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Einleitung




Hast du schon einmal darüber nachgedacht, was einen erfolgreichen Sportler ausmacht? Oder eine fähige Führungskraft? Oder einen guten Elternteil? Warum gelingt es einigen Menschen, ihre Ziele zu erreichen, während andere scheitern? 

Was unterscheidet sie? In der Regel sprechen wir in unseren Antworten auf diese Fragen von der Begabung herausragender Leistungsträger. Er muss der klügste Wissenschaftler im Labor sein. Sie übertrifft den Rest des Teams in Geschwindigkeit. Er ist ein versierter Geschäftstaktiker.

Doch ich glaube, das ist nur der Anfang der Geschichte. Deine Intelligenz und Begabung sind nicht so entscheidend, wie du vielleicht annimmst, wenn du genauer darüber nachdenkst. Laut Studien ist Erfolg zu nur 30 % vom IQ abhängig, und diese Zahl gilt bereits als besonders hoch.

Was hat mehr Einfluss als IQ oder Talent? Mentale Stärke. Forschungen zeigen, dass deine mentale Stärke, oder „Grit“, wichtiger ist als alles andere, um deine gesundheitlichen, beruflichen und persönlichen Ziele zu erreichen. Das ist eine gute Nachricht, denn während du wenig an den Genen ändern kannst, mit denen du geboren wurdest, kannst du eine Menge tun, um deine mentale Stärke zu entwickeln.

Während einige nach Misserfolgen und Rückschlägen schnell wieder aufstehen, finden es andere viel schwieriger. Bist du schnell dabei, wieder aufzustehen, nachdem dich das Leben niedergeschlagen hat, und sich an die Umstände anzupassen? Oder fühlst du dich unvorbereitet und ohne Selbstvertrauen, die Herausforderung zu meistern?

Wenn du zur letzteren Gruppe gehörst, mach dir keine Sorgen. Glücklicherweise gibt es viele praktische Wege, mentale Stärke zu entwickeln; es ist eine Fähigkeit, die mit Anstrengung, Selbstbeherrschung und Übung aufgebaut werden kann.

Wenn sich die Lebensumstände plötzlich und negativ ändern, etwa wenn ein geliebter Mensch stirbt, eine Beziehung endet oder wir unsere Arbeit verlieren, wird unsere Widerstandsfähigkeit häufig auf die Probe gestellt. Diese Schwierigkeiten bieten uns jedoch die Möglichkeit, sie zu überwinden und noch stärker zurückzukommen. Warum ist mentale Stärke so entscheidend? Welche Schritte kannst du unternehmen, um sie zu steigern? Jetzt lass uns darüber sprechen.
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Verständnis von Mentaler Stärke





Bist du der Typ Mensch, der im Leben nach Erfolg strebt? Hast du die mentale Stärke, die notwendig ist, um das zu erreichen? 

Wir können alle zustimmen, dass es schwierig sein kann, Erfolg zu haben, egal was deine Ziele sind, und dass der tägliche Aufwand im Laufe der Zeit emotional, psychologisch und körperlich anstrengend sein kann.

Auf ihrem Weg zum Erfolg stoßen Leistungsträger und Spitzenperformer auf eine Vielzahl von Hindernissen, darunter Misserfolge, Burnout, Entmutigung, Müdigkeit, selbstlimitierende Überzeugungen, Stress und andere Probleme.

Wie kommt es, dass einige Menschen Jahr für Jahr weiter an ihren Zielen arbeiten, während andere aufgeben? Wie gelingt es diesen Menschen, trotz solcher überwältigender Schwierigkeiten standhaft zu bleiben?

Aktuelle Forschungsergebnisse zeigen, dass ein starker Geist für den Erfolg entscheidend ist. Mit anderen Worten: Das Erreichen von Zielen hängt in hohem Maße von mentaler Stärke ab.

In ihrer einfachsten Form ist mentale Stärke einfach die Fähigkeit, unter Druck ruhig zu bleiben. Höhere Ebenen mentaler Stärke können diese Schwierigkeiten überwinden und den Weg zum Erfolg ebnen, während Menschen mit geringeren Ebenen ihre Ziele möglicherweise aufgeben.

