Ablenkung und der
Zerstreuung des Fokus eine Raritat.

Ich mochte Ihnen in diesem Buch zeigen, wie Sie Resilienz
aufbauen, indem Sie |hre mentale Starke trainieren und
gezielt aufbauen. Denn das wird Sie stark, resistent gegen
Probleme und Schwierigkeiten, beharrlich, ausdauernd und
geradezu unbesiegbar machen.

Resilienz, also psychische Widerstandskraft, die auf
mentaler Starke basiert, [asst uns groBer und starker sein
als alles, was uns Angst macht und uns aufhalt - und zwar in
allen Lebenslagen. Sie zu besitzen ist deshalb wohl ein
Urwunsch eines jeden Menschen.

Wir traumen davon, zu einem Menschen zu werden, der sich
nicht mehr beirren, verunsichern oder aus der Bahn werfen
|lasst, der sich mit grolser innerer Ruhe und Kraft und einem



messerscharfen Fokus unbeirrbar und stetig auf seine Ziele
zubewegt, bis er sie erreicht hat. Der sich nicht von inneren
und aulReren Widerstanden aufhalten lasst und selbst das
Unmogliche moglich macht. Der mutige und klare
Entscheidungen trifft und fur sie alles aufs Spiel setzt, weil
er sich selbst felsenfest vertrauen kann.

Der sich und seine Krafte kontrolliert und sie lenken kann
wie ein Shaolin Monch. Ja, der der Meister Uber seine
eigenen Krafte ist. Der keine Angst hat vor der Angst... und
durch sie hindurch geht, anstatt vor ihr davon zu laufen. Der
sich dem Leben stellt, anstatt sich zu verstecken. Und der
die Sturme des Lebens aufrecht und wurdevoll Ubersteht...

Ich habe eine gute Nachricht fur Sie:

Mentale Starke lasst sich durch gezieltes Training dauerhaft
aufbauen. Und dadurch werden Sie auch bald eine
vollkommen neue Resilienz besitzen.

Denn es stimmt zwar, dass Entwicklungen in unserer
Kindheit mit daruber bestimmen, wie stark sich unsere
Resilienz auspragt, doch dieser Zustand ist veranderbar! Wir
mussen nicht fur immer das Resultat unserer kindlichen
Pragungen sein. Die positive Psychologie hat verstanden,
dass wir viel weiter kommen, wenn wir uns weniger mit
unseren Schwachen und Defiziten, und mehr mit unseren
Starken und Moglichkeiten beschaftigen.

Fragen wir uns deshalb also:

Was konnen Sie tun, um hier und heute lhre Resilienz
aufzubauen - ganz gleich, wie Ihre Kindheit aussah?

Die Antwort lautet: Trainieren Sie nach bestimmten
Prinzipien Ihre mentale Starke!

Und das ist bei weitem nicht so schwer wie Sie jetzt
vielleicht glauben. Alles was Sie dafur brauchen, finden Sie



in diesem Buch.

Ich verspreche Ihnen: Wenn Sie sich ernsthaft dafur
entscheiden, lhren Geist stark zu machen und Ihrer
Entscheidung Taten folgen Ilassen, wenn Sie das
Mentaltraining aus diesem Buch umsetzen und echte
mentale Starke aufbauen, dann wird bald nichts in Ihrem
Leben mehr so sein, wie es bisher war.

Sie werden ein resilienter - ein wirklich starker und
widerstandsfahiger - Mensch werden!

Probleme, die Ihnen bisher bedrohlich erschienen, werden
Sie mit einem Fingerschnippen losen und kaum noch
wahrnehmen, Ziele, die Ihnen bisher unerreichbar schienen,
konnen Sie mit Leichtigkeit erreichen. Sie werden Uber den
Dingen stehen, und doch in der Lage sein, tief in sie
einzutauchen, um sie zu erleben. Denn je starker lhr Geist
wird, desto groBer werden Sie im Vergleich zu lhren
Problemen, zu den Herausforderungen des Lebens und auch
zu lhren Zielen.

Das erscheint Menschen oft utopisch, wenn sie noch am
Beginn dieses Weges stehen. Sie konnen sich einfach nicht
vorstellen, dass sie sich selbst so stark verandern konnen.
Doch echte geistige Starke hat Krafte, die Sie erst begreifen
konnen, wenn Sie sie selbst entwickelt haben und beginnen,
die Fruchte zu ernten.

Ich kann Ihnen diesen Weg nur warmstens ans Herz legen.
Denn alles beginnt mit unserem eigenen Geist. Er
entscheidet daruber, was fur uns im Leben maoglich ist und
was nicht.

