r 3

I 3 . Y
13

_-. [

. T

..;......

L
[
O
vp)
Z
=)
e
Z
<
A
_I
<
7L
O
-




Alle Ratschlage in diesem Buch wurden sorgfaltig erwogen
und gepruft. Eine Garantie kann dennoch nicht
ubernommen  werden. Eine Haftung des  Autors
beziehungsweise des Verlags fur jegliche Personen-, Sach-
und Vermogensschaden ist daher ausgeschlossen.

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfaltigung
und Verbreitung der Ubersetzung, vorbehalten. Kein Teil des
Werkes darf in irgendeiner Form (durch Fotokopie, Mikrofilm
oder ein anderes Verfahren) ohne schriftliche Genehmigung
des Verlages reproduziert oder unter Verwendung
elektronischer Systeme gespeichert, verarbeitet,
vervielfaltigt oder verbreitet werden.
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Das erwartet Sie in
diesem Buch

Haben Sie oft das Gefuhl, dass Ihnen alles zu viel ist,
ass Sie sind mit Ihrer Work-Life-Balance alles andere als in
der Balance sind, und leiden Sie oft an Mudigkeit,
Motivationslosigkeit und fahlen Sie sich ausgelaugt? Damit
sind Sie nicht allein. In diesem Buch werden Sie von Anfang
an das Thema mentale Starke herangefuhrt, was das ist und
welchen Effekt mentale Starke auf das alltagliche Leben hat.

Sie erfahren alles Wichtige Uber Ihre mentalen Fahigkeiten
und eine Handvoll nutzlicher Tipps, die Sie ganz einfach in
lhr alltagliches Leben einbringen konnen, damit Sie lhre
Work-Life-Balance wieder etwas festigen kdnnen. Denn
auch, wenn man mentales Wohlbefinden oder mentale
Krankheiten nicht sehen kann, sollte beides so ernst
genommen werden wie ein gebrochenes Bein. Nur, wenn
man das Problem anerkennt, kann man beginnen, es zu
beseitigen. Mentale Starke ist lernbar und dieses Buch wird
Ihnen dabei helfen, lhre ersten Schritte zur bewussten
mentalen Starke zu gehen.