Die gute Nachricht ist, dass du unabhängig davon, wer du bist, was dir gesagt wurde oder was du derzeit glaubst, die mentale Stärke entwickeln kannst, die du für den Erfolg brauchst.

Definition von Mentaler Stärke

Mentale Stärke vereint Neugier, Resilienz, den Wunsch nach persönlicher Entwicklung, zwischenmenschliches Vertrauen und Selbstvertrauen.

Obwohl es sich um ein umfassenderes Konzept handelt, ist mentale Stärke stark mit Ausdauer, Resilienz und "Grit" verbunden. Resilienz wird oft als die Fähigkeit definiert, sich von Misserfolgen zu erholen. Resilienz ist per Definition reaktiv. Zusätzlich zur Resilienz fügt mentale Stärke proaktive Eigenschaften hinzu, die es den Menschen ermöglichen, Chancen, Veränderungen und Herausforderungen mit Selbstvertrauen zu suchen.

Der Ausdruck „Resilienz lässt dich überleben, mentale Stärke lässt dich gedeihen“ wird oft verwendet, um den Unterschied zwischen den beiden zu verdeutlichen.

Mentale Stärke bedeutet nicht, dominant, machohaft, unsensibel oder egoistisch zu sein. Sie beinhaltet Selbstbewusstsein und Sicherheit im eigenen Körper. Es erfordert Standhaftigkeit und innere Stärke, um weiterzumachen und Vertrauen in die eigene Fähigkeit zu haben, zu gewinnen, auch wenn die Karten gegen dich sprechen.

Die Auswirkungen von Faulheit und Aufschub auf dein Leben

Aufschub hat negative Auswirkungen auf deine körperliche und emotionale Gesundheit. Du kannst dein Selbstvertrauen verlieren, was deine Verletzlichkeit und Angst erhöht.

Du würdest nicht gerne zusehen, wie sich eine potenziell gefährliche Situation entfaltet. Schau dir diese dringend benötigten gesundheitlichen Konsequenzen des Aufschiebens an:

Hohe Stresslevels

Annahmen über die Schwierigkeit der Aufgabe und der Glaube, dass du sie nicht bewältigen kannst, beeinflussen deine Angst und deinen Stress. Wenn der Abgabetermin näher rückt und du vom Kurs abgekommen bist, beginnst du an deiner Fähigkeit zu zweifeln, die Aufgabe zu erledigen.

Aufschub beeinflusst deine mentale Gesundheit, indem er dich hoffnungslos fühlen lässt und du das Gefühl hast, Aufgaben nicht abschließen zu können. Du kannst dir sicher sein, dass du Gewohnheiten des Aufschiebens entwickelst, wenn das Ausführen der Aufgaben langweilig wird.

Probleme bei der Arbeit und in Beziehungen

Aufschub kann deine Karriere drastisch ruinieren. Wenn du regelmäßig wichtige Aufgaben aufschiebst, wirst du feststellen, dass sich deine Arbeitsleistung verschlechtert. Deine Kollegen und Vorgesetzten werden vermutlich die schlechte Leistung bemerken, was zu negativen Konsequenzen wie dem Verlust einer Beförderung oder einer Kündigung führen kann.

Aufschub kann sowohl deinem Beruf als auch deinen Beziehungen schaden. Schließlich, wenn du es immer wieder aufschiebst, dich um Dinge zu kümmern, die für deinen Partner wichtig sind, wird er sich möglicherweise ignoriert fühlen. Konflikte und Wut können ebenfalls durch Aufschub entstehen, da dein Partner den Eindruck gewinnen könnte, dass du dich nicht für eure Beziehung engagierst.

Unvollständige Projekte

Das Aufschieben von Aufgaben ist eine der seltsamen Folgen von Prokrastination, und Multitasking ist das einzige Heilmittel. Angst kann sich zeigen, indem man einfach zur nächsten Aufgabe übergeht und die alte aus Langeweile liegen lässt.