Tatsachlich sind es nicht Ihre Intelligenz, Ihr Fleiss, |hre gute
Ausbildung, Ihr gutes Aussehen, oder lhre problemfreie
Kindheit, sondern es ist die Starke lhres Geistes, die
entscheidet, ob Sie voller Entschlossenheit und Mut,



Selbstvertrauen, Zuversicht und Freude von einem Erfolg
zum nachsten gelangen, oder ob Sie ein Leben in den
Ketten menschlicher Angste und Unsicherheiten verbringen
und mit den Jahren immer kleiner, unglucklicher und
unbeweglicher werden.

Denn der Grad der Starke lhres Geistes bestimmt lhren
Umgang mit dem Leben.

Geben Sie diesem Buch und sich selbst die Chance, lhre
inneren Ketten zu sprengen und lhren Geist in sein volles
Potenzial zu bringen. Die Ergebnisse, die Sie mit einem
starken und unabhangigen Geist erzielen werden, werden
Sie in einen Zustand der Euphorie und der tiefen
Dankbarkeit bringen.

Ihr (mentales) Potenzial ist unendlich viel groSer als Sie es
sehr wahrscheinlich jetzt gerade ahnen. Erlauben Sie |hrem
Geist, sein Potenzial zu entfalten und Ihnen neue Welten zu
eroffnen...

Doch wie lasst sich mentale Starke (und damit auch
Resilienz) aufbauen? Was mussen Sie dafur beachten,
wissen und tun?

Sie konnen lhre mentale Starke durch ganz gezieltes
Training aufbauen wie einen Muskel, und dadurch Resilienz
entwickeln. Und auch hier ist die RegelmalSigkeit beim
Training ebenso wichtig, wie eine gewisse Grunddisziplin.

Sie mussen daflr unter anderem die Fahigkeit entwickeln,
Ihre Energie und Ihren Fokus auf Abruf zu bundeln, in eine
bestimmte Richtung zu lenken und beides laserscharf auf
einen bestimmten Zielpunkt zu richten, den Sie erreichen
oder verandern wollen. Denn Erfolg ist die Konzentration
von Energie.

Und um diese Fahigkeit aufzubauen, mussen Sie die
Kontrolle uber Ihre bewussten und unbewussten Gedanken,



Glaubenssatze und Uberzeugungen erlangen und einen
neuen Umgang mit |hren Angsten und Unsicherheiten
erlernen.

Doch eine Veranderung lhrer Gedanken und eine bessere
Kontrolle uber lhren Fokus reicht nicht aus, um mentale
Starke zu erlangen. Auch die Steigerung lhrer geistigen
Leistungsfahigkeit, lhrer Entscheidungsfahigkeit, Ihrer
praktischen Problemlosungskompetenz und I|hres Mutes,
Hurden zu Uberwinden, gehoren dazu. Deshalb ist unter
anderem auch ein konsequentes Komfortzonentraining im
Rahmen l|hres Mentaltrainings unverzichtbar. Sie mussen
bereit sein, Ihre Komfortzone in regelmaliigen Abstanden
immer ein Stuck weiter zu verlassen.

All das werden Sie in diesem Buch praktisch lernen.

Und nicht zuletzt werden wir gemeinsam einige Ihrer
entscheidenden inneren Blockaden und Sabotageprozesse
enttarnen und beseitigen, die Sie wahrscheinlich schon sehr
lange  heimlich von innen heraus verunsichern,
zurickhalten, verangstigen und viel schwacher und kleiner
halten, als Sie es eigentlich sind.

Es ist wichtig zu verstehen, dass die Starke Ihres Geistes auf
all diesen Saulen beruht.

Wenn Sie mentale Starke aufbauen wollen, reicht es nicht
aus, sich nur einer dieser Saulen zu widmen und an ihr zu
arbeiten. Sondern Sie mussen sie alle berucksichtigen,
verandern und im richtigen Zusammenspiel stabil und
dauerhaft entwickeln.

Sie erhalten deshalb in diesem Buch ein Gesamtkonzept,
das alle Saulen mit einschlielft und das Sie sicher an |hr Ziel
fUhren und mental stark machen wird. In jedem der sechs
Teile dieses Buches werden Sie eine Saule kennenlernen.



Sie werden lernen, alle sechs notigen Saulen echter
mentaler Starke zu verstehen und dauerhaft aufzubauen
und erhalten zu jedem Schritt praktische Ubungen, mit
denen Sie |hren Fortschritt mit Leichtigkeit meistern.

Keine Sorge: Die praktischen Schritte, die ich Ihnen zeigen
werde, sind einfach und machen Spals. Ich begleite Sie auf
lhrem Wegqg...

Lassen Sie uns also gleich beginnen!