Außerdem könnte es dich als Faulenzer dastehen lassen und deinem Ruf schaden. Obwohl du in deinem Bereich vollkommen qualifiziert und kompetent bist, wirst du dich irgendwann bloßgestellt fühlen. Auch wenn du effektiv arbeiten kannst, möchtest du wirklich das Etikett „Faulpelz“ an dir haften haben?

Psychische Störungen

Mentale Gesundheit wird durch Aufschub erheblich beeinträchtigt. Das Aufschieben wichtiger Aufgaben kann zu Sorgen, Scham und einem negativen Selbstwertgefühl führen. In extremen Fällen kann Aufschub sogar zu Depressionen führen.

Es ist wichtig, professionelle Hilfe von einem Experten für psychische Gesundheit in Anspruch zu nehmen, wenn du häufig wichtige Aufgaben aufschiebst. Dies hilft dir, die Hauptursachen für deinen Aufschub zu identifizieren und eine Strategie zu entwickeln, um diese anzugehen. Lass nicht zu, dass Aufschub deinem geistigen Wohlbefinden schadet. Suche sofort Unterstützung.

Leben in Täuschung

Verantwortung für deine Handlungen zu übernehmen und auf deine Ziele hinzuarbeiten, sind Aspekte des echten Lebens. Du musst Maßnahmen ergreifen, um bestimmte Lebensziele zu erreichen, und Aufschub ist das genaue Gegenteil davon.

Du wirst illusionär, wenn du häufig Aufgaben aufschiebst und anfängst zu glauben, dass du sie erledigt hast. Es passiert, wenn du denkst, du machst Fortschritte, obwohl du es nicht tust.

Verlust von Wichtiger Zeit

Aufschub ist eine Bedrohung für die Produktivität. Obwohl wir alle hin und wieder faulen Tage haben, kann das Aufschieben negative Folgen haben, wenn es zur Gewohnheit wird. Zeit geht durch Aufschub verloren.

Indem du deine ganze Zeit verschwendest, statt eine Tätigkeit zu beginnen, die nützlich sein könnte, entscheidest du dich effektiv, Aufgaben aufzuschieben. Diese verlorenen Gelegenheiten summieren sich im Laufe der Zeit und beeinflussen dein Leben erheblich. Wenn du weiterhin deine Aufgaben aufschiebst, wirst du sie niemals beenden.

Schlechte Entscheidungen Treffen

Aufschub hat eine negative Auswirkung sowohl auf deine Leistung als auch auf die Qualität deiner Entscheidungen. Das liegt daran, dass du unter Druck eher auf dein Bauchgefühl vertraust, anstatt dir die Zeit zu nehmen, deine Optionen zu überdenken. Du bist eher geneigt, bedauerliche Fehlentscheidungen zu treffen. Dein Urteil kann zusätzlich durch den anhaltenden Stress und die Angst, die durch Aufschub entstehen, beeinträchtigt werden.

Warum Mentale Stärke Essenziell Ist, Um Gute Gewohnheiten, Selbstdisziplin und Fokus Aufzubauen

Jeder hat in gewissem Maße mentale Stärke. Aber egal, wie resilient dein Geist auch sein mag, du kannst immer stärker werden.

Je stärker du wirst, desto wahrscheinlicher ist es, dass du deine Ziele erreichst, nach deinen Prinzipien lebst, das größte Vergnügen erlebst und einen bedeutenden Beitrag zur Gesellschaft leistest.

Sieben Wege, wie dir das Erlangen von mentaler Stärke dabei hilft, dein bestes Leben zu führen, sind unten aufgeführt:

1. Die Fähigkeit, deine Emotionen zu kontrollieren, erfordert mentale Stärke

Das Leben besteht aus vielen emotionalen Höhen und Tiefen. Und das Geheimnis, um dein bestes Leben zu führen, ist, in der Lage zu sein, diese emotionale Achterbahnfahrt auf gesunde Weise zu meistern.