Ich winsche Ihnen viel Spals beim Lesen und naturlich viel
Erfolg bei der Umsetzung!

lhre Mira Salm



Teil I - So gewinnen Sie
die Macht uber IThre
Gedanken und werden frei

Sie haben bereits erfahren, dass wir, um mentale Starke
aufzubauen, unsere Gedanken ebenso verandern mussen,
wie unser Handeln und unsere praktischen Fahigkeiten.

Wir beginnen nun mit der wichtigsten Voraussetzung fur
einen unbesiegbaren Geist:

Und zwar mit der Neuausrichtung wund gezielten
Veranderung der Gedanken.

Unsere Gedanken haben einen enormen Einfluss auf unser
Leben, ja auf unser gesamtes Schicksal. Und nur wenige
Menschen wissen, dass wir unsere Gedanken mit etwas
Ubung selbst wahlen und nach unseren Winschen
verandern und neu ausrichten konnen.

Wir konnen selbst entscheiden, was wir denken! Und wir
sollten diese Fahigkeit erlernen und trainieren, denn selbst
wenn Sie alle anderen Strategien aus diesem Buch perfekt
umsetzen, werden Sie keine mentale und emotionale Starke
erlangen, solange Sie unbewusst immer wieder
schwachende und blockierende Gedanken denken und lhren
Fokus auf die falschen Dinge richten.

Wenn Sie mentale Starke entwickeln wollen, dann ist lhre
Fahigkeit, Ihre Gedanken selbst zu wahlen und lhre inneren
Sabotageprozesse zu durchschauen und zu beseitigen, ein
unverzichtbarer Zwischenschritt zum Ziel.



Aber lhre Gedanken haben nicht nur entscheidenden
Einfluss darauf, wie stark Ihr Geist werden wird. Sondern
lhre Gedanken beeinflussen daruber hinaus automatsch
auch lhre Gefuhle, Ihre Korperchemie und Ihre Handlungen
und formen dadurch Ihre gesamte personliche Realitat.

Veranderungen auf der Ebene l|hrer Gedanken bewirken
ganz automatisch Veranderungen auf allen anderen Ebenen.
Dadurch konnen uns zum Beispiel negative, schwachende
oder blockierende Gedanken (die uns manchmal gar nicht
bewusst sind) in eine Negativ-Spirale an Gefuhlen und
Erlebnissen fuhren und positive, starkende Gedanken
hingegen in eine entgegengesetzte Positivspirale.

Lassen Sie uns deshalb zunachst einmal ansehen, warum
unsere Gedanken eigentlich so enorm machtig sind und wie
sie unsere Realitat tatsachlich beeinflussen und formen:

Unsere Gedanken sind der erste Dominostein in der
Ursache-Wirkungskette unserer personlichen Realitat. Jeder
Gedanke, den wir denken, I10st einen machtigen
Dominoeffekt aus, der alles verandern kann.

Aber wie funktioniert dieser Dominoeffekt genau?

Immer wenn wir einen Gedanken denken, dann erzeugt
dieser Gedanke in uns ein Gefuhl und er bewirkt in unserem
Korper bestimmte Reaktionen z.B. Hormonausschuttungen,
Blutdruckveranderungen, Herzschlagveranderungen,
Reaktionen im Verdauungssystem und viele andere.

Wenn ein Gedanke sehr starke Emotionen auslost dann ist
unsere Korperreaktion meist so stark, dass wir sie
wahrnehmen. In allen anderen Fallen jedoch fallt sie so
schwach aus, dass wir sie nicht bemerken. Trotzdem
verandert sich permanent etwas in unserem Korper durch
die vielen, vielen Gedanken, die wir den Tag uber denken.



Unser Korper reagiert auf unsere Gedanken... Und wir
wissen ja: Steter Tropfen hohlt den Stein.

Wir verandern durch unsere Gedanken in einem gewissen
Rahmen also tatsachlich auch unseren Korper! Nicht
umsonst sagen wir, dass Sorgen krank machen, Stress uns
auf den Magen schlagt, ein verliebter Mensch kaum Schlaf
braucht und vieles mehr...

Unsere Gedanken fuhren aullerdem natdrlich auch zu
entsprechenden Entscheidungen und Handlungen und
bestimmten in hohem Male die Art, wie wir auf andere
Menschen und auf Situationen reagieren und wie wir mit
dem Leben und mit uns selbst umgehen. Je nachdem, wie
wir eine Situation bewerten und wie wir dartber denken,
werden unsere Handlungen entsprechend unterschiedlich
ausfallen.

Es ist sehr wichtig, dass Sie sich dies bewusst machen.
Denn nur wenn Sie wirklich verinnerlicht haben, welche
enorme Macht Ihre eigenen Gedanken haben und dass Sie
KEINEN GEDANKEN denken konnen, ohne dadurch Ihre
personliche Realitat zu verandern, werden Sie sehr viel
bedachter und auch bewusster mit Ihren eigenen Gedanken
umgehen. Sie werden beginnen, auf sie zu achten und
bewusst Gedankenhygiene zu betreiben - also nicht nur Ihre
Wohnung, sondern auch Ilhren Kopf regelmalBig zu
entrumpeln und lhre Gedanken auszumisten...