Wenn du deine Emotionen gut im Griff hast, kannst du ein Champion werden, wenn du die unvermeidlichen Höhen und Tiefen des Lebens navigierst. Du wirst darauf vorbereitet sein, schwierige Themen anzugehen, die dich nervös, deprimiert oder beschämt machen, anstatt zu versuchen, Schmerz zu vermeiden. Größere mentale Stärke garantiert, dass du deine Emotionen kontrollieren und deinen Ängsten begegnen kannst.

2. Du wirst durch Mentale Stärke zur Ausdauer motiviert

Motivation schwankt. Aber stärkere mentale Muskeln ermöglichen es dir, weiterzumachen, auch nachdem deine Motivation abgeflacht ist.

Wenn du müde bist oder es dir an Motivation fehlt, hilft dir mentale Stärke, hart zu arbeiten. Wenn dein Gehirn versucht, dich davon zu überzeugen, aufzugeben, hilft es, dagegen zu sprechen. Stärke zu gewinnen garantiert, dass du weitermachst, auch wenn du gerade nicht die nötige Motivation fühlst.

3. Selbstzweifel werden durch Mentale Stärke zum Schweigen gebracht

Selbstzweifel werden früher oder später auftauchen, egal ob dein Ziel darin besteht, einen Triathlon zu beenden oder den Umsatz deines Unternehmens zu steigern.

Aber wenn deine mentale Kapazität wächst, wirst du verstehen, dass nicht alles, was du denkst, wahr ist. Dein Gehirn kann täuschen. Während mentale Stärke den Selbstzweifel nicht vollständig auslöscht, kann sie dir helfen, negativen Selbstgesprächen zu ignorieren.

4. Du bekommst Mut durch die Entwicklung deines Geistes

Um deine Komfortzone zu verlassen und deinen Ängsten zu begegnen, braucht es Mut. Deshalb gibt es keine Garantie, dass die Risiken, die du eingehst, zu den gewünschten Ergebnissen führen.

Glücklicherweise ist es möglich, eine mentale Stärke zu entwickeln, die so stark ist, dass sie dir versichert, dass du Niederlagen verkraften kannst. Das Geheimnis, sich selbst zu ermutigen, schwierige Dinge zu unternehmen, ist, Vertrauen in deine Fähigkeit zu haben, mit allem umzugehen, was das Leben dir entgegenwirft.

5. Du kannst unerwünschte Ratschläge abweisen, wenn du Mentale Stärke hast

Die Meinungen anderer Menschen zu hoch zu schätzen, wird dein Leben schwieriger machen. Du wirst geneigt sein, es anderen recht zu machen, wenn du dich darum kümmerst, was sie denken, oder du könntest Energie darauf verschwenden, jemanden zu widerlegen.

Stärkere mentale Muskeln können unproduktive Kritik und schädliche Ratschläge ausblenden. Unabhängig davon, was andere denken, ermöglicht dir mentale Stärke, die besten Entscheidungen basierend auf deinen Werten zu treffen.

6. Du lernst aus Fehlern, wenn du Mentale Stärke hast

Große Egos bieten Rechtfertigungen für Fehler. Große mentale Muskeln suchen hingegen nur nach Lösungen. Du kannst auch aus deinen Fehlern lernen, wenn du bereit bist, zu hinterfragen, warum du einen Fehler gemacht hast.

Fehler können eine Chance für Fortschritt werden, wenn du mit Demut Verantwortung für dein Handeln übernimmst. Und diese Entwicklung kann entscheidend für deinen Erfolg sein.

7. Du kannst mit Hilfe von Mentaler Stärke Misserfolge überwinden

Viele unangenehme Gefühle, wie Traurigkeit und Scham, werden durch Misserfolg ausgelöst. Und wenn Menschen scheitern, kann dieses Unbehagen viele dazu bringen, ihre Ziele aufzugeben.

Wenn du deine mentale Stärke entwickelst, wirst du besser in der Lage sein, dich von Rückschlägen zu erholen. Viele erfolgreiche Menschen tun dies, weil sie verstehen, dass Misserfolg ein notwendiger Schritt auf dem Weg zum Erfolg ist.