Nachdem wir uns dieser Tatsache nun bewusst sind, konnen
wir beginnen, unsere Gedanken zu steuern, um so unser
gesamtes System einschlieBlich unserer Gefuhle und
unseres Korpers so zu verandern, dass wir auf allen Ebenen
starker werden.

lhre Fahigkeit, Ihre Gedanken selbst zu wahlen, die wir in
diesem ersten Teil des Buches gemeinsam fur Sie aufbauen
werden, ist nicht nur der erste, unverzichtbare und



entscheidende Schritt zu mentaler Starke, sondern sie ist
dartber hinaus das Geheimrezept, mit dem Sie sich das
Schicksal lhrer Traume auf ganz realer Ebene erschaffen
konnen.

Sie profitieren also gleich doppelt, wenn Sie diese Kunst
erlernen und die folgenden Anleitungen umsetzen.

Dafur mussen Sie naturlich wissen, wie Sie lhre Gedanken in
der Praxis bewusst steuern und das ist zu Beginn gar nicht
so einfach. Zumindest nicht fur untrainierte Menschen.

Ich personlich halte die Kunst, die eigenen Gedanken zu
steuern far die hochste Kunst in der
Personlichkeitsentwicklung. Sie muss erlernt und (zu Beginn
taglich) geubt werden, aber sie besitzt eine enorme Macht,
mit der Sie alles verandern konnen. Sie ist das Werkzeug,
mit dem Sie |Ihr Leben formen und nach lhren Winschen
erschaffen konnen. Es lohnt sich deshalb unbedingt, sie zu
erlernen.

Und keine Sorge:

Es wird mit jeder Trainingseinheit immer leichter, Ihren
Fokus bewusst auf die Dinge 2zu lenken, die Sie
wahrnehmen, denken, fihlen und erleben MOCHTEN und ihn
abzuwenden von Dingen, die Sie schwachen und die Sie
nicht mehr zum Zentrum lhrer Realitat machen wollen.

Doch Sie mussen dieses Training regelmafiig (!) absolvieren,
denn wie ein Muskel wird auch Ihr Fokus mit der Zeit
schwacher, wenn Sie ihn nicht regelmallig benutzen und
auch einmal an seine Grenzen bringen - oder eben immer
starker und starker, wenn Sie taglich konsequent
trainieren...



Schritt 1: Scharfen Sie Ihren Fokus

Ich mochte lhnen zu Beginn eine sehr simple, aber
ungeheuer machtige Ubung verraten, mit der Sie innerhalb
von wenigen Tagen lernen, lhren Fokus und Ihre Gedanken
zu kontrollieren und zu lenken, und mit der Sie gleichzeitig
eine grolSe innere mentale und emotionale Kraft aufbauen,
und |hr Selbstvertrauen und lhre Resilienz (Ihre psychische
Widerstandskraft) starken.

Ich empfehle Ihnen, diese Ubung fiur mindestens die
nachsten 30 Tage morgens und abends fur jeweils 5-10
Minuten zu machen. Und zwar parallel zu den anderen
Schritten, die Sie in diesem Buch kennenlernen werden. Am
besten ist es natlrlich, Sie machen diese Ubung ein Leben
lang weiter... Denken Sie an den Muskel, der immer im
Training bleiben muss, um leistungsfahig zu sein.

Setzen Sie sich bequem und mit aufrechtem Ricken im
Schneidersitz auf einen harten Untergrund (z.B. auf einen
Teppich), schalten Sie Ihr Telefon aus und schlielfen Sie die
Augen. Atmen Sie ruhig ein und aus und beginnen Sie, lhre
Aufmerksamkeit auf |hren Atem zu richten und ihn zu
verfolgen, bis Sie innerlich ruhig werden.

Stellen Sie sich dann eine weille Flache vor. Sobald
Gedanken, Bilder oder Erinnerungen auftauchen (was bei
Anfangern in der Regel alle paar Sekunden geschieht),
schieben Sie diese Gedanken und Bilder beiseite, bis die
weille Flache vor Ihrem inneren Auge wieder frei ist.

Verlieren Sie die weilse Flache niemals aus dem Blick. Geben
Sie lhre ganze Kraft und lhre gesamte Konzentration, geben
Sie wirklich alles, um lhre weilSe Flache frei von Gedanken
und Bildern zu halten und vertreiben Sie alles, was darin
auftaucht, als ginge es um Leben und Tod. Strengen Sie sich



